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Ml En grénare och mer pris-
vard vardag med Hanna

fran Portionen under tian
Torsdag 23/4 kl 13.30- 14.30

Spelar det nagon roll vad vi ligger pa
tallriken? Det dr leg. dietist och
kokboksforfattaren Hanna Olvenmark
overtygad om. Inte bara utifran vilken
péaverkan det har pa vér planet utan
ocksa pa oss sjdlva utifran saker som
ekonomi och hilsa. Oavsett om
ingangen 4r att 4ta mer hélsosamt, mer
klimatsmart eller att spara tid, pengar
och energi sa inspirerar Hanna till att
stilla sig fragan som som &r viktigt pa
riktigt for just dig och motiverar till for-
andring for en livsstil i linje med det.

Hanna foreldser om klimatsmart,
hélsosam, billig mat - hur valet av
livsmedel och ocksa véra beteenden
kring maten paverkar och hur du bérjar

idag!

Fri entre, men du méste boka plats
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H FINGER-modellen - Om
livsstilsatgarder som

framjar hdlsa
Torsdag 23/4 kI 15 - 16

Kom och lyssna pé hilsopedagog
Sophia Elgemark som ger en kort
introduktion om vad fingermodellen ir.

Utifran temadagens fokus pd kostens
betydelse for en god hélsa ger hon en
fordjupad bild av kostens betydelse for
vart vilméende. Det som dr bra for
hjdrtat dr ocksa bra for hjarnan.

FINGER-modellen dr baserad pa de
vetenskapliga resultaten av
FINGER-studien, som visar att
koordinerade livsstilsatgirder inom fem
omraden kan forebygga eller fordroja
utvecklingen av kognitiv svikt.

De fem omrédena som ingar i
FINGER-modellen ar hilsosam kost,
fysisk aktivitet, kognitiv trining, sociala
aktiviteter och kontroll av hjart- och
kérlrelaterade riskfaktorer.



H MatGlad 2.0 - enklare
matlagning i din egen takt

Torsdag 23/4, kl 16.30-18.00

MatGlad 2.0 ar en kostnadsfri app som
gor det lattare att laga mat nar du
behover tydlighet och struktur. Med
over 200 recept och steg-for-steg-
pedagogik kan du ta ett moment i taget
och kidnna kontroll.

Vid detta tillfille ger Eleonor Schiitt,
matkonsult pa Hushéllningssillskapet,
en presentation av appens funktioner,
och det finns mojlighet att stélla fragor.
Eleonor kommer ocksa presentera
6vriga appar och koncept som ingar
MatGlad-familjen samt matnyttig
information om de svenska matraden.

Du som deltar far girna ladda ner appen
till smartphone eller surfplatta .

MatGlad 2.0
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Traditionell julmat?

Ml Du ar vad du ater! Mat
och maltidstraditioner som

del av vart kulturarv
Torsdag 23/4 kl 18.15- 19.30

I detta foredrag berattar Jenny Hogstrom
Berntson, Goteborgs universitet, om hur
mat och maltidstraditioner ar en viktig
del av vart kulturarv. Mat, recept och
maltidsformer ar kopplade till
traditioner som formedlas Gver
generationer och som pa olika stt
speglar bade individers och storre
gruppers kulturarv.

Foreldsare: Jenny Hogstrom Berntson
ar koordinator vid Centrum for kritiska
kulturarvsstudier vid Goteborgs
universitet och ansvarig for
forskarndtverket #matarv. Jenny har
skrivit om olika slags matarv i
antologierna Matarv: berittelser om
mat som kulturarv (2021) och Matarv:
fran antik fisksas till svenskt fredags-
mys (2023) och ér aktuell med den nya
antologin Ritt pad ratt: matarv frén nér
och fjarran som kommer pa Carlsson
bokforlag under 2026.

Fri entre, men du méste boka plats
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H Odla din egen mat!
Torsdag 23/4, kl 13-16.30

Att odla egen mat 6kar din beredskap,
sparar pengar och ger halsosamma, narings-
rika gronsaker.

Vi har képt in krukor, jord och fréer, sa
kom till oss och plantera fron som ger skord
ldngre fram under sisongen. Folj oss pa
Facebook eller Dalheimers hus kalendarium
sa far du mer information om vad det ar du
kan plantera.

Du behover inte boka plats utan det 4r bara
att komma.

H Om temadagen

Temadagen &r kostnadsfri, da den finansie-
ras med medel ur Dalheimers donations-
fond. Boka biljett till foreldsningarna, si du
vet att du far plats.

Vilkommen till Dalheimers Kustgatan
Dalheimers Kustgatan édr evakueringslokal for flera av verksamheterna i
Dalheimers hus. Aterflytten till Dalheimers hus ar 4r planerad till ar 2028.

Tillganglighet for alla

Dalheimers Kustgatan ér ett hus for alla. For att vdra lokaler ska vara
tillgangliga for alla, ber vi dig att undvika parfymer och andra starka dofter.
Tank ocksa pa att notforbud giller i vara lokaler. Tack for visad hansyn!

Vill du veta mer?

Du hittar mer information om véra aktiviteter och 6ppettider pa hemsidan:
www.goteborg.se/dalheimershus. F6lj oss garna pa facebook for att hélla dig
uppdaterad om vad som hénder i huset! Har hittar du lankar till biljetterna.
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