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Sista förbrukningsdag används på känsliga  
livsmedel (till exempel köttfärs eller färsk förpack-
ad fisk). Om sista förbrukningsdag passerat ska 
maten inte ätas. Frys istället in eller tillaga maten 
innan datumet för sista förbrukningsdag passerat.

Släng alla mögliga livsmedel (undantag: på hårdost kan 
mögelangreppet tas bort med marginal och resten ätas). 

�En person som har nedsatt immunförsvar eller är gravid 
ska undvika viss mat där hållbarhetsmärkningens datum 
närmar sig. Det gäller bland annat rökt och gravad fisk, 

Att tolka bäst före-datum och sista förbrukningsdag

Bäst före-datum används på mindre känsliga  
livsmedel. De kan i de allra flesta fall användas  
efter att datumet passerat så länge maten smakar 
och luktar gott.

skivat pålägg, skuren sallad och vissa dessertostar som 
kan innehålla till exempel bakterien listeria.

Tips! �Visa med symboliska bilder, eventuellt direkt 
fästa på kyl, frys och skafferi, var olika typer  
av livsmedel ska förvaras.

14 Förvara och laga mat

Kylskåp 
4 – 6˚C

De flesta grönsaker, 
frukter, bär,  
mogen avokado.

Skurna frukter,  
grönsaker.

Mejerivaror, ägg.

Kött, fisk, fågel,  
chark, pålägg.

Öppnade konserver, 
syltburkar, inläggningar.

Margarin, smör, olja.

Nötter, mandel, frön.

Kylkonserver;  
till exempel inlagd sill, 
ansjovis, kaviar.

Matrester, tillagad mat.

Sval 
-10 – 14˚C

Gurka, squash,  
aubergine, tomat,  
odelad melon.

Frys 
-18 ˚C eller kallare

De flesta typer av  
mat och matrester.  

Kokt potatis, grädd- 
filssås, sallader  
och råkost passar  
inte i frysen.  

Färdiglagad mat och 
feta livsmedel bör ätas 
inom 3–6 mån.  

Magert kött, fisk,  
förvällda grönsaker,  
frusna bär bör ätas  
inom 6–12 mån,  
men kan hålla längre.

Torrförråd/
Skafferi
Torrvaror, som till  
exempel pasta, ris,  
gryn, mjöl, torkade 
kryddor, bakpulver, 
oöppnade konserver. 

Knäckebröd, kex,  
mjukt bröd. 

Omogen avokado,  
tomat, banan. 
Låt dessa ligga i  
rumstemperatur. 
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Vid förvaring av  
livsmedel tänka på:
• �Försök hålla jämn temperatur i kyl 

och frys för bästa kvalitet.

• �Kontrollera temperaturen med en 
termometer och undersök om nå-
gon del i kylen är kallare. Förvara 
gärna känsliga livsmedel på kallaste 
platsen.

• �Feta livsmedel får lätt en härsken 
smak vid förvaring i värme eller om 
de förvaras länge. Förvara gärna 
olja, nötter och frön i kylen. Olivolja 
kan stelna i kylen, men den blir fly-
tande igen i rumstemperatur.

• �Etylen är en mognadsgas som avges 
av till exempel äpplen, päron, to-
mater och plommon. Förvara dessa 
avskilt (t ex i en plastpåse) från broc-
coli, gurka, kryddgrönt och andra 
frukter/grönsaker så de inte förlorar 
i kvalitet onödigt snabbt.

 

Förpackningar och  
förvaringsmaterial
• �Använd rent förpackningsmaterial 

som är avsett för mat. Förpackning-
ar som är avsedda för mat är märk-
ta med glaset och gaffeln.

• �Burkar och skålar av glas, porslin  
eller rostfritt passar till förvaring.

• �Till svamp och lök med torrt skal 
(gul, röd eller vit) är det bra att 
använda en papperspåse eller an-
nat luftigt material, eftersom de är 
känsliga för fukt och lätt ruttnar i till 
exempel plastpåse. 

• �Byt till rent/torrt förpackningsma-
terial om förpackningen är smutsig 
eller fuktig. Det minskar risken för 
mögelbildning och bakterietillväxt. 

• �Undvik fukt/kondens i förpackning-
ar genom att öppna påsar som 
frukt och grönt förvaras i. Torka av 
kondens som bildas på locket i för-
varingsburkar. Jämn temperatur ger 
mindre kondensbildning.

 

Temperaturer
• �Bra kylskåpstemperatur är +4–6°C. 

Kontrollera med en termometer.

• Bra frystemperatur är -18°C.

• �Sätt in kylvaror, som till exempel 
kött, fisk, mejerivaror och matres-
ter, i kylen så fort som möjligt.

• �Sätt in tillagad mat och matrester 
i kylen så snart ni kan. Ju snabb-
are desto bättre, men ett riktvärde 
är att maten ska vara kylskåpskall 
inom max 4 timmar.

• �Kyl större mängder varm mat innan 
de ställs i kylen genom att:

- dela upp maten i flera mindre kärl. 

- kyla maten i kallt vattenbad.

- �ställa maten utomhus om det  
är kallt.

- ställa maten på iskalla kylklampar.

• �Varm eller ljummen mat i mindre 
mängd kan ställas in i kylen direkt.

• �Genomtillaga alltid fågel, köttfärs 
och de flesta köttvaror (kärntempe-
ratur minst 70–72˚C) och värm mat- 
rester ordentligt. Smaka aldrig på  
rå köttfärs.

 
 
 

Mattermometer
Kärntemperaturen är temperaturen 
mitt i livsmedlet (i kärnan på den 
tjockaste delen). Den kan mätas med 
hjälp av en mattermometer. 

Med hjälp av en mattermometer blir 
maten tillagad till en säker tempera-
tur och den får sin bästa konsistens 
och smak.

