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Infor arbetet med denna e-skola och appen MatGlad

Att anvanda MatGlad i praktiken
ARBETSBOK 1

Arbetsbok 1 av MatGlad e-skola visar hur appen MatGlad kan anvindas i praktiken.
Hur appen laddas ner och hur den fungerar ndr ni viljer recept eller lagar mat, plane-
rar matsedlar eller vill gora inkopslistor. MatGlad e-skola riktar sig frdmst till personal
i funktionshinderverksamheten, men kan ocksa vara ett praktiskt stod for alla.

Ndr ni arbetat er igenom arbetsbok 1 har ni mycket goda forutsdttmingar att anvdinda
appen MatGlad som ett roligt redskap som underldttar vardagen, for bdde de personer ni
stottar och er sjdlva.

Ha fokus pa de personer ni stodjer ndr ni gar igenom MatGlad e-skola. Diskutera hur ni
kan arbeta for att stotta och motivera till bra matval med hjdlp av appen MatGlad samt
anvdnda de fakta och de praktiska tips som varje kapitel ger.

Ténk praktiskt och kreativt hur ni kan ga tillviga i ert arbete. Inrikta er pd de matval
som dr av stor betydelse for att forbdittra for de personer ni stottar.

Folj med i appen pa egen lisplatta, smartphone eller dator.

I slutet av varje kapitel finns diskussionsfrdgor, dilemman och tips som dr kopplade till
innehdllet. Titta gdrna pd dessa innan ni gdar igenom kapitlet och ha med er dem i tankarna.

Att reflektera och diskutera dr betydelsefullt for att lyckas med utvecklingsarbetet i en
arbetsgrupp. Det ni kommer fram till under dessa diskussioner hjdlper er att bestimma
vad som dr viktigt att fa med i den handlingsplan och de nya rutiner som blir resultatet av
utbildningen.

MatGlad e-skola bestar av:

1. Arbetsbok 1: texter och bilder som visar hur appen Matglad anviinds i praktiken.
Arbetsbok 1 finns dven som en webbaserad utbildning (screenversion).

2. Reflektera och diskutera: ett arbetsdokument med diskussionsfrdgor,
dilemman och tips ddr ni kan anteckna vad ni pratat om och diskuterat
(kopplad till arbetsbok 1).

3. Handlingsplan: ett arbetsdokument ddr ni kan skriva ner vilka fordandringar
som ni beslutar att genomfora “direkt” och vilka mdl ni har pa sikt diskuterat
(kopplad till arbetsbok 1).

4. Arbetsbok 2: ett fakta- och fordjupningsmaterial med mer om mat och mdltider
med diskussionsuppgifter, dilemman och tips kopplat till varje tema.
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Kapitel 1: Att anvianda appen MatGlad

Nu ér det dags att ga igenom hur appen MatGlad anvénds i
praktiken. Ladda gdrna hem, undersék och testa appen redan -
innan ni startar e-skolan. N&r ni sedan gar igenom alla kapitel @

i e-skolan kommer ni upptécka fler funktioner som ni kan ha

nytta av. Ni kan prova dem allt eftersom de dyker upp.

Borja med att ladda ner appen MatGlad

# Available on the Q ANDROID APP ON
@& AppStore » Google play

Pa var hemsida www.matglad.nu finns lankar till App Store och
Google Play dér kan ni ladda ner appen MatGlad till lasplatta eller
smartphone. Om ni anvénder dator kan MatGlad ocksa nas via webben
pa www.matglad.nu och fungerar da bast i nyare webblasare.
Appen &r omfattande med manga bilder och darfor krévs uppkoppling
till Wi-Fi nar den laddas ner. Ett mobilt natverk ar inte tillrackligt.

Versionerna av MatGlad skiljer sig at en aning beroende pa vilket operativ-
system som anvands (iOS eller Android), men basfunktionerna ar mycket
lika. MatGlad ser lite olika ut i lasplatta, smartphone och i webbversionen.
| smartphones ar utrymmet mer begransat och darfér finns inte alla funk-
tioner med dar. Flest funktioner finns i lasplatta.

Om ni har en iPhone kopplad till samma konto som en iPad, sa kan ni
aven se inkdpslistan i er iPhone. D& kan ni till exempel fa en ink&pslista i
en iPhone trots att ni anvant en iPad nar ni planerade maltiden.

Pa hemsidan www.matglad.nu kan ni dven hdamta appen “MatGlad-
helt-enkelt”, som ar utvecklad for personer som inte kan ldsa. Den appen
berdr vi dock inte i MatGlad e-skola.

TIPS! Oppna redan nu appen MatGlad pd din egen plattform.
Bekanta dig med appen, f6lj med och prova de olika funktionerna.

OBS! Tank pa att alla funktioner inte finns i smartphone eller
webbversionen. Matsedelsfunktionen finns inte i smartphone.
| smartphone och webbversionen kan du stélla in “antal
personer” som maten skall lagas till, de andra personliga
instéllningarna finns bara i lasplattan.

MatGlad finns fér alla plattformar

webbversionen av MatGlad
hittar du pa www.matglad.nu

Startsidan ser olika ut om du 6ppnar
den i lasplatta eller i smartphone
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Appens startsida Matglad

Nar ni 6ppnar appen i lasplattan och i webbversionen ser ni en
uppslagen bok. Den vanstra réda boksidan ar markt Recept och
den hogra grona boksidan ar markt Matsedel. | smartphones
finns bara Recept-delen.

Det finns en symbol Om Matglad till hoger, som leder till en kort
beskrivning om MatGlad. Till vanster finns en symbol Installningar,
dar personliga installningar kan goras. . e

MatGlad startsida

Startsidan ser olika ut om du ppnar
den i ldsplatta/dator eller i smartphone.

Om MatGlad Matglad

Nu ska vi ga igenom appens olika funktioner steg for steg. Med en
grundlig genomgang kommer det att bli bade enklare och roligare
att anvanda appen. Folj garna med i din egen lasplatta, smartphone
eller dator.

Ett klick pd symbolen Om MatGlad leder till sidan
o MatGlad fér inspiration och stéd.

Har kan ni lasa kortfattat om projektet MatGlad och vilka vi ar som
har producerat appen. Har finns ocksa tva demofilmer; den ena visar
hur receptboken anvénds och den andra visar hur en veckomatsedel
planeras med hjalp av appen. Filmerna startas genom ett klick pa de
gréna pilarna. Titta garna pa filmerna.

Demofilm
- planera en veckomatsedg

Mer omfattande information hittar du pa www.matglad.nu

se MatGlad demofilmer

Klicka pa den gula ikonen med pilarna langst upp
till vénster for att komma tillbaka till startsidan.


http://www.matglad.nu

Instéllningar Matglad

Med instéllningar i appen MatGlad kan anvdndaren via lasplatta stalla

in antal personer och vélja att fa paminnelser om att det ar dags att handla
och laga mat. Appen anpassar alltid méngderna i recept och handlingslista %
efter de installningar som gors for antal personer att laga till. Instaliningar

@ Klickar ni till vénster pa kugghjulssymbolen Instéllningar
Oppnas det en sida med rubriken Mina instéllningar. =
Hér kan ni gdra era personliga installningar. @ e s v e @y

Instillningar

klicka pa kugghjulssymbolen

Pa lasplatta (iPad och Android) kan ni vilja: @ Mina installningar

A: Antal personer att laga mat till. e o dinaegnaiinstaliningar

B: Paminnelse om nar det &r Dags att laga mat (valj tid fér paminnelse). . Dagsattlagamat Dagsatthandia

Paminneke fér Paminnelse for
matlagning handling

C: Paminnelse om nar det ar Dags att handla
(pdminnelsen kommer dagen innan det ar dags att laga mat).

Om inga personliga installningar gors ar det standardinstallningen
for tva personer som géller och inga paminnelser ar da aktiverade.

OBS! Pa smartphones och webben kan ni endast vélja Antal personer. o
personliga installningar

go6rs i “Mina instéallningar”

A: Valet "Antal personer” ® Mina instéllningar

| appen MatGlad kan ni vélja att laga mat till 1, 2 eller 4 personer. Valet : 36r dina egna.
som gors har styr sedan antal portioner i alla recept. Instéllningen kan = . T YT
andras nar och hur ofta som helst. i S

handling

o —
Antal personer

matrecept. Det gérs i sa fall direkt pa startsidan for det
valda receptet (mer om det ldngre fram).

