





m Forvara och laga mat

Att tolka bast fore-datum och sista forbrukningsdag

Sista férbrukningsdag anvands pa kdnsliga
livsmedel (till exempel kéttfars eller farsk férpack-
ad fisk). Om sista férbrukningsdag passerat ska
maten inte atas. Frys istallet in eller tillaga maten
innan datumet fér sista férbrukningsdag passerat.

Sldng alla mogliga livsmedel (undantag: pa hardost kan
mogelangreppet tas bort med marginal och resten &tas).

En person som har nedsatt immunférsvar eller &r gravid
ska undvika viss mat dar hallbarhetsméarkningens datum
narmar sig. Det galler bland annat roékt och gravad fisk,

Bést fére-datum anvinds pa mindre kédnsliga
livsmedel. De kan i de allra flesta fall anvdndas
efter att datumet passerat sa lange maten smakar

och luktar gott.

skivat paldgg, skuren sallad och vissa dessertostar som

kan innehalla till exempel bakterien listeria.

Tips! Visa med symboliska bilder, eventuellt direkt
fasta pa kyl, frys och skafferi, var olika typer
av livsmedel ska forvaras.

Kylskap Sval Frys Torrforrad/
4-6°C -10 - 14°C -18 °C eller kallare Skafferi

De flesta gronsaker,
frukter, bar,
mogen avokado.

Gurka, squash,
aubergine, tomat,
odelad melon.

De flesta typer av
mat och matrester.

Skurna frukter,
gronsaker.

Mejerivaror, agg.

Kott, fisk, fagel,
chark, palagg.

Oppnade konserver,
syltburkar, inldggningar.

Margarin, smér, olja.

NoOtter, mandel, fron.

Kylkonserver;
till exempel inlagd sill,
ansjovis, kaviar.

Matrester, tillagad mat.

Kokt potatis, gradd-
filssas, sallader

och rakost passar
inte i frysen.

Torrvaror, som till
exempel pasta, ris,
gryn, mjol, torkade
kryddor, bakpulver,
odppnade konserver.

Fardiglagad mat och
feta livsmedel bor &tas
inom 3—6 man.

Knéackebrod, kex,
mjukt brod.

Magert kott, fisk,
forvallda gronsaker,
frusna bar bor atas
inom 6-12 man,
men kan halla langre.

Omogen avokado,
tomat, banan.

Lat dessa ligga i
rumstemperatur.
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m Forvara och laga mat

Vid férvaring av
livsmedel tanka pa:

e Forsok halla jamn temperatur i kyl
och frys for basta kvalitet.

¢ Kontrollera temperaturen med en
termometer och undersék om na-
gon del i kylen ar kallare. Forvara
garna kansliga livsmedel pa kallaste
platsen.

e Feta livsmedel far latt en harsken
smak vid forvaring i varme eller om
de forvaras lange. Forvara garna
olja, notter och fron i kylen. Olivolja
kan stelna i kylen, men den blir fly-
tande igen i rumstemperatur.

e Etylen dr en mognadsgas som avges
av till exempel &pplen, péaron, to-
mater och plommon. Forvara dessa
avskilt (t ex i en plastpase) fran broc-
coli, gurka, kryddgroént och andra
frukter/gronsaker sa de inte forlorar
i kvalitet onddigt snabbt.

Forpackningar och
forvaringsmaterial

e Anvand rent forpackningsmaterial
som &r avsett for mat. Férpackning-
ar som ar avsedda for mat ar mark-
ta med glaset och gaffeln.

e Burkar och skalar av glas, porslin
eller rostfritt passar till férvaring.

e Till svamp och 16k med torrt skal
(qul, rod eller vit) ar det bra att
anvanda en papperspase eller an-
nat luftigt material, eftersom de ar
kansliga for fukt och latt ruttnar i till
exempel plastpase.

e Byt till rent/torrt forpackningsma-
terial om foérpackningen ar smutsig
eller fuktig. Det minskar risken for
mogelbildning och bakterietillvaxt.

e Undvik fukt/kondens i férpackning-
ar genom att Oppna pdsar som
frukt och gront forvaras i. Torka av
kondens som bildas pa locket i for-
varingsburkar. Jamn temperatur ger
mindre kondensbildning.

Temperaturer

® Bra kylskapstemperatur ar +4-6°C.
Kontrollera med en termometer.

e Bra frystemperatur ar -18°C.

e Satt in kylvaror, som till exempel
kott, fisk, mejerivaror och matres-
ter, i kylen sa fort som mojligt.

e Satt in tillagad mat och matrester
i kylen sa snart ni kan. Ju snabb-
are desto battre, men ett riktvdrde
ar att maten ska vara kylskapskall
inom max 4 timmar.

o Kyl storre méngder varm mat innan
de stalls i kylen genom att:

- dela upp maten i flera mindre karl.
- kyla maten i kallt vattenbad.

- stélla maten utomhus om det
ar kallt.

- stalla maten pa iskalla kylklampar.

e Varm eller ljummen mat i mindre
mangd kan stéllas in i kylen direkt.

e Genomtillaga alltid fagel, kottfars
och de flesta kéttvaror (kérntempe-
ratur minst 70-72°C) och varm mat-
rester ordentligt. Smaka aldrig pa
ra kottfars.

Mattermometer

Kérntemperaturen ar temperaturen
mitt i livsmedlet (i kdrnan pa den
tjockaste delen). Den kan matas med
hjalp av en mattermometer.

Med hjalp av en mattermometer blir
maten tillagad till en séker tempera-
tur och den far sin basta konsistens
och smak.