Det finns termometrar som kan an-
vändas för mat i ugn och där tem-
peraturen kan följas utanför ugnen. 
Andra typer av mattermometrar kan 

bara användas i mat som tillagas 
ovanpå spisen, eller när maten tagits 
ut ur ugnen.

I appen MatGlad anger vi inte kärn- 
temperatur i recepten. Istället anger 
vi en ungefärlig tillagningstid, beskri-
ver vilken färg maten ska ha och hur 
den i övrigt ska se ut när den är fär-
diglagad. Detta för att alla användare 
inte har en mattermometer, eller inte 
klarar att använda den på rätt sätt.

 
Avbryt tillagning vid  
rätt kärntemperaturer

• Fisk

- De flesta fisksorterna 52˚C 

- Fiskpaté, fiskfärs 72–74˚C

• Kyckling och kalkon

- Bröstfilé 70–72˚C

- Lårfilé 80˚C

- �Hel eller halv fågel  
med ben 80˚C 

- Lår med ben 75˚C

• Köttfärs

- Färsbiffar, köttfärslimpa 72–73˚C

• Kött

- �Kärntemperatur på kött beror  
på flera faktorer, som tillagnings-
metod, styckningsdetalj, mörhet 
och om köttet ska vara genom-
stekt eller inte.  
För andra styckningsdetaljer läs  
i en kokbok eller på internet.

- �Nötkött, rostbiff  
rosaröd-röd 55–60˚C 
genomstekt 65–70˚C

- �Griskött, skinka, kotlettrad 
65–70˚C

- Griskött, karré 80˚C

- Julskinka 70˚C

- �Lammstek, cirka 70˚C  
(ev. lite lägre)

• Bröd

- Grovt bröd 96–98˚C

- Ljust bröd 94˚C

• Potatis

- Potatis 96˚C

- Färsk potatis 94˚C

14 Förvara och laga mat
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14. �Förvara och laga mat:  
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRÅGOR

1. �På vilka sätt kan ni som stödpersoner bidra till bättre ekonomi, dels  
för personerna ni stöttar dels för verksamheten, genom att förvara och 
hantera mat på ett bra sätt?

2. �Vad behöver ni ta hänsyn till för att avgöra om maten är säker att äta?

3. ��Beskriv olika sätt att effektivt och snabbt kyla ner mat?

4. ��På vilket sätt kan en mattermometer vara ett hjälpmedel i er verksamhet?

5. ��En person glömmer allt som oftast att ställa in maten i kylskåpet.  
Ni upptäcker också ibland att sillburken har hamnat i skafferiet och  
salladsresterna i frysen. På vilka sätt kan ni underlätta för brukaren  
att göra rätt?

6. �Är ni uppmärksamma på att det är rätt temperatur i kylskåp  
i gruppbostad och eget boende?

 

DILEMMAN

En person är livrädd för att äta mat där förpackningens bäst före-datum 
har passerat. Hen vägrar att smaka och äta av maten och slänger den direkt. 
Motviljan mot ”gammal mat” sprider sig i gruppen och förstärks av att en 
anhörig eller någon i personalen har samma inställning. Vad kan ni göra?

 

TIPS!

• �Visa med symboliska bilder, eventuellt direkt fästa på kyl, frys och  
skafferi, var olika livsmedel typer av livsmedel ska förvaras.

• �Gör det till rutin att kontrollera temperaturen i kyl och frys med jämna 
mellanrum (eller enligt egenkontrollprogrammet i er verksamhet).

• �Följ förpackningens rekommendation om bästa förvaring, eller förvara 
varan kallare. Förvaras maten i lägre temperatur än rekommendationen 
ökar vanligen hållbarheten.

• �Köp gärna små förpackningar av pålägg och andra känsliga livsmedel  
så de går åt snabbt. Eller paketera om pålägg i små förpackningar som  
är lagom mängd för en dag eller två.

• �Läs gärna mer om förvaring och hantering av mat på Konsument- 
föreningen Stockholms hemsida www.slangintematen.se  
Här finns också guiden ”Släng inte maten”.

?

!
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Det finns inget speciellt avsnitt eller någon upp-
maning i appen MatGlad om efterarbete som 
rengöring och diskning. Men detta är givetvis 
en viktig del under hela arbetet.

Måltidsarbete och efterarbete 
är värdefull vardagskunskap
Måltiderna i sin helhet, det vill säga planeringen, inkö-
pen, matlagningen och att äta, ger värdefull motorisk 
träning och meningsfull sysselsättning. Även efterarbe-
tet med disk och rengöring samt att ta vara på rester 
och göra i ordning morgondagens matlåda är viktiga 
delar i måltidsarbetet. Här kan ni som personal vara med 
och stötta på olika sätt. Att klara sin vardag ger alla, 
inte minst människor med intellektuell funktionsned-
sättning, självkänsla och en upplevelse av oberoende.

Lättare med rena arbetsytor
Försök alltid att hålla undan och att ha rent och snyggt 
i köket under matlagningen. Allt blir mycket lättare  
om arbetet startar i ett rent kök där det finns plats på 
bänkarna.

Det är bra att diska undan, eller ladda diskmaskinen, 
under tiden som maten lagas, till exempel i väntan 
på att något ska bli färdigt på spisen eller i ugnen. Då  

15 Att hålla rent, efterarbete och diskning

skapas rena arbetsytor, arbetet flyter på och det blir  
både roligare och mer effektivt. Dessutom blir en del av 
det arbetet gjort redan innan måltiden och ni slipper stor- 
disken efter maten. Detta fungerar dock inte för alla, 
för en del är det lättast att ha fokus på en sak i taget.