& [ E Det gar dven bra att dndra portionsvalet i ett enskilt
==

valj antal personer i instdllningar




Valet 1 person inkluderar alltid en matlada

Den som véljer att laga mat till 1 person kommer i praktiken &nda att
laga 2 portioner och uppmanas da att ldgga 1 portion i matlada.

Det symboliseras av illustrationen som férestaller 1 person + 1 matlada.
Det finns naturligtvis inget som hindrar en person fran att laga 4 portioner
mat och frysa in flera portioner till matlada. Men vid detta val kommer
inga instruktioner eller paAminnelser om matlador upp i appen.

Har kan stédpersonen vara till hjalp.

ég En person inkluderar alltid en matlada.

Undantag fran portionsvalen

Frukostrecept kan lagas for 1, 2 eller 4 personer och hdr blir det ingen
extra portion fér matlada. Bortse helt fran portionsangivelsen i misli- och
brédrecepten. | dessa recept tillreds en standardsats, oavsett hur manga
personer receptet ar installt for. Hur mycket misli och hur manga bréd
det blir anges i Om receptet pa receptens startsida.

Varfor finns inte recepten till fler &n 4 personer?

MatGlad-appen ér i férsta hand till for det lilla hushallet och ska
stimulera till egen matlagning. Det handlar om att 6ka sjalvstandig-
heten fér de som bor i en grupp- eller servicebostad samt andra typer
av boenden. Dérfér finns bara valen att laga till 1 person + 1 matlada,
2 eller 4 personer. Att det inte finns fler valmdjligheter beror ocksa pa
att flera recept inte gar att mangdubbla med ett bra resultat.

Innehallet i appen ar begrénsat fér att den ska vara anvandarvénlig
och hanterbar for de personer som ska anvanda den. Det betyder att
appen inte har allt fér manga val och installningar. Darfor finns det till
exempel ingen inbyggd mdjlighet till specialkostsanpassning. Recept pa
kakor och godis &r medvetet bortvalda. MatGlad &r en matapp, precis
som namnet anger.

Max antal personer i ett recept &r 4 personer.

Dags att laga mat Dags att handla |

Pdminnelse fér

Paminnelse far
matlagning handling

€O

R

valet 1 person
inkluderar alltid en matlada

exempel pa valet 1 person som
ocksa inkluderar matlada i receptet

| Sa manga ska dta

falicicl

|

iiil

exempel pa valet 4 person ar
max antal personer for ett recept



B: Paminnelse “Dags att laga mat” © Mina instaliningar

[T De som behdver en pdminnelse nér det &r dags att laga - 30K N
| Desantheamat ot kan vélja att f& det. Under Dags att laga mat ang- e TR i —
P atiagning” es den 6nskade tiden. Du klickar pa “knappen” mitt : Paminncle for
[ @) pa rutan for att fa fram klockslagen. Nar den gréna 3 ©

markeringen syns ar paminnelsen aktiverad, och upp-
. repas da varje dag tills den avaktiveras.

OBS! Paminnelsefunktionen finns i lasplattorna, paminnelse “Dags att laga mat”
men inte for smartphones eller i webbversionen.

C: Paminnelse "Dags att handla”

. De som behdver en paminnelse om att det ar dags att ga
och handla kan vélja att fa det. Under Dags att handla

M anding " anges den énskade tiden. Du klickar p& “knappen”

mitt pa rutan for att fa fram klockslagen. Paminnelsen E 0] @ [

kommer dagen innan det ar dags att laga mat. Nar den :

gréna markeringen syns ar paminnelsen aktiverad, och

| upprepas da varje dag tills den avaktiveras.

Dags att handla B IR SN Diminnelse for
Antal personer  Dags att laga mat handling

Péminnelse fér
matlagning

paminnelse “Dags att handla”

OBS! Paminnelsefunktionen finns i ldsplattorna,
men inte fér smartphones eller i webbversionen.

Den som inte har lasplattan med sig kanske behdver hjélp av
till exempel stédperson att sétta in larm pa smartphone istéllet.

Se till att ljudet alltid &r pa i din plattform!

Dags att handla

Paminnelse for

handling

Nér alla instéllningar &r gjorda klickar du pa pilarna langst
upp till vénster for att komma tillbaka till startsidan.

klicka pa pilen till vanster for
att komma tillbaka till startsidan



1. Att anvinda appen MatGlad:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Vilka av de personer ni stédjer kan ha nytta och glddje av
att anvanda MatGlad?

2. Hur skulle ni géra instéallningarna fér en tilltankt person
i appen MatGlad?

3. Vad finns det for fordelar med att f& en paminnelse fran
appen om att laga mat eller att ga och handla?

DILEMMAN

Nina har eget boende och har boendestéd for att 13 hjdlp med att
handla och laga mat tva ganger i veckan. Hon har kraftig évervikt som
langsamt fortsdtter att 6ka. Det ar svart att motivera henne att vilja laga
mat hemma. Pa kvéllarna blir det oftast smérgasar och mjolk eller O’boy
till middag/kvéllsmat.

Pa vardagarna har Nina ett arbete att g4 till och da tar hon ofta med sig
lunch. Det blir mest fardigmat som frysta piroger, pizzabitar eller annan
snabbmat som finns i gatukdket utanfor jobbet.

Hur skulle ni géra for att bryta ménstret och fa personen i exemplet att
bérja laga mat med hjélp av appen MatGlad?

TIPS!

e Titta gdrna pa demofilmerna om appen MatGlad fér att komma igang!
Ni hittar dem genom att klicka pa “Om MatGlad” pa startsidan.

» Att ha appen bade i lasplatta och i smartphone kompletterar varandra,
till exempel nér ni ska ga och handla. Det ar enklare att ha inképslistan
i sin smartphone. Mer om inkdpslista i kapitel 4 och 9.

e Personer som enbart har appen i sin smartphone har inte tillgang till
Matsedeln. Hjalp gdrna den person ni stéttar att géra en veckomatsedel
pa papper. Mer om veckomatsedel i kapitel 9.

® Recepten som en person Véljer kan ni markera som Favorit, de blir da latta
att hitta i kategorin Favoriter. Mer om att markera som favorit i kapitel 3.

e Anvand nagot av recepten utan timerfunktion ndr ni arbetar med
appen forsta gangen. Exempel pa recept utan timer &r Pannkakor
med lax och keso och Kycklingsallad.



Kapitel 2: Receptvidljaren Matglad

I det har kapitlet gar vi igenom de olika kategorierna
i Receptvaéljaren.

@ Klicka pa den réda sidan fér att vdlja recept.
Recept

@ : e 1253 Alimdensa Arvsiorden ’w@

N&r ni 6ppnar appen MatGlad i lasplatta eller p dator ser ni en upp- valja recept i MatGlad

slagen bok. Klickar ni pa bokens réda sida som heter Recept 6ppnas
"Receptvaéljaren”. | smartphone trycker ni pa den réda ikonen (samma
réda ikon som pa lasplatta och dator) for att komma till “Receptvaljaren”.

Startsidan ser olika ut om du éppnar

den i lasplatta/dator eller i smartphone.
® Receptvaljaren

Det finns 14 receptkategorier i receptvaljaren

Det kan aven skapas en 15:e kategori som heter "Favoriter”.
De recept som markeras som “Favorit” hamnar da dven i denna
kategori. Lds mer om “Favoriter” i kapitel 3.

i Receptvéljaren finns 14 stycken
olika kategorier att vélja mellan




De 14 receptkategorierna i receptvaljaren

Brod: Har finns brod som bakas med olika tekniker.
e Brod med bakpulver, gar snabbt att baka och &r inte svara att géra.

® Brod med jast, tar lite ldngre tid och &r lite mer avancerat.

e Ett hart bréd finns ocksa med, enkelt att réra ihop
och platta ut pa en plat.

Busenkelt: Innehaller enkla recept med fa ingredienser och enkla
metoder. Recepten ar samlade fran de andra kategorierna. Oftast gar
de snabbt att laga. Det finns dven recept som inte kraver tillagning pa
spis eller i ugn: Ett exempel &r Pannkakor med rokt lax och kesoréra.
En valdigt bra start for den ovane kocken.