Det finns termometrar som kan an-
vandas for mat i ugn och dar tem-
peraturen kan foéljas utanfor ugnen.
Andra typer av mattermometrar kan
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bara anvandas i mat som tillagas
ovanpa spisen, eller ndr maten tagits
ut ur ugnen.

| appen MatGlad anger vi inte karn-
temperatur i recepten. Istallet anger
vi en ungefarlig tillagningstid, beskri-
ver vilken farg maten ska ha och hur
den i 6vrigt ska se ut nar den ar far-
diglagad. Detta for att alla anvandare
inte har en mattermometer, eller inte
klarar att anvanda den pa ratt satt.

Avbryt tillagning vid
ratt karntemperaturer
e Fisk

- De flesta fisksorterna 52°C

- Fiskpaté, fiskfars 72-74°C

e Kyckling och kalkon

- Brostfilée 70-72°C

- Larfilé 80°C

- Hel eller halv fagel
med ben 80°C

- Lar med ben 75°C

e Kottfars
- Farsbiffar, kottfarslimpa 72-73°C

* Kott

- Karntemperatur pa kott beror
pa flera faktorer, som tillagnings-
metod, styckningsdetalj, morhet
och om kottet ska vara genom-
stekt eller inte.

For andra styckningsdetaljer las
i en kokbok eller pa internet.

- Notkott, rostbiff
rosaréd-rod 55-60°C
genomstekt 65-70°C

- Griskott, skinka, kotlettrad
65-70°C

- Griskott, karré 80°C

- Julskinka 70°C

- Lammstek, cirka 70°C
(ev. lite lagre)

e Brod
- Grovt brod 96-98°C
- Ljust brod 94°C

e Potatis
- Potatis 96°C
- Farsk potatis 94°C



14. Forvara och laga mat:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. P4 vilka satt kan ni som stédpersoner bidra till battre ekonomi, dels
fér personerna ni stéttar dels fér verksamheten, genom att férvara och
hantera mat pa ett bra sitt?

. Vad behéver ni ta hansyn till fér att avgéra om maten ar séker att dta?
. Beskriv olika satt att effektivt och snabbt kyla ner mat?

. Pa vilket sétt kan en mattermometer vara ett hjalpmedel i er verksamhet?

nun N W N

. En person glémmer allt som oftast att stalla in maten i kylskapet.
Ni upptécker ocksa ibland att sillburken har hamnat i skafferiet och
salladsresterna i frysen. Pa vilka satt kan ni underlatta fér brukaren
att gbra ratt?

6. Ar ni uppmérksamma pé att det &r ratt temperatur i kylskdp
i gruppbostad och eget boende?

DILEMMAN

En person éar livradd fér att ata mat dar férpackningens bést fére-datum
har passerat. Hen végrar att smaka och &dta av maten och sldnger den direkt.
Motviljlan mot “gammal mat” sprider sig i gruppen och férstarks av att en
anhorig eller négon i personalen har samma instéllning. Vad kan ni géra?

TIPS!

e Visa med symboliska bilder, eventuellt direkt fasta pa kyl, frys och
skafferi, var olika livsmedel typer av livsmedel ska férvaras.

e GOr det till rutin att kontrollera temperaturen i kyl och frys med jagmna
mellanrum (eller enligt egenkontrollprogrammet i er verksamhet).

e F6lj férpackningens rekommendation om bdésta férvaring, eller férvara
varan kallare. Férvaras maten i lagre temperatur 4n rekommendationen
Okar vanligen hallbarheten.

e K6p gdrna smé férpackningar av paldgg och andra kénsliga livsmedel
sa de gar at snabbt. Eller paketera om paldaqqg i sma férpackningar som
ar lagom méngd fér en dag eller tva.

e [ds garna mer om férvaring och hantering av mat pa Konsument-
féreningen Stockholms hemsida www.slangintematen.se
Haér finns ocksa quiden “Sldng inte maten”.
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E Att halla rent, efterarbete och diskning

Det finns inget speciellt avsnitt eller nagon upp-
maning i appen MatGlad om efterarbete som
rengdring och diskning. Men detta ar givetvis
en viktig del under hela arbetet.

Maltidsarbete och efterarbete
ar vardefull vardagskunskap

Maltiderna i sin helhet, det vill sdga planeringen, inké-
pen, matlagningen och att &ta, ger vardefull motorisk
traning och meningsfull sysselsattning. Aven efterarbe-
tet med disk och rengéring samt att ta vara pa rester
och géra i ordning morgondagens matldda ar viktiga
delar i maltidsarbetet. Har kan ni som personal vara med
och stotta pa olika satt. Att klara sin vardag ger alla,
inte minst manniskor med intellektuell funktionsned-
sattning, sjalvkansla och en upplevelse av oberoende.

Lattare med rena arbetsytor

Forsok alltid att halla undan och att ha rent och snyggt
i koket under matlagningen. Allt blir mycket lattare
om arbetet startar i ett rent kok dar det finns plats pa
bankarna.

Det ar bra att diska undan, eller ladda diskmaskinen,
under tiden som maten lagas, till exempel i vantan
pa att nagot ska bli fardigt pa spisen eller i ugnen. Da
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skapas rena arbetsytor, arbetet flyter pa och det blir
bade roligare och mer effektivt. Dessutom blir en del av
det arbetet gjort redan innan maltiden och nislipper stor-
disken efter maten. Detta fungerar dock inte for alla,
for en del ar det lattast att ha fokus pa en sak i taget.

Diska for hand eller
med maskin?

Det finns fordelar med att diska i diskmaskin jamfort
med att diska for hand. Det &r battre ur energisynpunkt
och disken blir renare eftersom maskinen kan ha hoégre
vatten- och torktemperatur. Det odiskade foérsvinner
ocksa snabbt och ger fri arbetsyta.