Diska för hand eller  
med maskin?
Det finns fördelar med att diska i diskmaskin jämfört 
med att diska för hand. Det är bättre ur energisynpunkt 
och disken blir renare eftersom maskinen kan ha högre 
vatten- och torktemperatur. Det odiskade försvinner 
också snabbt och ger fri arbetsyta.

Att tänka på vid  
diskning i diskmaskin
• �Undvik att skölja disken under rinnande vatten  

innan den sätts in i diskmaskinen. Det räcker med  
att skrapa bort matrester.

• �Placera disken i maskinen på ett sådant sätt att  
vattnet kommer åt att spola rent. 

• �Läs mer i instruktionen till respektive diskmaskin  
och kom ihåg att silar, filter och lister behöver  
göras rena då och då.
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Att tänka på vid  
diskning för hand
• �Skrapa bort matrester, skölj och sortera disken,  

ställ den vid ena sidan av diskbänken.

• �Fyll varmt vatten i diskhon/diskbaljan.  
Tillsätt lite diskmedel.

• �Fyll även en balja/ho med varmt vatten där disken  
kan sköljas.

• �Diska först glas, porslin och bestick. Kastruller  
och grytor sist. Diska både på över- och  
undersida, in och utsida.

• �Skölj efter hand disken i baljan med sköljvatten  
och ställ sedan upp disken i diskstället och  
bestickkorgen.

• �Låt helst disken självtorka, det blir renast,  
alternativt torka med en ren handduk.

• �Skölj ur diskho och sköljbalja med hett vatten  
när ni är klara, ibland kan det behövas lite  
diskmedel. Ta upp skräp med hushållspapper.

• Torka av diskbänken med disktrasa.

• �Skölj trasan ren i varmt vatten och häng upp  
den luftigt så att den torkar snabbt.

• Diska diskborsten i diskmaskin om sådan finns.

 
 
 
 
 
 
 

Att tänka på när det  
gäller diskmedel
• �Använd helst miljömärkt diskmedel oavsett  

om ni diskar för hand eller i diskmaskin.

• �Dosera mängden diskmedel efter rekommendationen  
på förpackningen och mängden disk.

Fett  
– rena skräcken för avloppet
Fett från matlagning ska aldrig spolas ner i avloppet. Det 
kan orsaka stopp i avloppet.

Så här tar ni hand om fett från matlagning:

• �Låt fettet svalna i stekpanna och andra kärl efter mat-
lagning, torka upp det med hushållspapper, som se-
dan slängs med matavfallet eller bland det brännbara 
avfallet.

• �Olja från exempelvis marinader, dressingar, frityr mm 
ska aldrig hällas ut i avloppet. Samla upp det, till ex-
empel i en förslutningsbar förpackning (t ex pet-flas-
ka), som sedan samlas in separat eller slängs bland 
brännbara sopor (läs på din kommuns hemsida vad 
som gäller). Kommunen delar ibland ut förslutnings-
bara trattar som kan skruvas direkt på en pet-flaska 
(se bilden ovan). Praktiskt och enkelt att hälla det svala 
fettet direkt i flaskan.

 
 
 

Bra livsmedelshygien  
för säker och fräsch mat
Ni i personalen är viktiga förebilder för att motivera till 
bra livsmedelshygien. Som stödpersoner kan ni behöva 
stötta till bra rutiner i samband med t ex inköp, förvaring, 
matlagning och måltider.

Bra livsmedelshygien handlar om att måltiden vi äter ska 
vara säker; vi ska inte bli sjuka av maten. Det handlar ock-
så om att maten ska hålla sig fräsch och god så att vi inte 
behöver slänga mat i onödan. För den som har en allergi 
som kan ge upphov till allvarliga symtom är noggrann 
rengöring och bra rutiner i köket extra viktigt.

Arbetar ni i en gruppbostad så följ egenkontrollprogram-
met som finns där. 

15 Att hålla rent, efterarbete och diskning 
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Några grundläggande råd att 
tänka på innan matlagningen
• �Ta av ringar och klocka, kavla upp långa ärmar.

• Sätt upp långt hår, till exempel i en hästsvans.

• �Tvätta händerna ordentligt med tvål  
och vatten innan du lagar mat.

• Använd rent förkläde.

• Laga inte mat om du är sjuk.

• �Låt inte husdjur vara på köksbänk eller  
köksbord.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kompletterande råd i korthet
Både mikroorganismer och allergener kan sprida sig i 
köket och smutsa ner skärbrädor, knivar, arbetsbänkar, 
trasor och mycket annat.

• �Blanda aldrig råa produkter av kött, kyckling, fisk och 
skaldjur samt deras köttsaft, med rätter som är färdiga 
att äta. Speciellt kyckling och kött kan innehålla mik-
roorganismer som kan orsaka svåra infektioner.

• �Rengör och diska alltid verktyg, skärbrädor, tallrikar 
och arbetsbänkar noggrant mellan olika arbetsuppgif-
ter. Speciellt viktigt efter att de kommit i kontakt med 
rått kött, kyckling eller skaldjur. Tvätta även händerna.

• �Genomstek alltid fågel, färs och de flesta sorters  
kött (helt nötkött av god kvalitet kan stekas rosa) så 
dödas eventuella mikroorganismer. Lägst temperatur 
är 70–72 grader i kärnan (matens tjockaste del).

• �Tvätta händerna ofta – innan du börjar laga mat, 
men också direkt efter att du hanterat rått kött, fisk 
och kyckling. Händerna ska också tvättas efter toalett- 
besök, snusning, rökning eller när någon snutit sig. 
Tvätta händerna ordentligt med tvål och vatten samt 
torka dem på papper (i eget hem kan ren handduk an-
vändas).