Efterratter: Detta ar en kategori dar vi samlat goda och relativt
nyttiga efterratter. Mycket frukt och bar finns med i recepten.
Fruktsallad &r ett bra och enkelt recept att borja med.

Fisk: Har finns flera olika sorters fisk och skaldjur representerade.
Fet fisk som lax och sill/stromming ar bra att 4ta minst en gang

i veckan. Vit fisk och tonfisk som ar magrare varianter finns ocksa
med. Valj garna fisk eller skaldjur 2-3 ganger i veckan.

Fredagsmys: Denna kategori innehdller matratter som ar festliga
och lockande till fest eller helg, tillagade pa ett sundare satt an vad
som kanske ar vanligt.

Efterratt

Fredagsmys




De 14 receptkategorierna i receptvaljaren

Frukost: Har finns nyttiga och goda frukostforslag att variera
mellan. Forslagen ar inte presenterade som en hel frukost utan har
ar tanken att hitta sina egna favoriter att komponera ihop. Grét,
valling, 4gg och musli, det ar bara att prova sig fram. Har finns recept
som kan lagas for en portion vilket &r praktiskt och anvandbart.

Korv: Har finns ett antal goda korvratter, allt fran en klassisk
falukorv i ugn till en kryddig Chorizo med rotsaker. Valj garna
nyckelmarkt korv.

Kyckling: Flera olika kycklingratter med varierande svarighetsgrad
finns har, bade sallad, soppa, gryta och ugnsratter.

Kott: Flera av vara vanligaste farsratter hittar du har och
aven ett antal ratter med helt kott, bade vardagsratter och
maltider till mer festliga tillfallen.

Pasta: Pasta ar populart och har &r manga olika recept
samlade. Vegetariska-, fisk- och kottratter, alla i trevliga
och lackra kombinationer.




De 14 receptkategorierna i receptvaljaren

Sallad: Sallad &r latt att gora och ar bra mat att ta med sig bade
i lunchladan och pa utflykt. Har & manga goda varianter samlade.

Soppa: Soppa ar en ofta bortglomd och underskattad matratt.
Har finns ett stort antal goda och hdlsosamma soppor. De ar oftast
relativt billiga och latta att laga.

Utflyktsmat: Har hittar du bra och goda ratter som passar att
ta med pa utflykten. Detta ar endast ett mindre urval ur appen,
ni finner sakert fler som passar bra att ha med sig i matsack.

Vegetariskt: Har finns flera varianter av vegetariska ratter med
tofu, Quorn och proteinrika art- och bonvarianter. Vegetarisk mat ar
ofta ett billigare alternativ och kan, precis som soppa, hjalpa till att
halla matbudgeten. Att dta vegetariskt ar ocksa ett bra satt att spara
pa jordens resurser.

Favorit: Denna kategori skapas nar ni markerat er forsta
favorit. Favoritrecepten finns da i sin ordinarie kategori och
i Favorit.

Favorit




2. Receptviljaren:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Det finns 14 olika kategorier varav nagra ar lattare att bérja med.
Vilka &r de? Hur skulle ni géra for att leda ndgon av de personer ni
stéttar till dessa kategorier?

2. Vad ar det som gér en del recept enklare att anvanda? Varfor ar det sa?

3. Kénslan av att lyckas &r hérlig och det starker sjdlvkanslan. Det dr ocksa
roligt att se négon annan lyckas. Tank er att ni arbetar med en person
som har férsékt att laga mat men inte klarat av det.

Hur far ni den personen att bli nyfiken och vaga prova MatGlad?

DILEMMAN

Emma bor i en gruppbostad och vill gdrna vara med och géra en mat-
sedel varje vecka. Det enda Emma vdljer ar kéttfarsratter: kottbullar, kott-
fdrssas, hamburgare och kéttféarslimpa. Variationen blir inte stor.

N&r nagon annan i gruppbostaden har gjort matsedeln ar det aldrig
nagra bekymmer. Emma dter det mesta med god aptit. Flera fiskrétter ar
favoriter och hon élskar spenatsoppa med dgghalvor. Anda &r det bara
kéttfars som gdller nar det ar dags for Emma att valja pa “sin” vecka.

Hur kan ni géra for att fa Emma att vélja nagra andra rétter?

TIPS!

® Bdrja med enkla recept fran exempelvis kategorierna “Busenkelt” eller
“Frukost” och lar er funktionerna.

* Hitta egna favoritrecept i MatGlad sa att ni kommer igang och far en
positiv upplevelse av matlagning.

e [genkdnning ska inte underskattas. Bérja gdrna med vélkdnda
och uppskattade matrétter.



Kapitel 3: Vdilja Recept

Om recepten och urvalet

Appen MatGlad fokuserar pa matlust och matgladje utan pekpinnar.
Mat ska vara lustfyllt och roligt! Det finns mat for bade vardag och
fest, allt enligt 6nskemal och i samarbete med testgrupperna. Har finns
fantastiskt goda recept med lackra matbilder som ska inspirera och ge
lust att laga mat.

Personalen ar betydelsefulla forebilder. Inte minst for att stimulera

och motivera till hdlsosamma val nar det galler mat, motion och rorelse
i vardagen. | detta kapitel gar vi igenom hur ni véljer recept och hur ni
kan férenkla valet genom att foresla recept ur nagon kategori.

Maltiderna har planerats enligt Livsmedelsverkets matrad, for att fa
onskvarda forandringar i manniskors matvanor.

Motivera och guida till bra val

Det ar svart for personer med intellektuell funktionsnedsattning att
sjdlv komma pa matréatter ur minnet. Oftast blir det nagra matréatter
som hela tiden upprepas. Kanske ar det favoritratter eller helt enkelt
matratter som de kan satta ord pa.

Ni stddpersoner har en viktig roll i att synliggéra valen, med hjalp
av bade bild och tal. Oftast racker det med tva alternativa recept.
Ju fler alternativ desto svarare upplevs det att kunna valja.

~

med MatGlad &r det roligt att vélj recept
och laga mat tillsammas



Att vélja recept Matglad

For att valja recept klickar du pa den réda sidan "Recept”.
Da kommer ni till "Receptvéljaren” dar alla recept finns.
Nar ni 6ppnat sidan ska ni vélja kategori.

Recept Matsedel

Klicka pa den réda sidan for att vélja recept.

O —wmm=— =6

T L oo o v

valja recept i MatGlad

OBS! Det gar inte att ldagga in egna recept.

Receptviljaren ® Receptyaljaren

Lat saga att ni ska laga fisk. Klicka pa kategorin fisk och foresla ett eller
tva av recepten. Prata om matratterna tillsammans och |at sedan personen
ni arbetar med fatta beslutet om vilken matratt det slutligen blir.

I

Klicka pa den receptkategori du vill laga.

vdlja recept i receptvéljaren

TIPS! Prata garna om maltidens olika delar; potatis, fisk och grénsaker.
Alla delar behdévs for att ma bra.

Receptviljaren kategori “Fisk”

Ni véljer exempelvis tillsammans receptet Chilifisk.

| Klicka pa bilden fér att 6ppna receptet.

(.. =

vdlja receptkategori t.ex. “Fisk”



Att vélja recept

"Chilifisk” Nu kommer ni till startsidan for receptet.

Matbilden visar en normalportion som ar lagom stor for de flesta.
For den som behover mer energi kan till exempel bréd och ett glas
mjolk (eller motsvarande dryck) laggas till.

Nu gar vi genom de symboler som finns under
bilden pa matratten, och vilken funktion de har

1. Sa manga ska ata

Genom att klicka pa symbolen "Sa manga ska &ta” kan ni andra
antalet personer som ni ska laga till for just detta recept utan att det
paverkar grundinstallningen.

M Klicka pa "S& manga ska dta”.

54 minga ska dta

2. Tidsatgang

Cirklarna med tidsangivelser visar hur lang tid det tar att laga matratten.

En cirkel symboliserar en timme, och den fyllda delen motsvarar tidsat-
gangen. Tiden ar ungefarlig och kan variera beroende pa matlagarens
fardighet och férmaga.