Att tanka pa vid
diskning i diskmaskin

e Undvik att skoélja disken under rinnande vatten
innan den satts in i diskmaskinen. Det réacker med
att skrapa bort matrester.

e Placera disken i maskinen pa ett sddant satt att
vattnet kommer 4t att spola rent.

e L4s mer i instruktionen till respektive diskmaskin
och kom ihdg att silar, filter och lister behover
gobras rena da och da.



E Att hélla rent, efterarbete och diskning

Att tinka pa vid
diskning for hand

e Skrapa bort matrester, skélj och sortera disken,
stall den vid ena sidan av diskbanken.

e Fyll varmt vatten i diskhon/diskbaljan.
Tillsatt lite diskmedel.

e Fyll dven en balja’/ho med varmt vatten dar disken
kan skoljas.

e Diska forst glas, porslin och bestick. Kastruller
och grytor sist. Diska bade pa éver- och
undersida, in och utsida.

o Skolj efter hand disken i baljan med skoljvatten
och stall sedan upp disken i diskstallet och
bestickkorgen.

e | at helst disken sjalvtorka, det blir renast,
alternativt torka med en ren handduk.

e Skolj ur diskho och skéljbalja med hett vatten
nar ni ar klara, ibland kan det behovas lite
diskmedel. Ta upp skrap med hushallspapper.

e Torka av diskbédnken med disktrasa.

e Skolj trasan ren i varmt vatten och hang upp
den luftigt sa att den torkar snabbt.

e Diska diskborsten i diskmaskin om sadan finns.

- .,
~

3 ) .ﬁ'l,’i’; - b
- ]

Att tdnka pa nar det
galler diskmedel

e Anvand helst miljomarkt diskmedel oavsett
om ni diskar for hand eller i diskmaskin.

¢ Dosera mangden diskmedel efter rekommendationen
pa forpackningen och mangden disk.

Fett
— rena skracken for avloppet

Fett fran matlagning ska aldrig spolas ner i avloppet. Det
kan orsaka stopp i avloppet.

Sa har tar ni hand om fett fran matlagning:

e L4t fettet svalna i stekpanna och andra karl efter mat-
lagning, torka upp det med hushallspapper, som se-
dan slangs med matavfallet eller bland det brannbara
avfallet.

¢ Olja fran exempelvis marinader, dressingar, frityr mm
ska aldrig hallas ut i avloppet. Samla upp det, till ex-
empel i en forslutningsbar forpackning (t ex pet-flas-
ka), som sedan samlas in separat eller slangs bland
brannbara sopor (las pad din kommuns hemsida vad
som galler). Kommunen delar ibland ut forslutnings-
bara trattar som kan skruvas direkt pa en pet-flaska
(se bilden ovan). Praktiskt och enkelt att hélla det svala
fettet direkt i flaskan.

for saker och frasch mat

Ni i personalen ar viktiga forebilder for att motivera till
bra livsmedelshygien. Som stddpersoner kan ni behéva
stotta till bra rutiner i samband med t ex inkdp, forvaring,
matlagning och maltider.

Bra livsmedelshygien handlar om att maltiden vi dter ska
vara saker; vi ska inte bli sjuka av maten. Det handlar ock-
sa om att maten ska halla sig frasch och god sa att vi inte
behover sldanga mat i onédan. Fér den som har en allergi
som kan ge upphouv till allvarliga symtom &r noggrann
rengdring och bra rutiner i koket extra viktigt.

Arbetar ni i en gruppbostad sa folj egenkontrollprogram-
met som finns dar.



m Att hélla rent, efterarbete och diskning

Nagra grundlaggande rad att
tanka pa innan matlagningen

* Ta av ringar och klocka, kavla upp langa armar.
¢ Satt upp langt har, till exempel i en hastsvans.

¢ Tvatta handerna ordentligt med tval
och vatten innan du lagar mat.

e Anvand rent foérklade.
e Laga inte mat om du ar sjuk.

e Lat inte husdjur vara pa koksbank eller
koksbord.

Ta av dig armband
klocka, och ringar.

Satt upp l8ngt har.

Tvatta handerna.

Anvand forklade.

— Lycka till!

Hygienplanschen finns att ladda ner pa www.matglad.nu
Skriv gdrna ut planschen och sétt upp den i kbket.

Kompletterande rad i korthet

Bade mikroorganismer och allergener kan sprida sig i
koket och smutsa ner skarbrador, knivar, arbetsbankar,

trasor och mycket annat.

e Blanda aldrig raa produkter av kott, kyckling, fisk och
skaldjur samt deras kottsaft, med ratter som ar fardiga
att ata. Speciellt kyckling och kétt kan innehalla mik-

roorganismer som kan orsaka svara infektioner.
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Rengor och diska alltid verktyg, skarbrador, tallrikar
och arbetsbankar noggrant mellan olika arbetsuppgif-
ter. Speciellt viktigt efter att de kommit i kontakt med
ratt kott, kyckling eller skaldjur. Tvatta dven handerna.

Genomstek alltid fagel, fars och de flesta sorters
kott (helt notkott av god kvalitet kan stekas rosa) sa
dodas eventuella mikroorganismer. Lagst temperatur
ar 70-72 grader i karnan (matens tjockaste del).

Tvatta hdnderna ofta — innan du bdrjar laga mat,
men ocksa direkt efter att du hanterat ratt kott, fisk
och kyckling. Handerna ska ocksa tvattas efter toalett-
besok, snusning, rokning eller ndr nagon snutit sig.
Tvatta handerna ordentligt med tval och vatten samt
torka dem pa papper (i eget hem kan ren handduk an-
vandas).

Laga inte mat till andra om du ar sjuk! Om du har, eller
nyss haft magsjuka ska det ga minst 48 timmar efter
sista symtomet innan du bérjar laga mat. Laga heller
inte mat om du har ont i halsen, ar kraftigt forkyld
eller har annan sjukdom som kan spridas via mat.

