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For dig som ar ledare i matlagningskursen MatGlad-helt-enkelt



STUDIEHANDLEDNING
MatGlad-helt-enkelt
— appen som gor det latt for alla
att laga mat

Detta dr en handledning for dig som dr ledare i matlagningskursen Mat-
Glad-helt-enkelt. Héiir fdar du en presentation av appen MatGlad-helt-
enkelt samt underlag for hur matlagningskursen planeras och genomfors
pa basta sitt.

Matlagningskursen MatGlad-helt-enkelt dr till for de som dr i behov av lite
extra stod och som vill komma igdng med matlagningen eller vill ha en ny-
start. Att det dr viktigt att dta bra vet de flesta, men ibland dr det recepten
eller sjilva matlagningen som dr svar och sdtter upp hinder. Appen Mat-
Glad-helt-enkelt passar sdrskilt bra for personer som inte kan eller har svdrt
for att lisa. Den innehdller filmade sekvenser med tal och text pa ldtt svenska,
som sdnker trosklarna, ger inspiration och gor det bade roligare och enklare
att laga mat. Mdlet dr att alla, oavsett forkunskaper, ska kunna folja ett recept
pa egen hand och lyckas.

Studiehandledningen for appen MatGlad-helt-enkelt har finansierats med
stod fran Stiftelsen Praktiska Hushdllsskolans Donationsfond, Stiftelsen
Uppsala Hemsysterskolas Fond och Kungliga Patriotiska Séllskapet.

For mer information om appen MatGlad-helt-enkelt, kontakta:

Margareta Frost-Johansson
Utvecklingsledare Mat/Hdilsa
Hushdallningssdllskapet Viistra

0521-72 55 60, 070-540 74 75

margareta frost@hushallningssallskapet.se
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Handledning till hjalp

| denna handledning far du som &r ledare
information och tips som hjélper dig i arbetet
med matlagningskursen MatGlad-helt-enkelt.

Syftet med matlagningskursen MatGlad-helt-enkelt
ar att forenkla och goéra det latt for alla att laga mat,
aven for de som av olika anledningar inte kan lasa. Un-
der matlagningskursen far deltagarna trana pa att laga
mat efter recepten i appen MatGlad-helt-enkelt. Men
ocksa pa att gora det trevligt och mysigt kring maltiden,
for matlagningskursen vill ocksa bidra till maltidsgladje
och gemenskap for deltagarna.

Malgruppen foér matlagningskursen ar de som vill kom-
ma igang med matlagningen eller som vill ha en nystart
och som har svart att tillgodogéra sig textade kokbdck-
er. Det kan till exempel vara personer med intellektuel-
la funktionsvariationer och som behéver lite extra hjalp
och vagledning for att laga mat. Men det kan ocksa vara
andra som har lassvarigheter och som vill ldra sig laga
mat pa ett enkelt satt.

Matlagningskursen och &aven handledningen ar upp-
byggd pa fem traffar. Men givetvis kan matlagningskur-
sen genomfdras bade med farre och fler traffar. Studie-
forbundet eller annan arrangdr bestammer tillsammans
med dig som ledare, lampliga dagar fér matlagningskur-
sen och vilka tider som ska galla.

Forutsattningar for en matlagningskurs:

e 1 |ledare

¢ 46 deltagare

e Hem- och konsumentkunskapskok eller annat kok
med flera spisar och arbetsytor

e 2 timmars kurstid + 2 timmars
for- och efterarbete for ledaren

e Deltagarna arbetar i par,
2 personer tillsammans

e Varje par lagar mat till 2 personer




Matglad - helt enkelt

Matlagningskursen utgar fran appen
MatGlad-helt-enkelt

Pa trdffarna i matlagningskursen lagas mat
efter appen MatGlad-helt-enkelt som ar en
digital kokbok med harliga bilder, symboler
och filmsekvenser med tal. Det finns dven
tydliga instruktioner pa latt svenska.

Appen MatGlad-helt-enkelt inspirerar och ger lust till
att laga mat. Appen MatGlad-helt-enkelt innehaller latt-
lagade recept med bilder och stegvisa, filmade instruk-
tioner med tal.

Appen MatGlad-helt-enkelt strukturerar de olika mo-
menten vid planering, inkdp och matlagning samt ger
information, inspiration och matgladje. Malet ar att alla,
oavsett forkunskaper, ska kunna félja ett recept pa egen
hand och lyckas.