Symbolen “Tidsatgang” visar hur lang tid ett recept
berédknas ta att laga. Symbolen &r inte klickbar.

startsida for recept Chilifisk

Sa manga ska ata

[ G [

“Tidsatgang” visar hur lang tid ett
recept berdknas ta att laga



3. Om receptet

Har far ni en kort beskrivning av receptet och ibland nagra rad
pa vagen. Det kan till exempel sta att man ska ta fram nagot ur
frysen dagen innan.

é

Klicka pa "Om receptet”.

Om receptet

4. Oversikt

Som stoédperson ar det bra att forbereda sig infér matlagningen.

Da vet ni i forvag allt som ska ske och i vilken ordning som momenten
ska utforas. Har &r funktionen "Oversikt” till god hjilp.

Oversikten finner ni p& olika stéllen beroende pé operativsystem.

P& lasplattor med iOS-system (iPads) finns knappen “Oversikt”
i nedre hogra hornet i den gra textruta som kom upp da ni klickade
pa "Om receptet”.

@ iPad: klicka p& “Om receptet” och sedan "Oversikt”.

OBS! Oversikt-funktionen finns inte fér smartphones
med iOS-system (iPhones).

| webbversionen och pa lasplattor med Android-system hittar
du "Oversikt” uppe till hoger pa receptets startbild.

Webbversion och Android: klicka
pd “Oversikt” i évre hégra hérnet.

. -
OVERSIKT

Pa smartphones med Android-system
hittar ni ocksa knappen “Oversikt”
uppe till hoger pa receptets startbild.

klicka pa “Om receptet”

Chilifisk
En enkel och snabblagad
fiskratt.

Lagg fryst fisk i kylskapet
pa en talirik dagen innan
du ska laga maten.

Tack dver fisken med

iPad.: klicka i nedre hégra
hérnet p& “Oversikt”

Chilifisk

Webbversion och Android:
kllicka 6vre hégra hérnet pd “Oversikt”



4. Oversikt

| dversikten beskrivs receptets: ingredienser, redskap och instruktioner
bara med text, d.v.s utan bilder, timers och tidsangivelser.

Nere till hdger finns gréna pilar >> som leder er framat
i texten.

Nér ni last fardigt stdnger ni éversikten genom
att klicka pa X:et i évre hégra hérnet.

TIPS! Oversikten fungerar utmarkt for stddperson att férbereda sig
infor matlagningen. Da vet ni i forvag receptets svarighetsgrad
och i vilken ordning som momenten ska utféras. "Oversikt”
ar till god hjalp, men ska inte anvandas under matlagningen.

OBS! "Oversikt” finns i iPad men inte i iPhone.

Receptsidan ser anorlunda ut om
du éppnar den i en smartphone
med Adroid-system.

i enkel o
Lixig

laga matne,
Tick Zver fiskon med plastiole.

Ingredienser
2 stycken torskfilé, portionsbitar, fryst
¥a deciliter dill, fryst, hackad

¥a kryddmatt svartpeppar, malen
3 kryddmétt salt

1 deciliter Litt creme fraiche

3 matskedar chilisas

1 tesked flytands matfett

1% deciliter ris

3 deciliter vatten

1 kiyfta citron

1 styck apple

1 styck morot

“Oversikt” ingredienser pa iPad

54 miinga sha s

40 miewster

Oom recepter Fawatl

“Oversikt” redskap

i Webbversion och pa Android:



5. Favorit

Tyckte ni om receptet och vill gora det fler ganger sa kan ni markera
det genom att klicka pa symbolen "Favorit”. Det kommer da att
automtiskt skapas en egen receptkategori som heter "Favoriter”
dar receptet ocksa kommer att finnas. Da blir det lattare att hitta
"Favorit” recepten igen.

|

Né&r “Favorit” har markeras skapas en
ny egen kategori som heter “Favoriter”.
Sjalva receptbilden far ocksa en symbol.

Receptet kommer att ligga kvar i kategorin "Favoriter” tills
ni det avmarkerars som favorit.

®

Kllicka pa symbolen “Favorit” sa %
markeras eller avmarkeras symbolen.

Favorit Favorit

"Favorit” symbolen finns bade pa receptets startsida och pa sista sidan.

Klicka pa den réda ikonen “Laga mat” for att
bérjia matlagningen. Mera om detta i nésta kapitel.

20

kllicka symbolen sa aktiveras
“Favorit” i receptet

‘ MatGlad 6nskar
en smaklig maltid!

det gar dven att markera som
“Favorit” i slutet av receptet

klicka pa “Laga mat”
fér att ga vidare



3. Valja recept:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Beskriv olika satt fér hur symbolen “Favorit” kan anvdndas.

N

. Oppna “Oversikt” och bldddra dig igenom ett recept. Nar och for vilka
kan det vara bra att anvénda den funktionen?

. Hur &r de personer ni arbetar med delaktiga i att laga mat?

. Pa vilka sdtt kan ni hjalpa nagon att vélja passande matrétter?

. Har ni idag en bra rutin fér hur ni stéttar en person att vélja bra mat?

S 1 A W

. Hur vet ny personal eller tillfalliga vikarier pa vilket satt de ska ga tillvaga
nar matrétter ska valjas?

DILEMMAN

Kevin viljer systematisk bort alla matratter om det &r en viss grénsak pa
tallriken, eller om matrétten &r blandad som i till exempel en gryta eller en
sallad. Kevin ldmnar bordet och avstar fran att dta denna maltid vilket skapar
frustration dven hos personalen. Hur agerar ni som stédpersoner?

Fatima fungerar bést ndr livet ar férutsdgbart och fér henne ar det darfér vik-
tigt att en matrdtt smakar och ser likadan ut fran gang till gang. Nar hon lagar
mat med olika personer anvands olika recept och kéttfdrssasen kan variera
mycket i smak och utseende. Detta gdr henne frustrerad, hon far svart att dta
och lusten att laga mat minskar. Pa vilka satt kan personalen underldtta for att
Fatima ska kdnna sig trygg och behdlla lusten att laga mat? Fundera pa hur
appen MatGlad kan bli ett hjalpmedel.

Kim gillar att titta i receptbocker dar finns det manga goda matratter med
smarriga bilder. Ibland pekar hen pa en bild och talar om att “den har réatten
vill jag laga idag”. Ratten ar svar och innehaller dyra ingredienser. Ni talar om
att det inte gar att laga den idag. Dagens mat ar redan bestimd och dessutom
snart fardiglagad. Matsedeln planeras enligt ett rullande schema av de perso-
nerna som bor i gruppbostaden dér Kim bor. Kim blir arg och sldnger boken
i golvet. Hen gar dérifran och vill sedan inte ha nagon mat alls. Hur kan ni
arbeta med Kim for att undvika den hér typen av konflikter?

TIPS!

e Vdlj ut ett mindre antal recept och placera dem i kategorin “Favoriter”.
Dessa presenterar ni sedan som alternativ for att underlétta valet av
matratt.

e Tank pa att tiden for tillagning kan variera mycket beroende pa
personens férmaga. Lat det ta sin tid.

e forbered dig garna infor receptval och matlagning genom att bldddra
igenom receptets “Oversikt”.
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Kapitel 4:
Att plocka fram och vilja ingredienser

1 det hér kapitlet gar vi igenom funktionen "Bocka av ingredienser”.

Nu ar det dags att plocka fram ravaror, redskap och kanske handla innan
det ar dags att laga mat. Klicka alltid pa symbolen "Laga mat” for att
komma vidare.

Nar ni valt ett recept och klickat pa symbolen for "Laga mat” kommer

ni till sidan "Bocka av det du har hemma”. Har visas alla ingredienser
som behovs for att laga matratten. Ingredienserna visas bade som tecknade
ikoner och som text. Mangderna réknas automatiskt om for det antal
portioner som ni angett.

Ikonerna for ingredienserna ar specifika for appen MatGlad.

De &r framtagna for att pa ett tydligt och neutralt satt visa vilken produkt
som avses utan att marknadsfora ett specifikt varumarke. lkonerna, som
ar tecknade illustrationer, ar inte heller tidsbundna utan kanns aktuella
6ver en langre tid.