• �Laga inte mat till andra om du är sjuk! Om du har, eller 
nyss haft magsjuka ska det gå minst 48 timmar efter 
sista symtomet innan du börjar laga mat. Laga heller 
inte mat om du har ont i halsen, är kraftigt förkyld 
eller har annan sjukdom som kan spridas via mat.

• �Använd engångshandskar om du har sår på händerna. 
Engångshandskar ska bytas lika ofta som du annars 
skulle tvättat händerna.

• �Håll kall mat kall! Kontrollera att temperaturen i kylen 
är 4–6 grader (max 8 grader).

• �Mat som ska sparas ska kylas ner så snabbt som  
möjligt. Kyl maten i kallt vattenbad eller genom att 
ställa den på iskalla kylklampar. Det får ta max 4 tim-
mar för maten att bli kylskåpskall.

• �Byt handdukar och disktrasor regelbundet. Ju fler 
personer det är i hushållet desto oftare. Tvätta dem i 
minst 60 grader i tvättmaskinen. 

• �Använd aldrig disktrasor för att torka upp köttsaft. 
Använd istället hushållspapper.  Disktrasor ska inte an-
vändas för att göra rent redskap och ytor som kommer 
i direkt kontakt med mat, som till exempel skärbrädor 
och knivar. Diska dem istället.

• �Diska rent och håll rent i kök, kyl och förråd. Det blir 
renare att diska i diskmaskin än för hand.

• �Försök undvika att ha fingrar och händer i maten mer 
än nödvändigt.

• �Skilj på bäst före-datum och sista förbrukningsdag. 
Mat märkt med bäst före-datum kan i de flesta fall 
ätas om den luktar och smakar gott samt ser bra ut. 
Lita på dina sinnen. Är livsmedlet märkt med sista  
förbrukningsdag ska det inte användas efter att den 
dagen passerat.

15 Att hålla rent, efterarbete och diskning 

Hygienplanschen finns att ladda ner på www.matglad.nu  
Skriv gärna ut planschen och sätt upp den i köket.
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15. �Att hålla rent, efterarbete och diskning:  
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRÅGOR

1. �Ofta upplevs matlagningen och måltiden som ganska rolig och lustfylld, 
men efterarbetet har fått en stämpel som ”tråkigt”. På vilka sätt kan 
efterarbetet planeras och genomföras så att det både känns roligare och 
blir mer effektivt?

2. �Diskar ni alla, även personal, på bästa sätt när ni diskar för hand?

3. ��På vilket sätt diskar ni skärbrädor och knivar? Bedömer ni att de rengörs 
ordentligt?

 

DILEMMAN

Ludvig som bor i eget boende är mycket duktig på att laga mat och han gör 
egna matlådor. Men när han lagat mat tar tröttheten överhand och längtan 
till TV-soffan blir för stor. Därför väntar han gärna med allt efterarbete. Nästa 
dag måste Ludvig alltså börja med att diska och göra rent innan han kan bör-
ja laga mat. Det tar ganska mycket tid; maten har torkat in på redskapen och 
på bänkarna och det är svårt att få allt riktigt rent. Hur kan ni hjälpa honom 
att vända på rutinerna? 

Disktrasan är ett sorgebarn i en gruppbostad. Den används både på bänkar 
och bord och ibland till och med på golvet. Den blir ofta liggande i en blöt 
hög på diskbänken och blir ofräsch på nolltid. Så fort disktrasans användning 
och skötsel kommer på tal suckar både personal och boende. Ge förslag på 
rutiner och förbättringar.

 

TIPS!

• �Ha gärna minst två skärbrädor i köket, en för råa kött-, fisk- och kyckling-
produkter och en annan för sallad, grönsaker, bröd och annan mat som är 
färdig att ätas. Diska helst skärbrädor i diskmaskin.

• �Använd hushållspapper, inte disktrasa, för att torka upp köttsaft.

• �Var speciellt uppmärksam på risken för att sprida allergener mellan livs-
medel och olika redskap om någon har allvarlig allergi.

• �En del tycker det går lättare att diska om de använder diskhandskar. Både 
känslan av att det är kladdigt/söligt och kanske lite för varmt vatten kan 
vara avskräckande.

• �Lyssna på bra musik eller på en pod vid efterarbetet för att det ska upple-
vas som roligt. Det kan skapa en avspänd stämning.

• �Prata om efterarbetet som något positivt; att det ger tid att tänka, att det 
blir så fint i köket och att det är hänsynsfullt och schyst mot de som ska 
arbeta i köket nästa gång (i till exempel gruppbostaden) om det är rent.

?

!
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Maten kan vara en ganska stor utgift både  
för en privatperson och i en gruppbostad.  
Det positiva är att våra val och vår planering  
av måltider och inköp, kan påverka kostnaden  
i rätt riktning.

Ge stöd till bra matekonomi
Många personer med intellektuell funktionsnedsättning 
har låga inkomster och då blir kostnaderna för mat extra 
kännbara. Det är därför av stor vikt att hushålla med 
matpengarna. Ni som stödpersoner har en viktig roll ge-
nom att vara ekonomiskt medvetna och kan bidra till att 
pengarna räcker till bra och hälsosam mat.

Appen MatGlad hjälper till att strukturera inköp av  
mat och kan på många sätt bidra till mindre matsvinn 
och bättre matekonomi genom att:

• �Maträtterna är planerade enligt tallriksmodellen, där 
basmat och grönsaker spelar huvudrollen och med ba-
lanserade kött- och fiskportioner.

• �Matsedel kan planeras för variation och med rätter 
som passar i matlåda.

• �Användaren uppmanas att inventera befintliga mat-
förråd innan inköpslistan färdigställs.

• �De flesta maträtterna i appen MatGlad är hälsosam 
vardagsmat utan lyxiga och dyra råvaror och tillbehör. 

