MatGlad 2.0
sidomenyn

Hjalpmedel, ikoner, tips,
matt och mangder.

Hushallnings
sallskapet



1 Hjalpmedel

Uppkoppling

Appen MatGlad 2.0 behdver uppkoppling till internet via WiFi
eller mobilsurf for optimal anvandning.

Appen kan inte anvandas om man ar offline.

Hjdlpmedel

I din enhet, mobil, surfplatta, dator, finns olika funktioner som kan aktiveras
for att Idsa upp och forstora texter samt 6ka kontrast. Vanligen aktiveras dessa
i enhetens "Installningar” under t ex "Tillganglighet”, "Hjalpmedel” eller
"Skarmlasare”.

Beroende pa vilken modell och version din enhet har s3 kan méjligheterna
till anpassning och tillganglighet se olika ut. Las i din enhets beskrivning om
hur olika hjalpmedel anvands, aktiveras och installeras.

Nyare enheter har vanligen fler hjalpmedel an aldre. Ibland behéver appar
laddas ner, installeras och aktiveras.

Talsyntes

Talsyntes innebar att en digital rost laser upp det som star eller syns pa
skarmen. Det gdr att vadlja lashastighet och olika roster.

Talsyntes anvands i text-till-tal och i skarmlasningsprogram.



1.2 Hjalpmedel

Text-till-tal

Mdnga kan ha nytta av att fa texter upplasta. Det finns ofta hjalpmedel i mobil,
surfplatta eller pd dator som kan passa personer som har lassvarigheter eller

synnedsattning.

iPhone och iPad

P& I0OS, iPhone och iPad finns funktionen ”“Las upp skarm”. Den kan
aktiveras i enhetens "Installningar” under “Talat Innehdll”. Aktivera
aven "Talreglage”. Med hjalp av ett reglage som visas pa skarmen kan
hela texten eller delar av texten pa en sida lésas upp.

Android

P& nyare Androida enheter kan funktion for textupplasning aktiveras. Tryck pa
enhetens "Installningar”, "Tillganglighet” och sedan "Textupplasning”.
Om "Textupplasning” inte visas behdver du ladda ner den senaste versionen av
"Tillganglighetsverktyg for Android” som finns i Playbutiken.

Dator

P& dator kan det finnas inbyggda program for text-till-tal funktion. Om du aktiverar
funktionen i t ex Office 365 kan du markera texten du vill fa upplast, hogerklicka
och vélja “Las upp”, “"Read aloud selected text” eller liknande text.



1.3 Hjalpmedel

Skarmlasning

Ett skarmlasningsprogram kan vara ett hjdlpmedel fér den som ar blind
eller har synnedsattning. En digital rost (talsyntes), ger information om vad
som finns pa skdarmen. Den ldser upp texter och beskriver ocksd vad du ror
vid, véljer och aktiverar pd skarmen.

Det kravs lite 6vning och en sarskild teknik for att klicka och swipa for att
anvanda skarmlasare. Hur skarmlasare fungerar och anvands varierar mellan
olika enheter. Darfér hanvisar vi till instruktionerna fér varje enhet.

Skarmlasning ar vanligen utvecklad i nyare enheter och sarskilt i Apples
produkter. Finns skarmlasning brukar de aktiveras i enhetens “Installningar”.
Den aktiveras vanligen under rubriker som "Tillganglighet”, "Hjalpmedel”
eller "Skarmlasare”. Skarmlasare har olika namn i olika enheter.

De kan heta t ex Voice Over, Talk Back eller Voice Assistant.



2.1 Ikoner

Receptets startsida
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Avbryt matlagning.

Ga ett steg tillbaka.

Ga ett steg framat.

Ga till receptvaljaren.

S3 manga ska ata.

Valj mellan 2/4/6 personer.

Tips och beskrivning
av matratten.

Viktig information
innan matlagningen.

08 ¢

A
W)

<

ANLY),
VA\‘

Klockan.
Visar ungefar hur lang
tid receptet tar att laga.

Vitt hjarta.
Receptet ar inte
markerat som favorit.

Gront hjarta.
Receptet ar markerat
som favorit. Finns i
kategorin Favoriter.

Receptet ar Vego.

Kan innehalla agg och
mjolkprodukter. Valet
gors i "installningar”.

Receptet ar Glutenfritt.
Valet gors i "installningar”.

Receptet ar Mjolkfritt.
Valet gors i "installningar”.

Snabbtitt.
Valet gors i "installningar”.
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2.2 Ikoner

Bocka av ingredienser och redskap

Avbockad ingrediens

Avbryt matlagning. eller redskap.

Ga ett steg tillbaka. Skapa en inkopslista.

Ga ett steg framat.

@ Ga till receptvaljaren.
é Visar antal valda

portioner, 2/4/6.

Bocka av alla redskap
(v IS | och ingredienser.
Valet gors i "installningar”.

Finns ingrediensen
eller redskapet?




2.3 Ikoner

Beredningssidor

Avbryt matlagning.

Ga3 ett steg tillbaka.

Ga ett steg framat.

Visar antal valda
portioner, 2/4/6.