OBS! For de flesta personer med funktionsnedsattning ar det viktigt att
ga igenom och bocka av ingredienserna varje gang receptet ska
lagas.Det gar darfor inte att hoppa Over detta moment. Arbetssattet
ar vardefullt for att skapa en trygg rutin som kanns igen och ar
samtidigt en garanti for att inga ingredienser missas.

Borja med att kontrollera och bocka av de livsmedel som finns hemma.
Nar ni bockat av en ingrediens forsvinner bakgrundsfargen och en grén
bock visas i héger horn.

Om inte alla ingredienserna finns
hemma klickar ni pa "Jag handlar”.
Da kommer "Handlingslistan”
fram, en inkopslista med alla de
ingredienser som saknades.

@ Byt recept
Jag handlar Q
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klicka pa “Laga mat”
fér att ga vidare

RECEPT. Fastar

klicka och bocka av de
ingredienser som finns hemma

Pasta med pesto och’
mozzarellaost

Handlingslistan

en handlingslista skapas automatiskt



® ok ® o Pasta med pesto och

_Ha_ndlin%é[ista . mozzarellaost
| © skicka handingslista DR Handlingslistan kan 6ppnas bade i Handlingslistan
@ swss handiingalista_ L) smartphone och i lasplatta om de ar kopplade 8 oo B
@ . [_]] till samma konto i App Store eller Google Play.
1% 2 Om handlingslistan skapas i lasplattan s& kan
Fiande matlet samma lista 6ppnas i en smartphone, som kan

1 tesked

Ris
120 gram

Moot

vara mer praktisk att ta med till affaren.

Handlingslista kan 6ppnas
bade i lésplatta och smartphone

(& i ¥ = - =
Handlingslistan — ——
0 s sl © skicka handlingslista D&
i Q SMSa handlingslista D |

m i ﬂ Det gar dven att maila eller sms:a handlings-
L meemneooie [0 listan, till sig sjalv eller till ndgon annan, exempelvis
o fran en egen lasplatta till en véns telefon. Da gar det

|/ Puee— > ocksa att lagga till andra varor i handlingslistan som
till exempel frukostmat och frukt.

For att kunna skicka handlingslistan som:
SMS, da enheten maste ha ett simkort och ett
fungerande abonnemang.
Mail, da enheten maste ha ett fungerande
mailkonto. @ Pasta med pesto och'
mozzaréllaost
Handlingslistan
.,
Handlingslistan grupperar sig efter farg, sa att det
blir lattare att hitta och handla i affaren. Ingredienser
S— som ar djupfry§ta markeras med en snostjadrna i
20gan ena hornet av ikonen.

I affaren bockar ni av ingredienserna allt eftersom ni handlar.
Varan flyttas till hdger om eller bockas av beroende pa om ni anvander
lasplatta eller smartphone. Ni ser tydligt att ni plockat till er varan. Nar
det &r fardighandlat och det ar dags att laga mat, klicka pa "Laga mat”
sa kommer ni vidare.

bocka av ingredienserna/varorna
allt eftersom i affaren

Pasta med pesto och

V® Chilifisk °1 o
mozzarellaost

Handlingslista-

@ Fardighandlat

Handlingslistan

. Nar allt ar klart visas "Fardighandlat”.
v Det ser lite olika ut beroende pa om ni
anvander lasplatta eller smartphone och
om ni har iOS eller Android.

ndr det &r fardighandlat, klicka pa
“Laga mat” under kundkorgen
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Dags att laga mat

Nar det ar dags att laga mat, tar ni fram alla ingredienser och bockar
av dem. Nu finns allt pa plats nar ni bérjar med matlagningen. Nar alla
ingredienser ar framplockade och avbockade bli den runda ringen
"Laga mat” rod istallet for gra. Forst da kan ni ga vidare i receptet.

Tank pa att vissa livsmedel, som till exempel fisk, behover tina innan matlag-
ningen (ibland 6ver natten eller Gver dagen i kylskapet). Den informationen
finns att klicka fram under "Om receptet” pa receptets forstasida.

Forslag pa olika livsmedelsval

I appen MatGlad har vi valt att inte specificera fabrikat eller andra detaljer.
Exempelvis har vi inte angivit vilken sorts pasta, brod, ris eller vilket flytande
matfett som ska anvandas. Lds mer i Arbetsbok 2, kapitel 8 och 9.

Guida till bra val for halsan och miljon

Nar ni valjer livsmedel kan ni gora flera aktiva val som pdverkar bade den
egna halsan, var miljo och ekonomi. Har féljer nagra exempel.

Ur hélsosynvinkel &r det positivt, och enkelt, att vélja nyckelhalsmérkta
livsmedel. Nyckelhalet visar vdgen till bra val inom en och samma produkt-
grupp.Genom att vélja mat mdrkt med Nyckelhalet véljs livsmedel med
mindre mdngd salt och socker, mera fullkorn och fibrer, mindre fett eller
fett med bra ndringskvalitet.

Genom att vélja ekologiska livsmedel tas hdnsyn till miljén. Da valjs
matvaror som producerats utan kemiska bekdmpningsmedel samtidigt
som de bidrar till en stérre biologisk mangfald. Det finns olika typer av
miljémérkningar. EU:s méarkning (I6vet) finns pa samtliga ekologiska
produkter inom EU. | Sverige &r KRAV-mérkningen vanlig.

Fairtrade ir en oberoende markning som skapar forutsattningar
fér att odlare och anstéllda i utvecklingsldnder ska fa béttre arbets-
och levnadsvillkor.

Basforrad

P& hemsidan www.matglad.nu finns férslag pa ett basforrad
av matvaror som ar bra att ha hemma.
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Jag handlar g

bocka av alla de framtagna
ingredienserna

Nyckelhalsmdrket

EU ekologisk l6vet

KRAV-mérket

\

FAIRTRADE
Fairtrade mdérket
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4. Att plocka fram och vilja ingredienser:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Hur gér ni idag ndr ni véljer ingredienser?
2. Viljer ni medvetet mat som &r néringsriktig? Varfér/Varfér inte?

3. Vdljer ni idag ekologiska livsmedel eller mat med etisk méarkning
(Fairtrade)? Varfor / Varfér inte?

4. Tror ni att en 6kad kunskap om mat, hélsa och miljé6 kommer
att férdndra valet av livsmedel i framtiden? — Diskutera.

DILEMMAN

Lisa som dr stédperson ska handla med Gustav. De har med sig var sin lista pa
vad som ska handlas. Gustav har sin egen bok med bilder pa varorna och Lisa
har en skriven lista. Listorna &r inte helt lika. Gustavs bok visar till exempel en
bild pa en réd mjolkférpackning, medan Lisa har tankt att de ska kGpa en grén
mjélkférpackning. Gustav végrar képa den gréna, da blir det ju fel! Under hela
inképsrundan har Gustav sin bild, och Lisa en annan. Turen till affaren blir inte
som nagon av dem tankt sig och bada &r irriterade nar de gar hemat igen.

Vad kan ni géra for att undvika liknande situationer?

TIPS!

® Om ni mailar eller sms:ar handlingslistan &r det latt att ldgqga till andra
varor pa listan.

e Handlingslistan kan éppnas bade i iPhone och i iPad om de &r kopplade till
samma konto i App Store.

o Nyckelhalet visar pa ett enkelt sétt vagen till hdlsosammare livsmedelsval.
e Vdlj garna fullkorn - for béttre méattnadskansla och mer néring.

e Anvénd helst flytande matfett eller olja nar ni lagar mat. Fér en ovan
person kan det vara lattare att anvdnda ett flytande matfett, som skiftar
i férg ndr det blir varmt, an matolja.

e Om ni vill 6ka andelen ekologiska och etiskt mérkta (Fairtrade) livsmedel
sa bdrja med till exempel mejeriprodukter, bananer, kaffe, te och kakao.
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Kapitel 5:
Att vdlja och plocka fram redskap

Hér gar vi igenom funktionen “"Bocka av redskap”.

Bocka av redskap

Att plocka fram alla redskap innan ni bérjar laga mat férenklar arbetet.
Det blir ett battre flode i hela matlagningen nar ni slipper avbryta for
att leta i lador och skap. Redskapen visas bade i form av fotografier och
som text for att de ska vara latta att kanna igen.