Anvand engangshandskar om du har sar pa handerna.
Engangshandskar ska bytas lika ofta som du annars
skulle tvattat handerna.

Hall kall mat kall! Kontrollera att temperaturen i kylen
ar 4-6 grader (max 8 grader).

Mat som ska sparas ska kylas ner s& snabbt som
mojligt. Kyl maten i kallt vattenbad eller genom att
stalla den pa iskalla kylklampar. Det far ta max 4 tim-
mar for maten att bli kylskapskall.

Byt handdukar och disktrasor regelbundet. Ju fler
personer det ar i hushallet desto oftare. Tvatta dem i
minst 60 grader i tvattmaskinen.

Anvand aldrig disktrasor for att torka upp kottsaft.
Anvand istallet hushallspapper. Disktrasor ska inte an-
vandas for att gora rent redskap och ytor som kommer
i direkt kontakt med mat, som till exempel skarbrador
och knivar. Diska dem istallet.

Diska rent och hall rent i kok, kyl och férrad. Det blir
renare att diska i diskmaskin &n for hand.

Forsok undvika att ha fingrar och hander i maten mer
an noddvandigt.

Skilj pa bast fore-datum och sista férbrukningsdag.
Mat markt med bast fore-datum kan i de flesta fall
dtas om den luktar och smakar gott samt ser bra ut.
Lita pa dina sinnen. Ar livsmedlet markt med sista
forbrukningsdag ska det inte anvandas efter att den
dagen passerat.



15. Att halla rent, efterarbete och diskning:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Ofta upplevs matlagningen och maltiden som ganska rolig och lustfylld,
men efterarbetet har fatt en stdmpel som “trakigt”. Pa vilka satt kan
efterarbetet planeras och genomféras sa att det bade kanns roligare och
blir mer effektivt?

2. Diskar ni alla, d&ven personal, pa bdsta séatt nar ni diskar fér hand?

3. Pa vilket sétt diskar ni skarbrador och knivar? Bedémer ni att de rengérs
ordentligt?

DILEMMAN

Ludvig som bor i eget boende dr mycket duktig pa att laga mat och han gér
egna matlador. Men nér han lagat mat tar tréttheten éverhand och langtan
till Tv-soffan blir for stor. Darfor véntar han gdrna med allt efterarbete. Nésta
dag maste Ludvig alltsa bérja med att diska och géra rent innan han kan bér-
Ja laga mat. Det tar ganska mycket tid; maten har torkat in pa redskapen och
pa bankarna och det ar svart att fa allt riktigt rent. Hur kan ni hjdlpa honom
att vdanda pa rutinerna?

Disktrasan ar ett sorgebarn i en gruppbostad. Den anvands bade pa bankar
och bord och ibland till och med pa golvet. Den blir ofta liggande i en blot
hég pa diskbdnken och blir ofrdsch pa nolltid. Sa fort disktrasans anvandning
och skétsel kommer pa tal suckar bade personal och boende. Ge férslag pa
rutiner och férbattringar.

TIPS!

® Ha gdrna minst tva skdrbrador i kbket, en for réa kétt-, fisk- och kyckling-
produkter och en annan fér sallad, grénsaker, bréd och annan mat som ar
fardig att dtas. Diska helst skarbrador i diskmaskin.

e Anvédnd hushallspapper, inte disktrasa, for att torka upp kéttsaft.

e Var speciellt uppmérksam pa risken for att sprida allergener mellan livs-
medel och olika redskap om nagon har allvarlig allergi.

e £n del tycker det gar lattare att diska om de anvander diskhandskar. Bade
kdnslan av att det ar kladdigt/séligt och kanske lite fér varmt vatten kan
vara avskrackande.

e Lyssna pa bra musik eller pa en pod vid efterarbetet for att det ska upple-
vas som roligt. Det kan skapa en avspand stamning.

® Prata om efterarbetet som nagot positivt; att det ger tid att tdnka, att det
blir sa fint i k6ket och att det dr hansynsfullt och schyst mot de som ska
arbeta i kket nasta gang (i till exempel gruppbostaden) om det &r rent.
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Betala

) Handelser

<d 0O

ﬁ Mat och ekonomi

Maten kan vara en ganska stor utgift bade
fér en privatperson och i en gruppbostad.
Det positiva ar att vara val och var planering
av maltider och inkép, kan paverka kostnaden
i rétt riktning.

Ge stod till bra matekonomi

Manga personer med intellektuell funktionsnedsattning
har Idga inkomster och da blir kostnaderna fér mat extra
kannbara. Det &r darfér av stor vikt att hushalla med
matpengarna. Ni som stddpersoner har en viktig roll ge-
nom att vara ekonomiskt medvetna och kan bidra till att
pengarna racker till bra och halsosam mat.

Appen MatGlad hjalper till att strukturera inkép av
mat och kan p& manga satt bidra till mindre matsvinn
och battre matekonomi genom att:

e Matratterna ar planerade enligt tallriksmodellen, dar
basmat och grénsaker spelar huvudrollen och med ba-
lanserade kott- och fiskportioner.

* Matsedel kan planeras for variation och med ratter
som passar i matlada.

e Anvandaren uppmanas att inventera befintliga mat-
forrad innan inkopslistan fardigstalls.

¢ De flesta matratterna i appen MatGlad &r halsosam
vardagsmat utan lyxiga och dyra ravaror och tillbehor.

e En planerad matsedel bidrar till mattnad och minskar
risken for impulsinkép av dyra snacks och mellanmal.

Rimliga matkostnader

Kommuner och féretag har olika system och avgifter
for maltider. Ta del av vad som galler dar ni arbetar.