• �En planerad matsedel bidrar till mättnad och minskar 
risken för impulsinköp av dyra snacks och mellanmål.

16 Mat och ekonomi

Rimliga matkostnader
Kommuner och företag har olika system och avgifter 
för måltider. Ta del av vad som gäller där ni arbetar.

Den som bor i en gruppbostad faktureras en summa var-
je månad som täcker samtliga måltider. Andra, som äter 
enstaka måltider i gruppbostad eller i daglig verksamhet, 
betalar bara för dessa måltider och handlar resten själva.



66

Har ni ”Koll på pengarna”?
Konsumentverket har ett hjälpmedel som heter ”Koll på 
pengarna” som uppdateras varje år. Där finns aktuella 
siffror på skäliga kostnadsposter i olika hushåll och hjälp 
för att göra en individuell budget. Dessa siffror kan vara 
en bra utgångspunkt när ni diskuterar hur mycket pengar 
som bör läggas på mat varje månad för den som köper 
mat till eget boende. ”Koll på pengarna” finns även i en 
lättläst version och på flera olika språk.

• �Mat för en vuxen som äter alla måltider hemma (el-
ler gör egna matlådor) kostar drygt 2000 kr i månaden 
(2017 års siffror). Lagas all mat hemma utom lunchen så 
räkna med 1500–1800 kr men då tillkommer kostnader 
för lunch.

• �I ”Koll på pengarna” som finns på Konsumentverkets 
hemsida finns en fyraveckors näringsberäknad mat-
sedel som täcker dagsbehovet av energi och näring. 
Matsedeln består av frukost, lunch, middag och 2–3 
mellanmål.

• �Maten ska inte bli för dyr, men matpengarna får heller 
inte bli så snålt tilltagna att de inte räcker för att handla 
varierad och nyttig mat, eller att ibland räcka till något 
litet extra. Pengarna ska alltså räcka till vardagsmat, 
men de flesta människor har också behov av att någon 
gång ibland ha fest eller bjuda en gäst på mat.

• �Utöver de drygt 2000 kr som behövs för mat så till-
kommer kostnader för hygienartiklar och förbruknings-
varor som toalettpapper, tvätt- och rengöringsmedel, 
som ofta handlas samtidigt som maten. Tänk på det om 
pengar sätts in på ett särskilt konto för inköp.

• �Matkostnaderna kan bli högre för ensamhushåll och 
för den som har fördyrande specialkost. Det kan skilja 
mellan olika kommuner, företag och regioner vem och 
hur specialkostprodukter, näringsdrycker och sondnä-
ring betalas.

• �Att äta mat och fika ute kan innebära variation och vara 
ett bra alternativ för vissa personer, men uppmärksam-
ma brukaren på att det kan öka kostnaderna rejält.

• �Ett enkelt sätt att hushålla med matpengarna är att göra 
matlådor istället för att köpa mat på restaurang.

• �Uppmärksamma gärna era brukare på att återkomman-
de småköp blir mycket pengar i det långa loppet. Räkna 
till exempel ut vad en veckoförbrukning av godis, fika 
eller cigaretter kostar och vad det innebär i kostnader 
på ett år. På samma sätt kan ni vända på exemplet och 
visa vad individen kan spara på att begränsa småköpen 
av saker som är mindre hälsosamma eller dyra.

16 Mat och ekonomi
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Hushålla med matpengarna
Appen MatGlad hjälper till att strukturera planering av 
matsedel, inventering, inköp och tillagning samt upp-
muntrar till att göra matlåda. Ibland behöver en inköps-
lista kompletteras med till exempel frukostmat, frukt och 
förbrukningsvaror, om ni ska handla för annat än de mat-
rätter som finns i appen MatGlad.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tänk ekonomiskt
• �Inventera vad som finns hemma innan ni bestämmer 

kommande meny och sammanställer inköpslistan. 
Utgå gärna från sådan som snart behöver ätas upp.

• �Planera matsedeln tillsammans med de ni stöttar.  
Föreslå gärna ett antal rätter som passar extra bra till 
matlåda eller att frysa in.

• �Planera gärna in ett par riktigt billiga maträtter varje 
vecka så det kan bli utrymme till något lite dyrare till 
helg eller fest.

• �Gör en inköpslista med appen MatGlad som grund, 
inventera vad som finns hemma och köp bara det 
som står på listan. Det är en bra idé att handla när 
ni är mätta för då är det lättare att hålla sig till listan.

• �Om ni använder egna recept så planera maten efter 
tallriksmodellen (se kapitel 6 Tallriksmodellen och por-
tionsstorlek). Det är bra för både ekonomin, miljön 
och hälsan. Recepten i appen MatGlad är planerade 
på detta sätt.

• �Köp frukt och grönt efter säsong. Morötter och andra 
rotfrukter, olika former av kål, lök och baljväxter är 
ofta billigt. Under säsong är både priserna och kvali-
teten som bäst.

• �Köp gärna frusna grönsaker, kryddgrönt och bär.  
De har bra kvalitet, är lätta att tillaga och matsvinnet 
blir minimalt.

• �Se till att det finns en termometer i kylskåpet och att 
temperaturen är runt 4–6 grader, då håller maten 
längre än vid högre förvaringstemperatur.

• �Lukta och smaka på maten om den passerat bäst  
före-datum. I de allra flesta fall kan den ätas så länge 
den luktar, smakar och ser bra ut.

• �Frys in eller tillaga maten innan sista förbrukningsda-
gen passerat.

• �Frys gärna in bröd skivat och mat av olika slag i  
portionsbitar. Då är det enkelt att ta fram lite i taget.

16 Mat och ekonomi
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16. �Mat och ekonomi:  
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRÅGOR

1. �Hur kan ni som stödpersoner bidra till att en person med eget boende  
får matpengarna att räcka?