Appen MatGlad-helt-enkelt guidar genom matlagning-
en fran borjan till den fardiga maltiden. Allt tillagas i
kronologisk ordning sa att bade huvudratt och tillbehor
blir klara samtidigt. Det finns bade recept till vardagens
alla maltider samt aven lite festligare varianter.

Dessutom innehadller appen MatGlad-helt-enkelt prak-
tiska inkdpslistor kopplade till recepten.

Alla matratterna har som utgangspunkt Livsmedels-
verkets matrdd och ar planerade efter "tallriksmo-
dellen” for att det ska bli sa bra maltider som mgjligt.
Las mer om “tallriksmodellen” i faktamaterialet “Mer om
mat och maltider” som finns pa:
www.valkommenpamiddag.nu

Bildkalla:
Livsmedelsverket

Tallriksmodellen

brod J 16k
fullkorn f rodbeta
pasta blomkal
matgryn J broccoli

ris potatis | gronsaker
bulgur gronkal
kott | rotfrukter
3gg bonor morotter
kyckling spenat
linser tomat

Tallriksmodellen dr ett pedagogiskt sditt att visa hur maten
fordelas pa tallriken och hur man far en bra balans i mal-
tiden. Tallriksmodellen finns i tva olika versioner. Tallriks-
modellen pa bilden dr anpassad for den som inte ror pa sig
sa mycket och ddrmed har ett mindre behov av energi.



B6rja med att

ladda ner appen
MatGlad-helt-enkelt

Appen MatGlad-helt-enkelt laddas kostnadsfritt
ner fran App Store eller Google Play/Playbutiken till
smartphone eller surfplatta. Om du anvander dator,
kan MatGlad-helt-enkelt ocksd nas via webben pa:
www.matgladheltenkelt.nu

» Google play

# Available on the

S App Store

Appen MatGlad-helt-enkelt

ar en webb-app vilket inne- otsed “FEEEREHLI 8 |
bar att den kraver uppkopp-
ling till Wi-Fi bade nar den
laddas ner och anvands.

Appen MatGlad-helt-enkelt
ser lite olika ut i surfplatta,
smartphone och i webb-
versionen. P& webben fung-
erar MatGlad-helt-enkelt
bast i de nyare versionerna
av webblasare.

Ladda ner appen MatGlad-
helt-enkelt i forvag

Appen MatGlad-helt-enkelt & mycket pedagogisk och
latt att anvanda. For att du ska kunna hjalpa kursdelta-
garna pa basta satt ar det viktigt att du sjalv laddar ner
appen MatGlad-helt-enkelt pa din surfplatta/smartpho-
ne och i férvag gar igenom alla funktionerna sa att du
kanner dig saker innan du ska traffa kursdeltagarna.

For appen MatGlad-helt-enkelt finns det en handled-
ning (nedladdningsbar PDF) som du hittar pa appens
startsida. Handledningen innehaller tips och inspiration
for att anvanda appen.

Pa hemsidan www.valkommenpamiddag.nu hittar
du faktamaterialet “Mer om mat och maltider” dar du
far kunskap om mat, hélsa, naring, férvaring, ekonomi,
miljé och mycket annat som kan vara bra att veta nar
du ska leda matlagningskursen. Du kan ocksa anvanda
"Mer om mat och maltider” som en uppslagsbok nar
fragor dyker upp.

2

MatGlad-helt-enkelt startsida.
Vélj recept: Klicka pa kokboken.

Recept

Det finns 20 stycken olika recept
att vdlja mellan.

. . f 9
Vilkommen |
Pa middag!

Mer om mat och maltider

Fér mer info: Vdlkommen pa middag,
Mer om mat och maltider.



Beskrivning av

kursupplagget

Recept fran appen MatGlad-helt-enkelt anvands vid
bade planering, inkdp och matlagning. Langre fram i
handledningen finns forslag pa kursuppléagg och vilka
recept som kan lagas vid de olika kurstillfallena.

Som ledare kan du givetvis planera sjalv, eller tillsam-
mans med deltagarna, vilka matratter som ska lagas vid
de olika kurstillfallena. Antalet deltagare pa en matlag-
ningskurs kan variera, men mellan 4 — 6 personer bru-
kar vara lagom. Da ar det lattast for dig som ledare att
finnas till hands och hjalpa alla i den man det behdvs.