Den som bor i en gruppbostad faktureras en summa var-
je manad som tacker samtliga maltider. Andra, som ater
enstaka maltider i gruppbostad eller i daglig verksamhet,
betalar bara for dessa maltider och handlar resten sjalva.
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Mat och ekonomi

Har ni "Koll pa pengarna”?

Konsumentverket har ett hjalpmedel som heter "Koll pa
pengarna” som uppdateras varje ar. Dar finns aktuella
siffror pa skaliga kostnadsposter i olika hushall och hjalp
for att gora en individuell budget. Dessa siffror kan vara
en bra utgangspunkt nar ni diskuterar hur mycket pengar
som bor laggas pa mat varje manad for den som koper
mat till eget boende. “Koll pa pengarna” finns dven i en
lattlast version och pa flera olika sprak.

e Mat for en vuxen som d&ter alla maltider hemma (el-
ler gér egna matlador) kostar drygt 2000 kr i manaden
(2017 ars siffror). Lagas all mat hemma utom lunchen sa
rakna med 1500-1800 kr men da tillkommer kostnader
for lunch.

e | "Koll pa pengarna” som finns pa Konsumentverkets
hemsida finns en fyraveckors naringsberaknad mat-
sedel som tacker dagsbehovet av energi och naring.
Matsedeln bestar av frukost, lunch, middag och 2-3
mellanmal.

e Maten ska inte bli for dyr, men matpengarna far heller
inte bli sa snalt tilltagna att de inte récker for att handla
varierad och nyttig mat, eller att ibland racka till nagot
litet extra. Pengarna ska alltsd racka till vardagsmat,
men de flesta manniskor har ocksa behov av att ndgon
gang ibland ha fest eller bjuda en gast pa mat.
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e Utover de drygt 2000 kr som behdvs for mat sa till-
kommer kostnader for hygienartiklar och férbruknings-
varor som toalettpapper, tvatt- och rengéringsmedel,
som ofta handlas samtidigt som maten. Tank pa det om
pengar satts in pa ett sarskilt konto for inkop.

e Matkostnaderna kan bli hogre fér ensamhushall och
for den som har fordyrande specialkost. Det kan skilja
mellan olika kommuner, féretag och regioner vem och
hur specialkostprodukter, naringsdrycker och sondna-
ring betalas.

e Att ata mat och fika ute kan innebéra variation och vara
ett bra alternativ for vissa personer, men uppmarksam-
ma brukaren pa att det kan 6ka kostnaderna rejalt.

e Ett enkelt satt att hushalla med matpengarna ar att gora
matlador istallet for att kopa mat pa restaurang.

e Uppmarksamma géarna era brukare pa att aterkomman-
de smakdp blir mycket pengar i det Idnga loppet. Rékna
till exempel ut vad en veckoférbrukning av godis, fika
eller cigaretter kostar och vad det innebar i kostnader
pa ett ar. P4 samma satt kan ni vanda pa exemplet och
visa vad individen kan spara pa att begransa smaképen
av saker som ar mindre halsosamma eller dyra.



, Purjolék 1 styck

 C—
o
e 2
e

= e 2

b,
oCNEN

.Handla Q = ; J

Hushalla med matpengarna

Appen MatGlad hjalper till att strukturera planering av
matsedel, inventering, inkdp och tillagning samt upp-
muntrar till att géra matlada. Ibland behéver en inkdps-
lista kompletteras med till exempel frukostmat, frukt och
forbrukningsvaror, om ni ska handla fér annat an de mat-
ratter som finns i appen MatGlad.

Tank ekonomiskt

e Inventera vad som finns hemma innan ni bestammer
kommande meny och sammanstéller inkdpslistan.
Utga géarna fran sadan som snart behover atas upp.

e Planera matsedeln tillsammans med de ni stottar.
Foresla garna ett antal ratter som passar extra bra till
matlada eller att frysa in.

e Planera garna in ett par riktigt billiga matratter varje
vecka sa det kan bli utrymme till ndgot lite dyrare till
helg eller fest.
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e Gor en inkopslista med appen MatGlad som grund,
inventera vad som finns hemma och kop bara det
som star pa listan. Det &r en bra idé att handla nar
ni ar matta for da ar det lattare att halla sig till listan.

e Om ni anvander egna recept sd planera maten efter
tallriksmodellen (se kapitel 6 Tallriksmodellen och por-
tionsstorlek). Det ar bra for bade ekonomin, miljén
och halsan. Recepten i appen MatGlad ar planerade
pa detta satt.

e Kop frukt och gront efter sésong. Morétter och andra
rotfrukter, olika former av kal, 16k och baljvaxter ar
ofta billigt. Under sésong ar bade priserna och kvali-
teten som bast.

e Kop garna frusna gronsaker, kryddgront och bar.
De har bra kvalitet, ar latta att tillaga och matsvinnet
blir minimalt.

e Se till att det finns en termometer i kylskapet och att
temperaturen ar runt 4-6 grader, da haller maten
langre an vid hogre forvaringstemperatur.

e Lukta och smaka pa maten om den passerat bast
fore-datum. | de allra flesta fall kan den &tas sa lange
den luktar, smakar och ser bra ut.

e Frys in eller tillaga maten innan sista forbrukningsda-
gen passerat.

e Frys garna in brod skivat och mat av olika slag i
portionsbitar. Da ar det enkelt att ta fram lite i taget.



16. Mat och ekonomi:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Hur kan ni som stédpersoner bidra till att en person med eget boende
far matpengarna att rdcka?