2. �På vilka sätt arbetar ni i gruppbostaden för att få matbudgeten  
att gå ihop?

3. ��Ge exempel på hur ni kan planera matsedeln i appen MatGlad och på så 
sätt påverka ekonomin positivt.

4. ��Ge förslag på olika sätt för att övertyga olika personer (eller medarbetare) 
om fördelarna med en matbudget.

 

DILEMMAN

Det finns personal i arbetsgruppen som köper så lyxig eller dyr mat att 
pengarna inte räcker i slutet av månaden/veckan. Hur hanterar ni det?

En brukare vill absolut äta festlig och dyr mat ett par dagar, för att resten  
av veckan endast leva på nudlar, knäckebröd och annan ensidig mat. Hur ser 
ni på detta? Vad kan ni göra och ska ni göra något?

 

TIPS!

• �Markera i appen MatGlad, billiga recept som fungerar bra i matlåda,  
som favorit.

• �Gör en lista tillsammans med den person ni stöttar på billig, nyttig och 
enkel mat som hen kan laga och äta då och då under veckan eller när 
pengarna håller på att ta slut.

• �Gör en budget så ni vet hur mycket pengar som finns att röra sig med 
varje vecka. Bryt gärna ner budgeten i mindre delar, så den blir mer  
överskådligt och lättare att hantera.

• �Använd matrester till lunchlådor och frys ner portioner som blir över.

?

!
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Att välja en hållbar livsstil är inte bara en trend. 
Det är ett viktigt vägval vi alla måste göra, vare 
sig vi konsumerar mat, kläder, resor eller väljer 
bostad.

Bra mat har många vinster
Att äta mat som är bra för miljön är vanligtvis 
också mat som är hälsosam. Genom att till ex-
empel äta mer vegetariskt och grönt, begränsa 
köttportionerna och ta hand om matrester så 
kan pengar omfördelas och användas till fler 
kvalitetslivsmedel, som ekologiska livsmedel 
och kött från svenska betande djur.

Ät på ett sätt som är bra för både hälsan och 
miljön och gör bra val vid inköp i till exempel 
en gruppbostad. Inom kommunen och i vissa 
företag finns utarbetade riktlinjer och olika 
mål för vilka livsmedel som ska köpas och  
vad som finns upphandlat. Bara genom 
att planera måltider med tallriksmodellen  
och följa matråden (se kapitel 4 och 6)  
så kan vi minska klimatpåverkan från mat 
med cirka 25 %.

För att producera mat används stora mängder 
mark, vatten, energi och arbetstid. Gifter sprids 
och mediciner används i djurproduktionen. 
Matproduktionen, från jord till bord, står för 
närvarande för cirka 25 % av all klimatpåver-
kan och ungefär 20 % av all energianvändning 
i Sverige.

17 Miljösmarta matval 

Idag finns mål om att begränsa klimatpåverkan och 
minska matsvinn både internationellt, inom EU, Norden, 
Sverige och lokalt. Varje individ kan vara med och bidra 
till en bättre miljö och bättre hälsa genom att dagligen 
göra medvetna val. I många fall kan bra miljöval också 
vara positivt för den egna ekonomin. Det gäller till ex-
empel sådana saker som att promenera eller åka mer 
kollektivt, ta vara på matrester, slänga mindre mat och 
att äta mer mat från växtriket.
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För att ta hänsyn till miljön  
är det betydelsefullt att göra 
följande matval
• �Låt en stor del av måltiderna och mellanmålen bestå av 

mat från växtriket. Ät mycket frukt och grönt, bönor 
och linser, bröd och gryn, potatis och andra vegetabilier. 
Gärna vegetariskt flera gånger i veckan.

• �Köp inte mer mat än det som behövs så slipper ni slänga 
mat. Handla förslagsvis ett par gånger i veckan istället 
för att veckohandla så är det lättare att avgöra vad som 
går åt och vad som behöver köpas.

• �Planera måltiderna enligt tallriksmodellen och begränsa 
på så sätt portionsstorleken av animaliska produkter.

• �Välj vegetariska alternativ, fågel, ägg och fisk oftare än 
nötkött och mejeriprodukter för att skona klimatet.

• �Ät bara nötkött då och då, och välj då helst natur- 
beteskött. Betande djur (lamm, nöt) kan bidra till bio-
logisk mångfald och vackra naturområden.

 
 
 
 
 

• �Välj fisk som är märkt med MSC, KRAV eller ASC.  
Välj bort hotade arter av fisk och skaldjur.

• �WWF (Världsnaturfonden) har en köttguide och en fisk-
guide som kan vägleda till bra val. De kan skrivas ut från 
hemsidan www.wwf.se och finns också som appar.

• Förvara maten rätt. Ha gärna 4–6°C i kylskåpet.

• �Skilj mellan märkningen ”bäst före-datum” och ”sista 
förbrukningsdag”. Den mesta maten som är märkt 
med bäst före kan användas så länge den smakar och 
luktar gott (kapitel 14, Förvara och hantera mat).

• �Spara och använd rester. Gör lunchlåda eller frys ner 
mat för senare användning.

 
 
 
 

• �Handla gärna ekologiskt. Det är mat som är märkt 
med EU-flaggan med lövet och ibland med till  
exempel KRAV. I ekologisk produktion används inte  
kemiska bekämpningsmedel eller handelsgödsel. Det 
gör att varken insekter, djur, vatten eller människor-
na som producerar vår mat behöver utsättas för dessa 
ämnen. Djuren får ekologiskt foder och har högre krav 
på till exempel utevistelse än i annan produktion. På 
ekologiska marker finns vanligen fler olika arter av 
både växter, insekter och djur än på konventionellt 
brukad mark.