Ta fram redskapet och klicka/markera rutan.
Da bleknar fargen och en grén bock visas i hoger
horn. Fortsatt sa tills alla redskap ar framplockade.

OBS! Var uppmarksam pa att ni kan behdva scrolla nerat
for att se alla redskap. | de flesta, men inte alla, versioner
flyttas bilden automatiskt uppat nar redskapen bockas av.

Nar alla redskap ar framplockade och avbockade bli den runda ringen
"Laga mat” rod istallet for gra. Forst da kan ni ga vidare i receptet.
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® Bocka av redskap

@

Byt rece,
RECEPT: Pasta med pesto och mozzarellacst L @ oyt recept

plocka fram och bocka av redskapen
pa samma sdtt som ingredienserna

RECEPT: F

klicka pa “Laga mat” nér alla
redskapen ar avbockade



OBS! Vi har valt att anvanda sa enkla redskap som mgjligt. Anvander
ni appen MatGlad regelbundet och fyller pa med de redskap som
behdvs sa har ni snart en bra grundutrustning i koket.

Redskap for att fa ratt mangd

Att mata och vaga ar svart for manga.
Vi har forsokt att forenkla detta pa olika satt:

¢ Livsmedel anges i styck s ofta som det &r mojligt. Ett exempel
ar bandspaghetti, dar det ar enkelt att ange 3 nystan per portion.
Andra exempel ar tomater och farska champinjoner.

¢ Mattsatsen ar fargkodad for att stodja minnet. Gula mattet ar till Teskedsmatt = tsk Kryddmatt = krm
exempel alltid en tesked. Nar mattsats anvands anger receptet hela eller
halva matt. fargkodad mattsats dr

L . ) o o . ett bra stoéd fér minnet
e Linjal har vi valt att anvanda i vissa fall, exempelvis for att visa hur

mycket av en purjoldk eller gurka som ska anvandas. En del personer
kan behova en fargmarkering pa linjalen som stod, till exempel en
fargremsa vid 5 cm och en annan vid 10 cm.

¢ Vag finns med i undantagsfall. Att lasa av siffran pa vagen ar ofta
enkelt, men att konkret férsta om mangden ska 6kas eller minskas utifran
denna siffra kan vara svart. Har behovs ofta hjalp av en stodperson.

Linjal

linjal férenklar och visar hur mycket
man ska ha av till exempel gurka

Vag

med display pa en vaqg blir det enklare
att lasa av och fa ratt magnd

besék www.matglad.nu hér finns férslag pa ett
basférrad av redskap som &r bra att ha i ett kok.
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Exempel pa bra redskap

Vid motoriska svarigheter

Ibland kan en funktionsnedsattning innebara att en person har minskad
styrka eller svart att koordinera rorelser. Andra kan ha skakningar eller
bara ha en fungerande hand/arm.

Fixbrada

Den som behdver sitta ner vid matlagningen kan fa minskad kraft och
styrka i armar och hénder jamfoért med den som star upp.

For att underlatta arbetet kan manga vanliga redskap vara anvand-
bara liksom vissa specialredskap.

Det galler att prova sig fram individuellt, det som passar den ena behéver
inte passa den andra.

Prata med en arbetsterapeut i er kommun, pa anhdérigstodet eller Redskap med breda grepp
habiliteringen i lanet for att fa ytterligare tips pa bra hjdlpmedel.

Om det anda ar svart att t ex hacka eller skiva sa finns ofta hackad 16k,
strimlade gronsaker och skivat kott i frys- eller kyldisken.

Exempel pa koksredskap som kan underlatta
vid nedsatt styrka eller koordination

Redskap med vinklade,
ergonomiska handtag

Antihalkdukar stabiliserar under skarbrador, rivjarn och bunkar.
En vat disktrasa kan fylla samma funktion.

Fixbrada ar skarbrador med piggar, dar det ocksa gar bra att spanna
fast t ex en bunke.

Skalare och andra redskap med breda grepp som dr lattare att
greppa (om) an smala och tunna.

Knivar och osthyvel med vinklade, ergonomiska handtag gor att Fjadrande sax
mindre styrka behovs vid anvandning, jdmfért med vanliga redskap.

Fjadrande sax som kraver mindre kraft an en vanlig sax. Vissa ravaror
ar enklare att klippa an att skara.

Sillock som spanns fast nar vatten skall hallas av fran t ex potatis.
Ett alternativ ar att halla av maten &ver ett durkslag.

Kokkorg, silskopa eller spagettislev kan anvandas for att plocka
upp t ex potatisar fran kokvattnet, vilket kan vara lattare &n att hantera Sillock
sillock och tunga kastruller med hett vatten.

Gronsakshackare och gronsaksstrimlare finns av manga olika slag.
Dessa kan vara enklare for en funktionshindrad person att anvanda an
en matberedare som ofta kraver att en stodperson ar med.

Burkoppnare av olika slag eftersom det ofta kravs ganska mycket
handstyrka att 6ppna en burk med vacuum.

Grytvante med langt skaft kan minska risken fér brannskador. Grytvante med langt skaft

Vanliga koksredskap sa som ett rivigrn med bred botten eller
en matberedare kan ocksa vara anvandbara hjalpmedel.
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5. Att plocka fram och vilja redskap:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Se 6ver vilka redskap som finns i koket. Ar det en bra grundutrustning
anpassad efter de behov som finns?

2. Vilka redskap saknas eller fungerar daligt? Vad skulle behéva kompletteras?
3. Skulle en matberedare underlatta?

4. Vilka kbksredskap och hjdlpmedel finns, som kan underlétta vid
matlagning for de personer ni stéttar?

DILEMMAN

Elin tycker om att vara med i kbket och hjalpa till nar det ar dags att laga
mat. Ofta far hon uppgifter som att skala potatis, hacka grénsaker eller riva
mordtter. Det tar lang tid fér Elin och hon ér lite radd att skéra sig nar hon
anvénder kniven och att riva mordtter &r svart. Personalen tréttnar och tar dver
Jobbet fran Elin. Elins intresse for att delta i koket avtar med tiden. Hon vill allt
mer séllan vara med nér personalen fragar henne.

Hur kan ni géra fér att Elin ska hitta lusten att vara med igen?

TIPS!

e Se till att redskapen i kéket ar funktionsdugliga. Knivar, skalare och rivjdrn
blir sléa med tiden och behéver bytas ut eller slipas.

® [dgg en del av boendets budget pa att férbattra och komplettera redskapen
i kéket. Matberedare, elvisp, mixerstav, antihalkunderldqgg, I6khackare,
vitlokspress, fargkodade mattsatser etc.

e Knivar och saxar med ergonomiskt utformade handtag och grepp &r ofta
bra investeringar.

e £n vattenkokare kan férkorta och férenkla manga arbetsmoment.
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Kapitel 6:
Handtvatt och rad innan matlagningen

Hygien viktigt infér matlagningen

Nar ni plockat fram ravaror och redskap &r det snart dags att laga mat.
Men innan dess kommer det alltid en paminnelse om att tvatta handerna.
Forst nar handerna ar tvattade och rutan ar avbockad kan ni ga vidare i
receptet.

Ni i personalen &r viktiga forebilder for att motivera till bra hygienvanor.
Som stédpersoner kan ni behdva stdétta med olika rutiner som har med
livsmedelshygien att gora.

Bra livsmedelshygien handlar om att maltiden vi ater ska vara saker; vi
ska inte bli sjuka av maten. Det handlar ocksa om att maten ska halla sig
frésch och god sa att vi inte behdver slanga mat i onédan. Fér den som
har en allergi som kan ge upphov till allvarliga symtom ar noggrann
rengdring och bra rutiner i koket extra viktigt.

Arbetar ni i en gruppbostad sa folj egenkontrollprogrammet som finns dar.

Nagra grundldaggande rad
att tanka pa innan matlagningen:

— ® Ta av ringar och klocka,
.‘?-] Innan du lagar mat kavla upp langa drmar.

e Satt upp langt har,
till exempel i en hastsvans.

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

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

e Lat inte husdjur vara pa
koksbank eller koksbord.