Ledarens uppgift:

e Skota inkop eller bestallning av livsmedel

e Lotsa och stdtta under utbildningen

¢ Motivera och inspirera gruppen

e Skota administrativa uppgifter, till
exempel skriva kontakt- och narvarolista

Det ar praktiskt att dela upp deltagarna sa att de arbetar
i par, 2 personer i varje grupp.

Det &r du som ledare som samordnar, hjalper till och
haller i alla praktiska arrangemang och ar den som in-
spirerar, motiverar och stottar deltagarna pa matlag-
ningskursen. Vid varje kurstillfalle gar du igenom re-
cepten med deltagarna. Finns det mojlighet att koppla
upp surfplattan eller datorn till en projektor for att visa
appen pa en storre skarm i lokalen ar det praktiskt, men
det ar inte nddvandigt.

Som ledare &r det trevligt om du presenterar de ravaror
som ska anvandas, till exempel visar hur de gronsaker
och rotfrukter som ingdr tas om hand och ansas. Du
kan ocksa ge tips om vad de kan anvandas till, forutom
till den ratt som ska lagas pa kursen. Aven redskapen
kan kdnnas obekanta fér en del, sa visa dven dem och
berdtta vad de heter.

Tonfisksallad

Varje recept presenteras med information och
bild. Klicka pa hégtalarsymbolen fér ljud och tal.

Bocka av ingredienser

" Stall en kastrull pd spisen. Lsgg 2 Y
~ dgg i kastrullen. il

Varje receptsteg ar en liten minifilm.
Klicka pa pilen i mitten fér att se filmen.



rstillfallet.
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Innan matlagningskursen bérjar

De praktiska detaljerna,; datum, tid, plats och
annonsering, bestdms i samrad med det aktuella
studieférbundet eller annan arrangor.

En inbjudan skrivs for vidare spridning till medlemmar i
till exempel olika féreningar och till personal och perso-
ner som bor i grupp- och servicebostader. Vid anmalan
ar det viktigt att en bekraftelse skickas ut till dem som
anmalt sig. Skicka garna ett sms eller ring deltagarna och
halsa valkommen bdde till den férsta och kommande
traffar. | denna studiehandledning har fem traffar pla-
nerats fér matlagningskursen MatGlad-helt-enkelt. Men
givetvis kan man ha bade farre och fler traffar.

Kontakta studieférbundet eller annan arrangér an-
gaende datum, tid, plats, nycklar till lokal samt om det
finns ndgot larm (kod) och huvudstrémbrytare som mas-
te stdngas av/sattas pa dar du ska vara. Se till att lokal ar/
blir bokad de aktuella kurstillféllena och besok lokalen ni
ska vara i innan kursen. Oftast fungerar det bra att vara
i en skolas hem- och konsumentkunskapssal dar det finns
flera spisar och arbetsytor. Men det gar givetvis bra att
aven vara i en annan lokal dar det finns ett fungerande
kok och arbetsplatser for alla.

Ta reda pa vem som &r din kontaktperson nar det
galler allt praktiskt kring lokal etc. Ga igenom lokalen
med vederbdrande person eller ansvarig larare. Flera
har speciella rutiner nar det galler dukar, servetter, disk-
medel, disktrasor, handdukar, forkladen, hushallspap-
per, hur diskmaskinerna far anvandas osv. Det ar ocksa
viktigt att det finns Wi-Fi uppkoppling i lokalen efter-
som det kravs bade for nedladdning och anvandning av
appen MatGlad-helt-enkelt.

Kontrollera ocksa att utrustningen i koket fungerar.
En annan viktig fraga ar var man gor av avfall och ater-
vinningsmaterial efter kurstillfallena och vad man kraver
i form av rengdring (sopning etc). Ha med er forvarings-
lador och plastpasar sa att ni kan ta med er eventuell
mat som blivit dver.

Det kan vara praktiskt att koppla upp sin surfplatta,
smartphone eller dator, till en projektor for att fa en stor-
re bild, nar man ska visa hur appen fungerar. Kontrollera
att tillgang till projektor finns och hur du far tekniken att
fungera.

Matlagningskursen innehaller 5 tillfallen:
e 1 introduktionsmote med enkel matlagning.
¢ 4 matlagningstraffar dar deltagarna arbetar i par.