2. Pa vilka satt arbetar ni i gruppbostaden for att fa matbudgeten
att ga ihop?

3. Ge exempel pa hur ni kan planera matsedeln i appen MatGlad och pa sa
sdtt paverka ekonomin positivt.

4. Ge férslag pa olika satt for att 6vertyga olika personer (eller medarbetare)
om férdelarna med en matbudget.

DILEMMAN

Det finns personal i arbetsgruppen som kdper sa lyxig eller dyr mat att
pengarna inte récker i slutet av manaden/veckan. Hur hanterar ni det?

En brukare vill absolut &ta festlig och dyr mat ett par dagar, for att resten
av veckan endast leva pa nudlar, kndckebréd och annan ensidig mat. Hur ser
ni pa detta? Vad kan ni géra och ska ni géra ndgot?

TIPS!

® Markera i appen MatGlad, billiga recept som fungerar bra i matlada,
som favorit.

e GOr en lista tillsammans med den person ni stéttar pa billig, nyttig och
enkel mat som hen kan laga och &ta da och da under veckan eller nar
pengarna haller pa att ta slut.

e GOr en budget sa ni vet hur mycket pengar som finns att réra sig med
varje vecka. Bryt gdrna ner budgeten i mindre delar, sa den blir mer
overskadligt och lattare att hantera.

® Anvand matrester till lunchlador och frys ner portioner som blir 6ver.
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m Miljdsmarta matval

Att vélja en hallbar livsstil &r inte bara en trend.
Det ar ett viktigt vagval vi alla maste géra, vare
sig vi konsumerar mat, kldder, resor eller véljer
bostad.

Bra mat har manga vinster

Att dta mat som ar bra for miljon ar vanligtvis
ocksa mat som ar halsosam. Genom att till ex-
empel ata mer vegetariskt och grént, begransa
kottportionerna och ta hand om matrester sa
kan pengar omférdelas och anvandas till fler o
kvalitetslivsmedel, som ekologiska livsmedel
och kott fran svenska betande djur.

At pa ett satt som &r bra fér bade halsan och
miljén och gor bra val vid inkop i till exempel
en gruppbostad. Inom kommunen och i vissa
féretag finns utarbetade riktlinjer och olika
mal for vilka livsmedel som ska képas och €
vad som finns upphandlat. Bara genom

att planera maltider med tallriksmodellen

och folja matraden (se kapitel 4 och 6)

sa kan vi minska klimatpaverkan fran mat
med cirka 25 %.

For att producera mat anvands stora mangder
mark, vatten, energi och arbetstid. Gifter sprids
och mediciner anvands i djurproduktionen.
Matproduktionen, fran jord till bord, star for
narvarande for cirka 25 % av all klimatpaver-
kan och ungefar 20 % av all energianvandning
i Sverige.

Idag finns mal om att begrdnsa klimatpaverkan och
minska matsvinn bade internationellt, inom EU, Norden,
Sverige och lokalt. Varje individ kan vara med och bidra
till en battre milj¢ och battre halsa genom att dagligen
gora medvetna val. | manga fall kan bra miljéval ocksa
vara positivt for den egna ekonomin. Det galler till ex-
empel sadana saker som att promenera eller aka mer
kollektivt, ta vara pa matrester, slanga mindre mat och
att dta mer mat fran vaxtriket.

Bild: Shutterstock
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m Miljésmarta matval

For att ta hansyn till miljon
ar det betydelsefullt att gora
foljande matval

e Lt en stor del av maltiderna och mellanmalen besta av
mat fran véxtriket. At mycket frukt och grént, bénor
och linser, bréd och gryn, potatis och andra vegetabilier.
Garna vegetariskt flera ganger i veckan.

e Kdp inte mer mat an det som behovs sa slipper ni slanga
mat. Handla forslagsvis ett par ganger i veckan istallet
for att veckohandla sa ar det lattare att avgora vad som
gar at och vad som behdver kopas.

e Planera maltiderna enligt tallriksmodellen och begransa
pa sa satt portionsstorleken av animaliska produkter.

e Vilj vegetariska alternativ, fagel, dgg och fisk oftare an
notkott och mejeriprodukter for att skona klimatet.

o At bara nétkott d& och d&, och vélj da helst natur-
beteskott. Betande djur (lamm, nét) kan bidra till bio-
logisk mangfald och vackra naturomraden.

CERTIFIERAT
H»'_{L_LEB.Q RT

ANSVARSFULLT

asc

CERTIFIERAD
ASC-AQUA.ORG

o Valj fisk som ar markt med MSC, KRAV eller ASC.
Valj bort hotade arter av fisk och skaldjur.

o WWEF (Varldsnaturfonden) har en kottguide och en fisk-
guide som kan vagleda till bra val. De kan skrivas ut fran
hemsidan www.wwf.se och finns ocksa som appar.
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e Forvara maten ratt. Ha garna 4-6°C i kylskapet.

o Skilj mellan markningen "bast fére-datum” och “sista
forbrukningsdag”. Den mesta maten som ar markt
med bast fore kan anvandas sa lange den smakar och
luktar gott (kapitel 14, Férvara och hantera mat).

e Spara och anvand rester. Gor lunchlada eller frys ner
mat foér senare anvandning.

e Handla garna ekologiskt. Det ar mat som ar markt
med EU-flaggan med I6vet och ibland med till
exempel KRAV. | ekologisk produktion anvands inte
kemiska bekdmpningsmedel eller handelsgddsel. Det
gor att varken insekter, djur, vatten eller manniskor-
na som producerar var mat behover utsattas for dessa
amnen. Djuren far ekologiskt foder och har hogre krav
pa till exempel utevistelse an i annan produktion. Pa
ekologiska marker finns vanligen fler olika arter av
bade vaxter, insekter och djur dn pa konventionellt
brukad mark.

e Handla mat efter sasong och f6lj det svenska och
europeiska odlingsaret vid inkép av frukt och gront.

e Anvand s& mycket av olika ravaror som méjligt. Ansa
och skala inte mer an ndédvandigt.



m Miljésmarta matval

Minska matsvinn och samla in
matavfall separat

Matsvinn ar sddan mat som vi kastar, men som hade kun-
nat undvikas om maten hade hanterats annorlunda. Det
kan handla om matrester som blivit f6r gamla, bréd som
borjat mogla eller mat vi inte orkade ata upp.