Forstora texten.

Stang forstoring.
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@ Ga till receptvaljaren.

Timern.
Om +/- visas, valj tid som
star pa férpackningen.

Timern startad.
Siffran till héger visar
tid tills timern ringer.



2.4 Ikoner

Inkopslista recept

[#, Dela
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Avbryt inkop.

Ga ett steg tillbaka.

Ga ett steg framat.

Skapa en inkopslista.

Antal varor kvar
att handla.

Dela inkopslista.
Via t.ex sms, e-post
eller Messenger.

Skriv in valfri vara.

CNo

Lagg till valfri
vara i inkopslista.

Valfri vara tillagd
i inkopslista.

Finns varan?

Avbockad vara.



2.5 Ikoner

Matsedel och inkop

Avbryt matsedel.

Ga ett steg tillbaka.

Visar aktuell dag.

Ga till
planeringsvecka 2.
Nasta vecka.

Ga till
planeringsvecka 1.
Aktuell vecka.
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Valj recept sjalv fran
receptvaljaren.

Appen foreslar recept.
Klicka for nytt forslag.

o

1 Valj recept at mig.
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Spara receptet
i matsedeln.

Ta bort recept.

Oppnar dagens recept.

Skapa en inkopslista.



2.6 Ikoner

Sok
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Avbryt sok.

Ga ett steg tillbaka.

Skriv ingrediens som
recept ska innehadlla.

Lagg till ingrediens i sok.

Ta bort ingrediens.

Visa hittade recept.

Visa hittade recept.
Max antal sokord, 4 st.



2.7 Ikoner

Instaliningar

Snabbtitt.

valj “PA" for att titta
igenom recept utan att
appens timer ar aktiverad.

Bocka av alla redskap
Sa manga ska éta. och ingredienser.
Valj mellan 2/4/6 personer. QESF | valj "PA” for att bocka
av alla redskap eller
ingredienser pa en gang.

Ga ett steg tillbaka.

Valet ar inte aktiverat.

Valet ar aktiverat.

Vego.

Valj “PA" for att bara
vegorecept ska visas.
Kan innehalla &gg- och
mjolkprodukter.

Glutenfri.
valj “PA" for att bara
glutenfria recept ska visas.
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Mjolkfri.
Valj “PA” for att bara
mjblkfria recept ska visas.
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3.1 Tips

Tips uppkopling

Appen MatGlad 2.0 behdver uppkoppling till internet via WiFi
eller mobilsurf for optimal anvandning.

Appen kan inte anvandas om man ar offline.

Tips installningar

MatGlads timeralarm
Satt pa ljud samt valj tillrackligt htg volym for notiser/aviseringar.

For att timerns alarmljud ska fungera och horas om skdarmen slacks
ner, gor foljande: Tilldt notiser/aviseringar redan nar du installerar appen.

Om appen redan ar installerad, ga till enhetens “Instaliningar”,
leta upp och 6ppna MatGlad 2.0 dar du kan tilldta notiser/aviseringar.
I Android enhet finns det under "Appar och aviseringar”.

Satt pa ljudet i tillrackligt hog volym for notiser/aviseringar.

Om skarmen slacks ner

Undvik att skarmen slécks genom att andra viloldge. Manga skarmar sténgs
ner automatiskt efter en viss tid. Du kan éndra hur I1&ng tid det tar innan
skdarmen slacks ner i "Installningar” pad din enhet.

Det heter olika i olika enheter. Det kan heta "Visning och ljusstyrka”, och
darefter "Autolds”. Pd andra enheter kan det heta "Display” eller "Skarm”
och darefter “Skarmtimeout” eller "Vilolage”.
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3.2 Tips

Tips funktioner

Vego
Recepten ar vegetariska men kan ibland innehalla
agg- och mjoélkprodukter.

Rodmarkerade ord i appen
Klicka pd dessa ord for att f& en forklarande text.

Tidslinjen
Tidslinjen visar hur ménga tillagningssteg receptet har. Vit markering visar
vilket steg du ser just nu. De steg du varit pd ar svarta.

Skriva ut en Matsedel

Spara matsedeln som en bild eller gér en skarmdump och skriv ut. Du kan
aven klippa ut matsedeln med “skarmklippverktyget” och spara klippet i ett
dokument.

Inkopslista efter din butik

Skicka appens inkopslista till dig sjalv. Darefter kan du sjalv lagga varorna i
den ordningen som passar din butik genom att “klippa” och “klistra”. Dar
kan du ocksa lagga till varor om du inte gjort det tidigare..



3.3 Tips

Tips snabbtitt
Snabbtitt

Anvands for att snabbt kunna lasa igenom ett recept fran borjan
till slut.

Funktionen aktiveras i MatGlads "Installningar”. Nar “Snabbtitt”
ar aktiverad finns ingen inbyggd timer. Snabbtitt anvands for att snabbt
kunna ldsa ett recept och inte fér att laga mat. Aven nér det stér

“Ta en paus” i texten kan du klicka dig vidare. Vill du se timertexten
igen, behover du backa till steget fore, for att sedan ga fram till steget
med timertexten.