Att tanka pa vid kurstillfalle 1

Haélsa vdlkommen och férklara matlagnings-
kursens upplagg.

Vid forsta tillfallet laggs grunden for stamningen
och upplevelsen av hela matlagningskursen med appen
MatGlad-helt-enkelt. Som ledare har du ett stort ansvar
och anger tonen for hur atmosfaren i gruppen kommer
att bli.

Under den férsta traffen ar det bra om deltagarna
pa matlagningskursen lar kanna varandra lite grann.
Lat alla presentera sig for varandra, beratta lite om sig
sjdlva (om de vill) och varfér de vill vara med pa matlag-
ningskursen MatGlad-helt-enkelt.

Det kan ocksa vara bra vid forsta kurstillfallet att till-
sammans sdtta samman nagra praktiska punkter for
vad som ska galla for att gora arbetet lattare. Det kan
handla om att kontakta dig som ledare om man har
férhinder, ar sjuk etc. Det kan ocksa handla om att halla
tider och att vara hjalpsam.

Skapa en kontaktlista med namn och mobilnummer,
sa ni latt kan na varandra. For att alla ska kanna sig
trygga och veta nar kurstillfallena &r, sa kan det vara bra
om du som ledare paminner om detta i form av ett sms
eller pa annat satt.

Ni gar igenom appen MatGlad-helt-enkelt. Kontroll-
era att det finns tillgang till surfplattor eller smartpho-
nes for deltagarna. Hjalp garna till att ladda ner appen
MatGlad-helt-enkelt pa deltagarnas surfplattor/smart-
phones om det inte ar gjort tidigare. Observera att du
maste vara uppkopplad till Wi-Fi.

Visa och ga igenom ett recept i appen MatGlad-
helt-enkelt. Lat deltagarna sjélva préva och anvanda
appen.

Stam av om nagon har allergi/intolerans mot nagot
eller till exempel ar vegetarian. Kontrollera dven om det
finns andra saker att ta hansyn till gallande maten.



Det brukar vara praktiskt att dela upp deltagarna
parvis sa att 2 personer lagar mat tillsammans.
Pa det sattet blir det 2 eller 3 par (beroende pa
om det ar 4 eller 6 deltagare pa kursen).

Alla lagar samma ratt/ratter. Varje par lagar till ex-
empel Kycklingsallad for 2 portioner som ar forslaget
till hoger. Vid maltiden ater varje par upp den mat de
sjalva har lagat.

Ar deltagarna mer vana matlagare kan paren laga oli-
ka matratter och duka upp en buffé efterat och smaka
pa varandras ratter.

Tips

Att gbra det trevligt och mysigt vid maltiden ar vik-
tigt for matgladje och matlust! Prata om dukning
och visa lite olika forslag. Eventuellt kan du visa
hur man kan duka och kanske vika servetter pa
olika satt. Det ar inte heller enkelt att veta var man
lagger besticken, hur glasen ska sta osv. En bords-
duk, nagra ljus eller en blomma brukar ocksa vara
uppskattat och hojer trivseln.

. Presentation av ledare och deltagare

. Genomgang av appen

MatGlad-helt-enkelt

. Se till att alla har smartphone/

surfplatta och hjalp till med att
ladda ner appen MatGlad-helt-enkelt

. Genomgang av recept for kurstillfallet

. Kycklingsallad




Att tanka pa vid kurstillfalle 2-5

En matlagningskurs ar ett roligt satt att méta
nya smaker och fa inspiration till matlagning.

Om du som leder matlagningskursen presenterar de
ravaror som ska anvandas och pratar lite om dem och
ger tips pa vad de kan anvandas till, blir det en trevlig
och inspirerande inledning.

Visa garna nagra enkla moment

som till exempel att:

e Hacka ok

e Ansa och skolja purjolok

e Dela en avokado

o Klyfta potatis

e Dela broccoli i mindre bitar och
visa att dven stammen anvands

Det kan ocksa vara bra att visa de olika redska-
pen som anvands till de recept som lagas. Ar man i
ett kok som inte ar bekant for deltagarna ar det bra
att ga igenom var man hittar de olika redskapen.