• �Handla mat efter säsong och följ det svenska och  
europeiska odlingsåret vid inköp av frukt och grönt.

• �Använd så mycket av olika råvaror som möjligt. Ansa 
och skala inte mer än nödvändigt.

17 Miljösmarta matval
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17 Miljösmarta matval

Minska matsvinn och samla in 
matavfall separat
Matsvinn är sådan mat som vi kastar, men som hade kun-
nat undvikas om maten hade hanterats annorlunda. Det 
kan handla om matrester som blivit för gamla, bröd som 
börjat mögla eller mat vi inte orkade äta upp.

Det mesta matsvinnet i Sverige uppstår i hemmen. För att 
slippa slänga mat och spara både miljö och pengar är det 
bra att följa de råd som finns i kapitel 14 Förvara och laga 
mat, kapitel 16 Mat och ekonomi och kapitel 12 Laga 
matlåda (ett bra sätt att ta tillvara matrester).

Några råd för att uppmärksamma hur mycket  
matsvinn som uppstår:

• �Bara genom att samla in matavfall separat blir det 
tydligare hur mycket som kastas.

• ��Väg eventuellt matsvinnet under en period och 
diskutera vad som slängs och varför?

• �Skriv på en lista vad som slängs eller hälls ut och  
hur mycket. Gå igenom listan och diskutera vad  
ni kan göra åt det.

Ta vara på maten
• �Lukta och smaka på maten innan du slänger den. Skilj 

på bäst-före och sista förbrukningsdag (se sid 58).

• Samla på bra restrecept.

• �Grönsaker som börjar bli skrumpna kan ofta wokas, 
ugnsrostas eller användas i soppa.

• �Bröd som blivit torrt kan rostas, snabbvärmas i ugn eller 
användas till krutonger, ströbröd eller fattiga riddare.

• �Skala och ansa frukt och grönt med måtta. Det är inte 
alltid nödvändigt att skala potatis och rotfrukter. An-
vänd både det vita och det gröna på purjolöken. Ät allt 
på broccolin, även stammen, och pressa citronen i en 
citruspress för att få ut mer juice.

• �Övermogna frukter blir ofta goda i smoothies, fil eller 
kräm.

• �Ostkanter som rivs och fryses in kan sedan användas till 
gratäng, pizza eller varma mackor.

• �Mjölk, fil och ägg är exempel på varor som kan hålla 
länge efter att bäst före-datum har passerat om de 
förvaras i kylen vid 4 grader.

• �Brygg inte mer kaffe än som går åt. Brygg mer efter-
hand eller använd snabbkaffe om det behövs mer.

• �Slattar av till exempel grädde kan frysas in i istärnings- 
påsar och användas i varm sås.

• �I en gruppbostad kan det vara bra att planera restdagar 
i matsedeln eller servera restbuffé av olika små mat- 
rester som finns i kyl och frys.

• �Rester av t ex gröt, rivna grönsaker och mosade bönor 
kan ibland användas i brödbak.

Det bästa för både miljön och ekonomin är att undvika 
allt onödigt slöseri. Men när matavfall ändå uppstår, så 
släng det för sig i avsedda kärl. Många kommuner har 
separat hämtning av matavfallet, som sedan komposteras 
eller rötas istället för att brännas. Näringen i matavfallet 
kan då tas tillvara och bli värdefull gödning till åkrarna 
och energin kan användas som bränsle (biogas) för till ex-
empel fordon. Läs på kommunens hemsida hur matavfal-
let ska hanteras på den ort du arbetar.

Matavfall kan bli biogas och gödning.
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17. �Miljösmarta matval:  
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRÅGOR

1. �På vilka olika sätt kan de vegetariska delarna i måltider och mellanmål 
ökas. Ge praktiska matförslag.

2. �Vilka ekologiska produkter använder ni idag? Vilka fler skulle ni kunna byta 
ut och som ryms inom er budget

3. ��Alla är vinnare med minskat matsvinn – diskutera vad ni eller de personer 
ni arbetar med kan göra för att minska matsvinnet och samtidigt få mer 
pengar över. På vilket sätt kan de sparade pengarna användas?

 

DILEMMAN

William äter blandkost. Han använder ganska mycket halvfabrikat och det 
slinker ofta ner både det ena och det andra i korgen när han handlar. En del 
ätbart men också filmer, en och annan öl, böcker och tidningar. Precis som 
många andra brukare har han låg inkomst. Han köper nästan bara ekolo-
gisk mat och spräcker sin matbudget varje månad. En i personalen uppma-
nar honom att sluta köpa ekologiskt, vilket gör honom mycket upprörd och 
ledsen. Vad gör ni?

 

TIPS!

• �Laga mer vegetarisk mat, gärna baserad på bönor, ärter och linser som  
är både prisvärda, miljösmarta och hälsosamma proteinkällor.

• �Väg matsvinnet, till exempel i gruppbostaden, under en period. Diskutera 
vad ni slänger och varför. Ett annat alternativ är att ha en lista i köket där 
ni skriver upp vilken mat och dryck som slängts eller hällts ut, och anled-
ningen till detta. Gå igenom listan, till exempel på en arbetsplatsträff och 
analysera vad ni kan göra för att minska matsvinnet.

• �Samla bra recept och idéer för att kunna ta hand om rester, duttar och 
slattar. Övermogen frukt passar bra i smoothies och yoghurt, grönsaker 
som börjar slakna kan bli en bra wok och ostkanterna som rivs och fryses 
in blir bra till gratäng och pizza.

• �Handla om möjligt färskvaror minst två gånger i veckan så är det lättare 
att planera hur mycket som behövs.