- Lycka till!

hygienplanschen finns att ladda ner pad www.matglad.nu
Skriv gdrna ut planschen och sétt upp den i kbket.
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Tvatta handerna  §

RECEPT: Chiffisk

uppmaning “Tvatta hdnderna” innan
ni kan ga vidare och laga mat

@ Tvdtta handerna

RECEPT: Fux

ndr hdnderna ar tvéttade
och rutan ibockad blir “Laga Mat” réd
och ni kan ga vidare


http://www.matglad.nu

Livsmedelshygien i korthet

Livsmedelshygien omfattar manga olika omraden dar ni som stéd-
personer kan behova hjélpa till. Nedan foljer nagra kompletterande,
kortfattade hygienrad.

¢ Blanda aldrig raa produkter av kott, kyckling, fisk och skaldjur samt
deras kottsaft med ratter som ar fardiga att ata. Speciellt kyckling och
kott kan innehalla mikroorganismer som kan orsaka svara infektioner.

* Rengor och diska alltid verktyg, skarbrador, tallrikar och arbets-
bankar noggrant mellan olika arbetsuppgifter. Speciellt viktigt efter
att de kommit i kontakt med ratt kott, kyckling eller skaldjur. Tvatta
aven handerna.

* Genomstek alltid fagel, fars och de flesta sorters kott (helt not-
kott av god kvalité kan stekas rosa) sa dodas eventuella mikroorganis-
mer. Lagst temperatur ar 70 grader i “karnan”.

e Tvatta handerna ofta - innan du borjar laga mat, men ocksa direkt
efter att du hanterat ratt kott, fisk och kyckling. Handerna ska ocksa
tvattas efter toalettbesdk, snusning, rokning eller nar ndgon snutit sig
mm. Tvatta hdnderna ordentligt med tval och vatten och torka pa
papper (i eget hem kan ren handduk anvandas).

¢ 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
borjar 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. Engangs-
handskar 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).

¢ Kyl ner mat som skall sparas sd snabbt som mgjligt genom att
t ex kyla maten i kallt vattenbad eller genom att placera maten ovanpa
iskalla kylklampar. Det far ta absolut max 4 timmar fér maten att bli
kylskapskall.

¢ Byt handdukar och disktrasor regelbundet. Ju fler i hushallet de-
sto oftare. Tvatta dem i minst 60 grader i tvattmaskinen.

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

¢ Forsok undvika att ha fingrar och hinder i maten mer an nod-
vandigt. Det ar sarskilt viktigt nar det galler kall eller avsvalnande mat
som inte ats direkt.

o Skilj pa bast fore och sista férbrukningsdag! Mat markt med “béast
fore” kan i de flesta fall atas om den luktar och smakar gott samt ser
bra ut. Lita pa& dina sinnen. Ar livsmedlet mérkt med “sista-férbruk-
ningsdag” ska de inte anvandas efter att den dagen passerat.

Mer fakta och information finns ocksa pa www.livsmedelsverket.se
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skarbrador med tydliga symboler

Bra livsmedelshygien
handlar om bra ravaror,
renlighet och rétt temperaturer.

Temperaturer att minnas

Kylskap 2-6° (max 8°)

Frys -18° eller kallare

Genomstekning av fagel, kéttfars
och de flesta kéttslag 70-72°

Avsvalning till 8° far ta max 4 tim

Varmhallning vid minst 60°



http://www.livsmedelsverket.se

6. Handtvatt och rad innan matlagningen:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Vilka rutiner har ni fér handhygien innan ni lagar mat i gruppbostad
eller i eget boende?

2. Hur ofta byts handdukar och disktrasor?

3. Vad har ni fér regler géllande ringar, klockor, langt har, piercing m.m.
i samband med matlagning?

4. Viken temperatur ar det i era kylar och frysar? Finns termometer?

DILEMMAN

Amina bor tillsammans med tre andra personer i en gruppbostad ddr matglad-
Jen ar hég och matlagningen alternerar mellan de boende. Amina &lskar att
vara med och laga mat. Hon &r snabblard, har verkligen 6ga fér att lagga upp
maten fint och garnerar garna och vackert. Personalen blir bekymrade fér att
hon upprepat har fingrarna i haret, 6ronen och ansiktet. Hon glémmer ocksa
att tvdtta handerna mellan varven. Personalen kdnner sig osakra pa hur de skall
agera utan att minska Aminas matlagningsgladje. De &r éverens om att Amina
ska kunna fortsatta att anvanda sin férmaga och kreativitet i kéket. Resonera
om olika sétt att ga till vaga.

Katja ar nyinflyttad i en lagenhet i en gruppbostad och idag ska hon vara med
och laga mat till bostadens gemensamma fredagsmys. Hon har manga ringar
och armband som hon inte vill ta av sig innan matlagningen. Katja &r pastridig
och sdqger att det aldrig varit s noga dar hon bodde innan. D3 var det minsann
ingen som tjafsade om att ta av smycken. Vilka argument anvander ni?

Dennis smakar garna pa maten nér ni lagar mat, vilket pa ett sétt ar bra ef-
tersom han annars &dter ganska ensidigt. Genom den dkade delaktigheten i
matlagningen har variationsrikedomen sakta blivit stérre. Nar ni lagar mat till-
sammans doppar han upprepade ganger fingrarna i maten och smakar. Det
férekommer ocksa att han smakar pa ravaror innan de ar tillagade. Vad gor ni?

TIPS!

e Satt upp MatGlads hygienplansch i kéket. Den paminner om vilka
hygienrutiner som ska genomféras infér matlagning.

 F6rega med gott exempel som personal.

e [ 3t gdrna rena smakskedar och rérslevar sta lattillgangligt under
matlagningen for att underlétta hygienisk provsmakning.

e Kop in taliga férkldden som &r latta att tvatta.

® Ha garna 4°C i kylskapet. Da forlangs hallbarheten jamfért med 8°C.

32



Kapitel 7:
Laga mat steg for steg

Om att laga ett receptet i MatGlad

Flera saker gor att appen MatGlad skiljer sig fran en vanlig kokbok.

Matlagningen blir bade enklare och roligare fo6r ovana matlagare
och fér dem som sjalva har svart att planera arbetet.

Recepten i appen MatGlad underlattar
for malgruppen genom att den:

e strukturerar arbetet utan f6r manga korsande arbetsmoment
o tydligt visar vilka livsmedel och redskap som behdvs
e presenterar en hel maltid med férvalda tillbehor

e ger anvisningar pa enkel svenska och delar upp instruktionerna
i flera, korta steg

e har inbyggda timrar som signalerar ndr ett moment ar klart

Den vana matlagaren, t ex en stddperson, kan ibland kanna en viss
"stress” och osdkerhet av att inte se hela receptet pa en gang.

Det ar darfor bra att ldsa igenom receptet i férvag och vaga lita pa
att appens arbetssatt fungerar for malgruppen.

Nar alla ravaror och redskap ar avbockade och finns framme
och hdnderna &r tvattade leder den réda “Laga mat"”-knappen
vidare till sjalva matlagningen.
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@ Tvdtta handerna

RECEPT: Fast:

klicka pé “Laga mat” och ga
vidare till matlagningen



Nu startar matlagningen:

OBS! Instruktionerna kommer stegvis. Ett och samma recept bestar av
flera klickbara sidor. Alla sidor ar uppbyggda pa samma satt.

* Overst finns rubrik och bild p& matratten ni valt. [ x]

e Ensiffra i en cirkel visar vilken sida ni befinner er pa.

50l och dela 8 minitomater.

| Lagg tomaterna pa tallrikar.

e P4 anteckningsbladet finns en skriftlig instruktion Gver alla
moment som ska goras i det aktuella steget.

e Under anteckningsbladet finns det en rad med sma cirklar.

Varje cirkel motsvarar ett steg i receptet. Cirklarna fylls med i
farg for varje steg ni utfér och visar tydligt hur langt ni O0r0 0-0. Ol ot

kommit i receptet.

o Skolj och dela 8 minitomater.

. . . . . | Lagg tomaterna pa tallrikar.
o Nar ni utfort alla instruktioner i ett steg trycker ni pa

"Nasta” for att ga vidare i receptet.