Det ar ocksa bra

att pa ett trevligt
satt informera om
nagra enkla hygien-
regler. Visa garna
den hygienaffisch
som finns pa:
www.matglad.nu

Ta av dig amband |
klocka, och ringar, S

e m%umﬂwnﬂr

~Lycka till}

Det dr oftast du som ledare som koper in eller be-
staller matvarorna som behdvs till matlagningstraffarna
och ansvarar fér ekonomi samt haller reda pa kvitton.
Diskutera med det aktuella studieférbundet eller annan
arrangor kring alla praktiska detaljer.

En lamplig livsmedelskostnad &r 50-75 kronor per del-
tagare och kurstillfalle. Ar det fyra deltagare innebér det
att maten far kosta hoégst 300 kr varje gang. Genom att
dricka vatten till maten kan ni halla nere kostnaderna.
GOr vattnet lite extra festligt med citron- eller gurkskivor.



Under matlagningen &r det viktigt att du som
ledare hjalper till om det behévs. Tank pa att

finnas med som stéd men lat deltagarna géra
sa mycket som mdjligt pa egen hand.

Innehall kurstillfalle 2

1. Genomgang av recept
for kurstillfallet

Nar det ar dags att duka fram maten, kan det vara
trevligt att ldgga upp den pa nagra fina fat eller i skalar
(sd inte grytorna stalls fram pa bordet).

Efter varje kurstillfalle &r det viktigt att gora det rent
och snyggt i koket. Se till att alla redskap ar pa ratt plats
och torka av spis, matbord och bankytor. Avfall och
atervinningsmaterial ska tas om hand och sorteras for
att sedan laggas pa avsedd plats.

Tips

Nagra enkla saker att visa for deltagarna sa att de
|attare kan laga dessa recept ar hur man ansar och
skoljer en purjolok. Visa ocksa hur man skalar po-
tatis och morot och samlar skalen pa ett papper.
Svenska rotfrukter ar kanske inte sa bekanta for
alla. Visa garna de olika sorter som finns; moroétter,
palsternacka, kalrot, rotselleri med flera.

Det kan ocksa vara bra att prata om och visa olika
pastasorter. Det finns manga fiberrika men anda
ljusa pastavarianter idag liksom pasta gjord pa
bénor av olika slag.

2. Canneloni eller
Pasta med svamp och spenat

-




1. Genomgang av recept
for kurstillfallet

2. Couscoussallad
eller Tonfisksallad

3. Tofu i het kokossas
eller Nudelwok

Tips

Vid detta kurstillfalle kan du som ledare visa olika
sorters gryn (couscous, bulgur, matvete etc) och
nudlar (aggnudlar, glasnudlar etc). Det ar ocksa bra
att visa hur man delar och tar ut fruktkottet ur en
avokado och hur man strimlar en paprika.




1. Genomgang av recept
for kurstillfallet

2. Broccolisoppa
eller Linssoppa

3. Laxkuber med grénsaker
eller Choritzokorv med rotfrukter

Tips
Nagra enkla saker att visa for deltagarna sa att de

|attare kan laga dessa recept ar hur man hackar l6k
och hur man ansar och skéljer purjolék och broccoli.

Om ni lagar Linssoppan vid detta kurstillfalle kan
du som ledare visa olika arter, linser och bénor pa
bilder, i torkad form eller i burk/tetraférpackning.
Beratta garna om att dessa ar bra proteinkallor
istallet for kott.

Du kan ocksa prata om varfor det ar bra att ata
fisk och om olika slags fett. Las mer om detta i
faktaboken “Mer om mat och maltider” som
finns pa www.valkommenpamiddag.nu



Innehall kurstillfdlle 5 Tips

Ibland kan det vara svart att komma pa vad man
ska prata om nar man traffar andra och sitter
till bords. Da kan det vara bra att fa lite hjalp pa
traven.

1. Genomgang av recept
for kurstillfallet

2. Tonfisksallad eller Chilifisk Pd www.valkommenpamiddag.nu finns det

pratkort som kan anvandas for att hitta @mnen
att prata kring. Var och en tar ett kort och sedan
ar det fritt fram att prata om det man associerar
till. Om det gar trogt kan du som ledare bérja med
att ta ett kort och beratta nagot som anknyter till
ordet pa kortet och sedan gar ni laget runt. Hittar
ni inget att prata om, tar man bara ett nytt kort.