Det mesta matsvinnet i Sverige uppstar i hemmen. For att
slippa slanga mat och spara bade milj¢ och pengar ar det
bra att folja de rad som finns i kapitel 14 Forvara och laga
mat, kapitel 16 Mat och ekonomi och kapitel 12 Laga
matlada (ett bra satt att ta tillvara matrester).

Nagra rad for att uppmarksamma hur mycket
matsvinn som uppstar:

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

¢ \/ag eventuellt matsvinnet under en period och
diskutera vad som slangs och varfor?

e Skriv pa en lista vad som slangs eller halls ut och
hur mycket. Ga igenom listan och diskutera vad
ni kan gora at det.

Ta vara pa maten

e Lukta och smaka pa maten innan du slanger den. Skil]
pa bast-fére och sista forbrukningsdag (se sid 58).

e Samla pa bra restrecept.

e Gronsaker som borjar bli skrumpna kan ofta wokas,
ugnsrostas eller anvandas i soppa.

¢ Brod som blivit torrt kan rostas, snabbvarmas i ugn eller
anvandas till krutonger, strobrod eller fattiga riddare.

e Skala och ansa frukt och gront med matta. Det ar inte
alltid nodvandigt att skala potatis och rotfrukter. An-
vand bé&de det vita och det gréna pa purjoloken. At allt
pa broccolin, dven stammen, och pressa citronen i en
citruspress for att fa ut mer juice.

o Overmogna frukter blir ofta goda i smoothies, fil eller
kram.

e Ostkanter som rivs och fryses in kan sedan anvandas till
gratang, pizza eller varma mackor.

e Mjolk, fil och agg ar exempel pa varor som kan halla
lange efter att bast fore-datum har passerat om de
férvaras i kylen vid 4 grader.

® Brygg inte mer kaffe an som gar at. Brygg mer efter-
hand eller anvand snabbkaffe om det behdvs mer.

e Slattar av till exempel gradde kan frysas in i istarnings-
pasar och anvandas i varm sas.

e | en gruppbostad kan det vara bra att planera restdagar
i matsedeln eller servera restbuffé av olika sma mat-
rester som finns i kyl och frys.

e Rester av t ex grét, rivna grénsaker och mosade bénor
kan ibland anvéndas i brodbak.

Det basta for bade miljon och ekonomin ar att undvika
allt onddigt sloseri. Men nér matavfall anda uppstar, sa
slang det for sig i avsedda karl. Manga kommuner har
separat hamtning av matavfallet, som sedan komposteras
eller rotas istéllet for att brannas. Naringen i matavfallet
kan da tas tillvara och bli vardefull gédning till dkrarna
och energin kan anvandas som bréansle (biogas) for till ex-
empel fordon. Las pd kommunens hemsida hur matavfal-
let ska hanteras pa den ort du arbetar.

Matavfall kan bli biogas och gédning.



17. Miljésmarta matval:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Pa vilka olika sétt kan de vegetariska delarna i maltider och mellanmal
Okas. Ge praktiska matférslag.

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

3. Alla &r vinnare med minskat matsvinn — diskutera vad ni eller de personer
ni arbetar med kan géra for att minska matsvinnet och samtidigt fa mer
pengar over. Pa vilket satt kan de sparade pengarna anvandas?

DILEMMAN

William &ter blandkost. Han anvdnder ganska mycket halvfabrikat och det
slinker ofta ner bade det ena och det andra i korgen nar han handlar. En del
atbart men ocksa filmer, en och annan 6l, bécker och tidningar. Precis som
manga andra brukare har han lag inkomst. Han kGper néstan bara ekolo-
gisk mat och sprédcker sin matbudget varje manad. En i personalen uppma-
nar honom att sluta képa ekologiskt, vilket gér honom mycket upprérd och
ledsen. Vad gér ni?

TIPS!

® [aga mer vegetarisk mat, garna baserad pa bénor, drter och linser som
ar bade prisvarda, miljiésmarta och hdlsosamma proteinkéllor.

e Vdg matsvinnet, till exempel i gruppbostaden, under en period. Diskutera
vad ni slanger och varfér. Ett annat alternativ ar att ha en lista i kGket dar
ni skriver upp vilken mat och dryck som sléangts eller héllts ut, och anled-
ningen till detta. Ga igenom listan, till exempel pa en arbetsplatstraff och
analysera vad ni kan géra for att minska matsvinnet.

e Samla bra recept och idéer for att kunna ta hand om rester, duttar och
slattar. Overmogen frukt passar bra i smoothies och yoghurt, grénsaker
som bdrjar slakna kan bli en bra wok och ostkanterna som rivs och fryses
in blir bra till gratdng och pizza.

e Handla om méjligt farskvaror minst tva ganger i veckan sa ar det ldttare
att planera hur mycket som behovs.

e [dgq in en eller flera dagar med restmat i veckans matsedel, eller anvand
matrester som matlador. Det gar bra att laga en ny ratt av matrester, till
exempel pytt-i-panna av potatis och kottrester. Fyra personer i en grupp-
bostad kan kanske ocksa ata fyra olika restratter vid en middag.