MatGlad 2.0 har en inbyggd timer

Timern visas automatiskt och startas nar den behdvs. Nar en timer startats
kan det uppstd vantetider.

D3 syns texten "Ta en paus tills timern ringer” och da gar det inte att
komma vidare i receptet. Man far vanta tills timern ringer.

Dessa timers kommer man snabbt forbi i “Snabbtitt”.
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3.4 Tips

Tips sok recept

Soka och hitta recept
Det finns olika satt att hitta recept i MatGlad 2.0.

Via "Sok” - fa receptforslag med valda ingredienser. Skriv in 1 till
max 4 ingredienser. Finns t ex majs, gurka och fars hemma, skriv in
och valj dessa i soket och se vilka recept som innehdller ingredienserna.
Visas inga recept kan du ta bort ndgot av sokorden for att fa nya forslag.
Det gdr att soka pa rdvaror som t ex pesto, dill eller tofu.

For att inte begransa din sbkning kan det vara det battre att skriva
exempelvis Pasta istdllet for Makaroner eller Korv istdllet for Chorizo.
Prova dig fram.

Via Specialkost, kan du valja att bara visa glutenfria, mjolkfria och/eller
vegorecept. Aktivera dessa val i “Installningar”.

Om en specialkostinstallning ar gjord kommer det alltid visas receptforslag
och ingredienser som ar anpassade efter den installningen, dven om du séker
pa t ex pasta, korv eller yoghurt.

Via Favorit. Om recept ar markerade som “Favorit” finns
dessa i receptkategorin “Favorit” och blir lattare att hitta.
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3.5 Tips

Tips matlagning

Tina kyckling och fisk
Tillagningstiden i recept med kyckling och
fisk utgdr fran tinad mat eller farsk/ofryst
mat. Ar maten helt eller delvist fryst vid
tillagningen blir tillagningstiden langre an
vad som anges i receptet. Lagg da till
tillagningstid. Det ar viktigt att kyckling
ar genomtillagad.

GOr sad har nar du ska tina
kyckling och fisk:

Om du har tid: Lagg fisk eller kyckling
pa en tallrik. Tack med plastfolie. Stall
tallriken i kylskap tills maten tinar. Det
kan ta manga timmar om det ar stora
bitar, ibland en hel dag eller en hel natt.

Om du ska laga mat snart: Lagg fisk
eller kyckling pé en tallrik. Tack med
plastfolie. Stéll tallriken pa koksbanken
tills det tinar. S& fort den &r tinad eller
nastan tinad ska det tillagas eller stallas
i kylskap tills det ar dags att laga mat.

Du kan ocksa lagga fisk eller kyckling
i en tat, ordentligt stangd plastpdse och
tina maten i kallt vatten.

Tillaga d@ maten sa fort den tinat.
Tillaga sedan enligt receptet.

Koka frysta bar

Livsmedelsverkets rad ar att koka frysta,
importerade bar innan de ats. Anledningen
ar att att frysta bar, framst hallon men aven
jordgubbar och andra sorters bar kan vara
fororenade med virus. Virus kan orsaka t ex
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vinterkraksjuka. Virus forsvinner vid kok-
ning. Svenska farska bar omfattas inte av
radet.

Koksredskap

Vattenkokare: for att det ska ga fortare
kan vatten forst kokas upp i vattenkokare.
Det pdskyndar tillagning av t ex pasta och
annat som kraver mycket vatten.

Rivjarn: om det ar svart att riva till exem-
pel mordtter, potatis eller liknande kan olika
hjalpmedel for att riva eller matberedare
anvandas.

Lokhackare: kan goéra det lattare att
hacka, passar bast om |6ken ska tillagas
eftersom den kan bli besk i smaken.

Skarbrador: En skarbrada med kant eller
som kan séttas fast i underlaget sd att den
inte glider gor arbetet lattare. Skarbradan

ligger still om en blét disktrasa laggs mel-

lan skarbrada och bank.

Mattsats: om varje matt har sin egen farg
blir det enklare att vélja ratt matt; dl, msk,
tsk och krm. En méttsats med matt i olika
farger finns att kdpa fran Trollreda daglig
verksamhet i Trollhattan. M3atten som visas
i MatGlad har dessa farger.

Fraga t ex en arbetsterapeut om
fler hjalpmedel.



4.1 Mdtt och mangder

Forklaring av matt

Vad betyder forkortningarna?

| = liter

dl = deciliter

ml = milliliter

msk = matsked

tsk = tesked

krm = kryddmatt

kg = kilogram

g = gram
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4.2 Matt och mangder

Omvandling av matt

Mdattomvandling

11=10dl = 1000 ml 5krm =1 tsk
1/21=5dl =500 ml 3 tsk = 1 msk
1dl =100 ml 3msk =cal/2dl
1 msk = 15 ml 6 msk = ca 1dl
1 tsk =5 ml

1 krm =1 ml

1 kg = 1000 g

Bra att kanna till

100 g matfett = 1 dI flytande matfett

15 g matfett = 1 msk flytande matfett

5 g matfett = 1 tsk flytande matfett
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