3. Sotsur strimmelkyckling
eller Kryddiga kycklingben

Alla klarar inte att bade dta och smaprata sam-
tidigt. Ibland kan det vara lampligt att anvanda
pratkorten nar man ater efterratten.

Tips

Agg &r ett narings-
rikt, praktiskt och
prisvart livsmedel.
Visa garna pa
andra recept som
innehaller agg!

Informera om hur
viktigt det ar att

diska kniv, skarbrada
och tvatta handerna
efter att ha hanterat
kyckling. Visa garna
den hygienaffisch som
finns pa www.matglad.nu

Efter maltiden hjalps alla at med efterarbetet. Bor-
det ska dukas av och torkas rent, karotter, porslin och
bestick ska diskas och stéllas tillbaka pa ratt plats. Avfall
och atervinningsmaterial ska tas om hand och eventuella
— Lycka till) matrester ska sorteras upp i plastlador. Se till att alla hjal-
per till att fa det snyggt och rent innan ni lamnar koket.
Stang fonster, 1as och larma eventuellt pa och lamna till-
baka nycklar till den som &r ansvarig for lokalen.
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Det viktigaste ar att njuta av maten
och ha trevligt vid bordet

Det avslutande tillfallet kan innehalla en tillbakablick pa matlagningskursen. Har du tagit nagra bilder
under matlagningstrédffarna, kan det vara kul att visa dessa i ett bildspel vid sista traffen.

Lyoka il

Hushallningssallskapet &r en modern, rikstackande och fristdende organisation med lang
historia. Mat, miljé och halsa ar en viktig del av verksamheten som aven innefattar kunskaps-
omraden som Landsbygd och Lantbruk. L&s mer pa: www.hushallningssallskapet.se

) .
s

Hl'!shé”nings Las mer om Hushallningssallskapets utbildningar och utvecklingsarbete inom omradet Mat pa:
sallskapet www.hushallningssallskapet.se/tjanster-produkter/livsmedel-mat-och-halsa/



Att starta upp en
Valkommen-pa-middag grupp

En rolig fortsdittning pd matlagningskursen med appen MatGlad, dr att trffas hemma hos
varandra for att umgds och dta gott. I konceptet Vilkommen-pd-middag dr deltagarna
middagsfixare var sin gdng och bjuder de andra pd middag. Det dr bdade kul att laga mat
och bjuda hem andra pd middag, men ocksa att fa komma hem till ndgon annan som géist
till ett fint dukat bord. Hela idén dr att trdffa nya vinner, knyta sociala kontakter och ha
roligt tillsammans. For att det ska vara enkelt att anordna Vilkommen-pd-middag har
Hushdallningssdllskapet Viistra tagit fram bdde en studiehandledning och ett faktamaterial
for att leda en grupp. Lds mer pd www.valkommenpamiddag.nu

| Visste du att MatGlad
ocksa finns som Kokbok?

allt fran nyborjare till lite mer vana matlagare. De hdrliga
matbilderna lockar till matlagning och de stegvisa anvisningarna gor det enkelt! Recepten
i kokboken MatGlad presenteras precis som i appen pd ett sammanfattande och dverskdd-
ligt sditt. Genom sitt pedagogiska uppligg och sin design gor Kokboken MatGlad det lditt
Jor alla att laga mat och lyckas i koket. I Kokboken MatGlad finns det dessutom ett nytt
extra kapitel med ”Matiga Mackor”. Boken kops pad www.shop.hushallningssallskapet.se

MatGlad — appen som gor det latt
for alla att laga mat

Ndr deltagarna dr lite mer vana och kanske vill ga vidare och laga fler recept, sd finns
appen MatGlad, med bilder och text pa ldtt svenska. Appen "MatGlad” innehdller 125
ldttlagade recept med stegvisa instruktioner for veckans alla dagar. Dessutom innehdll-
er appen en planeringsguide for veckomatsedel och praktiska inkopslistor kopplade till
recepten. Appen laddas ner fran App Store och Google Play/Playbutiken. Det finns ock-
sa en webbversion pa www.matglad.nu. Det finns en studiehandledning dven for appen
MatGlad. Du hittar allt material och kan ldsa mer pad www.matglad.nu

Hushallnings
sallskapet

www.hushallningssallskapet .se
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Taavdigarmband @
klocka, och ringar. £

Satt upp langt har.

Tvatta handerna.

Anvand forklade.

— Lycka till!
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