Det fungerar ofta mycket bra, speciellt om det finns en mikrovagsugn.
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Om MatGlad

MatGlad dr ett koncept som bestar av flera olika delar och drivs av Hushdllningssall-
skapet Vist. De olika delarna kompletterar varandra och stottar personer med intel-
lektuella funktionsnedsdttningar till matglddje, bra matvanor och dkad sjdlvstindighet.
I detta arbete dr personal och anhoriga en viktig grupp for att formedla kunskap och ett
bra forhallningssditt till mat och maltider.

Appen MatGlad dr ett pedagogiskt verktyg som gor det ldtt att laga mat for personer
som har svart att folja ett vanligt recept. MatGlad ger helt nya majligheter att folja ett
recept jamfort med en vanlig kokbok. Tydliga bilder och symboler, smarta inkopslistor
och recept upplagda i korta beskrivningar steg for steg, bidrar till att ge matlust och
matglddje.

Arbetet med att utveckla och producera appen MatGlad har finansierats av Arvsfonden.
MatGlad har fartt flera utmdrkelser och var en av vinnarna i Post- och Telestyrelsens
innovationstivling 2015. MatGlad blev ocksé utsedd till ”Arets Guldkorn” 2016 av
Arvsfonden i kategorin funktionsnedsdttning. 2017 belonades apparna Matglad och
Matglad-helt-enkelt med Vistra Gotalandsregionens folkhdlsopris.

Idén att utveckla MatGlad e-skola var den bdsta innovationsidén inom e-hdlsa 2015
och belonades med Kvalitetsmdssans " Sveapris” . Prispengarna har anvdnts for att ut-
veckla den hdr e-skolan. Bakom utmdrkelsen stdar Sveriges Kommuner och Landsting,
Socialdepartementet, VINNOVA och Kvalitetsmdssan, Socialstyrelsen, Famna, Sveriges
ldkarforbund, SBU, Vision, Sveriges Socialchefer, Swedish Medtech, Sveriges Farma-
ceuter, Vardforbundet, Vdrdalstiftelsen och Vardforetagarna. Ett bidrag har ocksd er-
hallits fran Stiftelsen Praktiska Hushallsskolans donationsfond.

MatGlad e-skola ska tillgodose behovet av utbildning for personal som arbetar inom
funktionshinderverksamheten om hur appen MatGlad kan anvdndas i den dagliga verk-
samheten som en hjdlp i att stotta till bra mat, mdltider och hdlsa.

MatGlad-helt-enkelt iir en kokboksapp for dem som inte kan ldsa. Den innehaller filma-
de sekvenser och tal.

MatGlad ambassadirerna dir utbildade personer med en lindrig intellektuell funktions-
nedsdttning som visar andra hur appen MatGlad anvénds.

Viilkommen pa middag cir ett koncept déiir personer med intellektuell funktionsned-
sdattning fixar middagstrdffar som skapar social samvaro och maltidsglddje.

Kokboken MatGlad dr ett komplement till appen MatGlad ddr recepten fran appen
MatGlad presenteras i bokform.

Lds mer om MatGlad och om de olika koncepten pa www.matglad.nu
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Hushallnings
sallskapet

Mat och halsa ar ett roligt och stort amne

Vilkommen att utbilda och utveckla dig och din verksamhet tillsammans med o0ss.

Hushallningssdllskapets matkonsulter bygger sin verksamhet pd kunskap, enga-
gemang och ett brinnande intresse for matens betydelse for var hélsa och miljo.
Genom vdra utbildningar och det utvecklingsarbete vi bedriver vill vi formedla
kunskap och matglidje. Naturligtvis anpassat till de mdnniskor vi moter i skilda
miljoer och grupper. Vi vill stimulera till medvetna livsmedelsval, bra maltidsmiljoer
och verka for en sund instdllning till mat utan att krangla till det.

Vi utbildar dem som arbetar med mat och mdltider pd ndgot sdtt; i vdrd, skola och
omsorg, i storhushdll och restaurang men ocksd butikspersonal och olika konsu-
mentgrupper. Inom funktionshinderverksamheten arbetar vi med omraden som till
exempel inspirerande matlagning, livsmedelshygien, mat och hdlsa samt specialkost.
Vi genomfor dven utbildningar om hur appen MatGlad kan anvindas som ett verktyg
for att inspirera till béittre matvanor och hélsa hos mdnniskor som behover extra stod.

Viéra uppdragsgivare moter oss genom foreldsningar, utbildningar, seminarier och
olika nationella eller regionala utvecklingsprojekt. Vi arbetar med bdde smd och
stora foretag, organisationer och myndigheter. Det ger oss stor bredd och lyhordhet
infor vara uppdragsgivare. I vara uppdrag varvar vi ofta teori och praktisk matlag-
ning med provsmakning.

Hushallningssdllskapets matkonsulter arbetar i enighet med Nordiska Ndringsre-
kommendationer och de svenska matrad som innebdr bra mat for bdde hélsa och
miljo. Som oberoende och fristdende kunskapsorganisation bygger vi vara utbild-
ningar pd vil forankrad vetenskap. Matkonsulter som dr verksamma pd Hushdll-
ningssdllskapet dr kostekonomer, dietister, hushdllslirare eller livsmedelsagrono-
mer.

Ldis mer om Hushdllningssdllskapets utbildningar och utvecklingsarbete
inom omrddet mat pd:
www.hushallningssallskapet .se/tjanster-produkter/livsmedel-mat-och-halsa/

Hushallningssdllskapet dr en modern organisation med lang historia.
Matkonsulterna dr en aktiv del inom organisationen som dven innefattar andra
kunskapsomrdden. Vi dr verksamma i flera olika regioner, fran Skdne till Norrbotten.
Sammanlagt finns cirka 700 medarbetare.

Liis mer om Hushallningssillskapet pd: www.hushallningssallskapet.se
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