• �Lägg in en eller flera dagar med restmat i veckans matsedel, eller använd 
matrester som matlådor. Det går bra att laga en ny rätt av matrester, till 
exempel pytt-i-panna av potatis och köttrester. Fyra personer i en grupp-
bostad kan kanske också äta fyra olika resträtter vid en middag.  
Det fungerar ofta mycket bra, speciellt om det finns en mikrovågsugn.

?

!
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Om MatGlad  

MatGlad är ett koncept som består av flera olika delar och drivs av Hushållningssäll-
skapet Väst. De olika delarna kompletterar varandra och stöttar personer med intel-
lektuella funktionsnedsättningar till matglädje, bra matvanor och ökad självständighet. 
I detta arbete är personal och anhöriga en viktig grupp för att förmedla kunskap och ett 
bra förhållningssätt till mat och måltider.

Appen MatGlad är ett pedagogiskt verktyg som gör det lätt att laga mat för personer 
som har svårt att följa ett vanligt recept. MatGlad ger helt nya möjligheter att följa ett 
recept jämfört med en vanlig kokbok. Tydliga bilder och symboler, smarta inköpslistor 
och recept upplagda i korta beskrivningar steg för steg, bidrar till att ge matlust och 
matglädje.

Arbetet med att utveckla och producera appen MatGlad har finansierats av Arvsfonden. 
MatGlad har fått flera utmärkelser och var en av vinnarna i Post- och Telestyrelsens 
innovationstävling 2015. MatGlad blev också utsedd till ”Årets Guldkorn” 2016 av 
Arvsfonden i kategorin funktionsnedsättning. 2017 belönades apparna Matglad och 
Matglad-helt-enkelt med Västra Götalandsregionens folkhälsopris.

Idén att utveckla MatGlad e-skola var den bästa innovationsidén inom e-hälsa 2015 
och belönades med Kvalitetsmässans ”Sveapris”. Prispengarna har använts för att ut-
veckla den här e-skolan. Bakom utmärkelsen står Sveriges Kommuner och Landsting, 
Socialdepartementet, VINNOVA och Kvalitetsmässan, Socialstyrelsen, Famna, Sveriges 
läkarförbund, SBU, Vision, Sveriges Socialchefer, Swedish Medtech, Sveriges Farma-
ceuter, Vårdförbundet, Vårdalstiftelsen och Vårdföretagarna. Ett bidrag har också er-
hållits från Stiftelsen Praktiska Hushållsskolans donationsfond.

MatGlad e-skola ska tillgodose behovet av utbildning för personal som arbetar inom 
funktionshinderverksamheten om hur appen MatGlad kan användas i den dagliga verk-
samheten som en hjälp i att stötta till bra mat, måltider och hälsa.

MatGlad-helt-enkelt är en kokboksapp för dem som inte kan läsa. Den innehåller filma-
de sekvenser och tal.

MatGlad ambassadörerna är utbildade personer med en lindrig intellektuell funktions-
nedsättning som visar andra hur appen MatGlad används.

Välkommen på middag är ett koncept där personer med intellektuell funktionsned- 
sättning fixar middagsträffar som skapar social samvaro och måltidsglädje.

Kokboken MatGlad är ett komplement till appen MatGlad där recepten från appen 
MatGlad presenteras i bokform.

Läs mer om MatGlad och om de olika koncepten på www.matglad.nu
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Mat och hälsa är ett roligt och stort ämne  
Välkommen att utbilda och utveckla dig och din verksamhet tillsammans med oss. 

Hushållningssällskapets matkonsulter bygger sin verksamhet på kunskap, enga-
gemang och ett brinnande intresse för matens betydelse för vår hälsa och miljö. 
Genom våra utbildningar och det utvecklingsarbete vi bedriver vill vi förmedla  
kunskap och matglädje. Naturligtvis anpassat till de människor vi möter i skilda 
miljöer och grupper. Vi vill stimulera till medvetna livsmedelsval, bra måltidsmiljöer 
och verka för en sund inställning till mat utan att krångla till det.

Vi utbildar dem som arbetar med mat och måltider på något sätt; i vård, skola och 
omsorg, i storhushåll och restaurang men också butikspersonal och olika konsu-
mentgrupper. Inom funktionshinderverksamheten arbetar vi med områden som till  
exempel inspirerande matlagning, livsmedelshygien, mat och hälsa samt specialkost. 
Vi genomför även utbildningar om hur appen MatGlad kan användas som ett verktyg 
för att inspirera till bättre matvanor och hälsa hos människor som behöver extra stöd.

Våra uppdragsgivare möter oss genom föreläsningar, utbildningar, seminarier och 
olika nationella eller regionala utvecklingsprojekt. Vi arbetar med både små och 
stora företag, organisationer och myndigheter. Det ger oss stor bredd och lyhördhet 
inför våra uppdragsgivare. I våra uppdrag varvar vi ofta teori och praktisk matlag-
ning med provsmakning.

Hushållningssällskapets matkonsulter arbetar i enighet med Nordiska Näringsre-
kommendationer och de svenska matråd som innebär bra mat för både hälsa och 
miljö. Som oberoende och fristående kunskapsorganisation bygger vi våra utbild-
ningar på väl förankrad vetenskap. Matkonsulter som är verksamma på Hushåll-
ningssällskapet är kostekonomer, dietister, hushållslärare eller livsmedelsagrono-
mer.

Läs mer om Hushållningssällskapets utbildningar och utvecklingsarbete  
inom området mat på:
www.hushallningssallskapet.se/tjanster-produkter/livsmedel-mat-och-halsa/

Hushållningssällskapet är en modern organisation med lång historia.
Matkonsulterna är en aktiv del inom organisationen som även innefattar andra  
kunskapsområden. Vi är verksamma i flera olika regioner, från Skåne till Norrbotten. 
Sammanlagt finns cirka 700 medarbetare.

Läs mer om Hushållningssällskapet på: www.hushallningssallskapet.se
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