0600000000

klicka pa “Nésta” for att komma
till nésta steg i receptet
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| lasplattor och i webversionen
finns ytterligare funktioner:

Till hoger i bild visas vilka ingredienser och redskap som behovs i det
aktuella steget. Dessa bilder ar klickbara. De forstoras samt visar vilka
mangder som ska anvandas av livsmedlen.

| det hdgra hornet av anteckningsbladet, finns pa
lasplattor, ett forstoringsglas. Klicka pa forstorings-
glaset sa blir texten storre. | det laget syns inte 6vriga
texter och bilder som kan upplevas som stérande

for en del personer. Forstoringen tas bort genom att
klicka pa "stang" i hoger horn nar ni vill ga vidare.

Snabb pasta med svamp @

spenat h

Skolj och dela 8 minitomater.

Lagg tomaterna pa tallrikar.
Duka bordet.

Recepten innehaller ibland en del begrepp som kan vara svdra
for nyborjaren att forsta, som sjuda och frasa. Dessa ord ar
markerade med rott.

Klicka pa den "roda texten” och en forklarande textruta visas.
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Decilitermatt = dl

férstoring redskap

° Snabb pasta med svamp
5 1at b

@‘ | Hall vatten i en gryta for
| pastakokning.
| Halliulls vattnet ar ca 3 cm fran
| grytkanten.
| Koka upp vatinet pd hogsta varme.
| Ligg 4 di pasta | det kokande

Hall vatten i en gryta fér
pastakokning.
Hall i tills vattnet &r ca 3 cm fran

Att koka i it hetta upp
et livsmedel i vatsn eller
annan vieska, det blir stora
bubblor.

klicka pa den réda texten sd
visas en forklarande textruta



Appen har en inbyggd timerfunktion:

I vart exempel ska pasta kokas. Nar vattnet kokat upp och pastan lagts

i vattnet trycker ni pa "ndsta”. Da kommer timern fram och ni véljer
sjdlva hur manga minuter pastan ska koka. Félj tidsanvisningen pa pastans
forpackning och anvand + eller - for att stalla in tiden. Forst nar pastan
kokar igen startar ni den gronvita timern genom att trycka pa den.

Ha inte fér brattom hér!

For de flesta matratter har timern forutbestdmda tider som inte gar
att andra.

OBS! Se till att ljudet alltid ar pa!

Att timern &r i gang syns i det hogra nedre hdrnet pa sidan.
Fortsatt med instruktionerna som féljer under tiden som timern ar igang.

Om ni hinner gora fardigt alla tillgangliga steg innan pastan ar klar sa
kommer ni att se texten ”Vanta..."” tills signalen ljuder och det ar fardigt.

TIPS! Passa pa att diska undan och goéra rent pa arbetsplatsen
om ni far vantetid.

Om ni fortfarande haller pa med ett av stegen i receptet nar koktiden
ar slut s& kommer timern automatiskt att “bryta in” under matlagningen
och ringa.

Nar tiden ar ute startar ett ljudligt alarm och en pulserande
bild visas. Timeralarmet stangs av genom att klicka pa bilden.

Da kommer en gra ruta med en timertext som forklarar vad som skall géras.
Folj instruktionerna och tryck sedan pa "Klar".

Koka pasta

Stang av spisplattan.
~ Hall av pastan i ett durkslag.
Hall tillbaka pastan i grytan.
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Starta timer

pa timern stalls tiden in med + eller -
enligt férpackningens anvisning

Redskap

timern lagqger sig i nedre hégra hérnet
och férstoras ndr ni klickar pa den

stdng av larmet genom att klicka
pa “Stdng av larmet”



o

Det gar alltid att backa i receptet genom att trycka pa “"Bakat” och lasa en
sida pa nytt. Daremot gar det inte att starta om timern igen nar ni backar i
receptet. Behdver ni starta om timern maste ni ga ur receptet och boérja om
fran borjan igen.

TIPS! | de flesta fall racker MatGlads egna timer. Men en extern timer
kan vara bra att ha till hands. Externa timers finns dven i olika
modeller. Timerfunktion finns ocksa i smartphones. Det finns ocksa
appar dar flera tider kan laggas in och namnges. Till exempel kan
en tid fa namnet fisk och en annan tid fa namnet potatis.

Nar allt ar klart kommer ni till sista sidan.
MatGlad uppmuntrar med “Bra jobbat!”.

.

Favorit

| det nedre hogra hornet finns den lilla glada symbolen
"Favorit”. Ett uppskattat recept kan favoritmarkeras dven
har genom att klicka pa den symbolen. Den skiftar da fran
gra till gron, vilket visar att receptet ar en favorit.

Om ni klickar pa "Till recept” kommer ni tillbaka
till MatGlads startsida.
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spenat

o= | Hill vatten i en gryta fior
» —— -astakokning.
Vi tills vattnet 4r ca 3 em fran
== WL e
I upp vatinet pa hogsta varme.
| 4dl pasta i det kokande
et.

I Baxir

det gar att backa i recepten
men timern kan inte startas om

‘ MatGlad onskar
en smaklig maltid!

avslutande sista sidan kommer med
uppmuntran “Bra jobbat!”

‘ MatGlad onskar
en smaklig maltid!

Favorit

hdr gar dven att markera receptet
till “Favorit” genom att klicka pa
symbolen ldngst ner i hbgra hérnet



7. Laga mat steg for steg:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Att dela upp receptet i ménga mindre steg gér matlagningen
lattare for manga. Vilka fordelar ser ni med detta?

2. Kan ni se att MatGlad &ven kan vara ett personalstéd?

3. Samir tycker inte om kokt potatis. Han vill hellre ha pasta eller bulgur.
| appen gar det inte att byta ingredienser. Hur kan ni hjdlpa Samir?

DILEMMAN

Tva personer som bor i en gruppbostad ska for férsta gangen laga mat tillsam-
mans med hjélp av appen MatGlad. Den ena féljer instruktionerna noga. Den
andra personen ar mycket ivrig och trycker allt fér snabbt fram sidorna och de
behover darfér backa for att komma tillbaka till rétt steg. Det uppstar konflik-
ter dem emellan. Personalen kdnner kanske att de misslyckats med att anvanda
appen som stod for matlagning. Just nu skapar den istéllet en konflikt.

Vad kan géras annorlunda?

TIPS!

e fGrbered er innan matlagningen genom att ga igenom receptets
oversikt som finns pa receptets startsida (finns ej i iPhone).

e Tdnk pa att timerfunktionen inte fungerar om ni backar i receptet.

e Ha gdrna en extra timer till hands. Det kan vara bra om ni behéver backa
och timerfunktionen | MatGlad bryts. Eller om ni i nagot recept vill byta ut
ingredienser med olika koktid, som exempel att byta potatis mot couscous.

e Arbetar ni med en person som inte kan ldsa sjalv sa las upp instruk-
tionerna och Iat personen sjélv utféra momenten. Eller anvand appen
MatGlad-helt-enkelt.

e FGrsék som personal/stédperson att halla “hdnderna pa ryggen”. Ju mer
bekvdm en person blir med att anvdnda MatGlad, desto mer kan ni som
ar stédpersoner backa undan.

e [at det ta tid! Rdkna med att det tar langre tid att laga mat fér en ovan
person. Dubbla tiden fér tillagning i bérjan, jamfért med tiden det tar for
er sjalva att laga mat.

e Forstora gdrna texten i receptdelen om ni arbetar med lasplatta, dven
om personen ni jobbar med har en bra syn. Funktionen déljer da bilder
och annat som kan upplevas stérande for en del. Texten blir tydligare och
det blir farre intryck.
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Kapitel 8:
Fixa matlada

I detta kapitel gar vi igenom nér och hur
uppmaning "Fixa matlada” visas.

Handled till goda rutiner och bra matval f6r matladan. Det &r speciellt
viktigt for dem som ater matlada ofta. Bra mat forbattrar véalbefinnande,
halsa och humor under hela dagen, pa jobbet saval som i skolan. Att ta
med egen matlada ar ofta mycket formanligt ekonomiskt.

OBS! Den som valjer att laga mat till 1 person i appen MatGlad lagar
i praktiken 2 portioner. En portion for idag och en fér matladan.
| slutet av recepten for 1 person uppmanas matlagaren att lagga
halften av maten i en matlada.

Klicka pa symbolen "Fixa Matlada”. Da onskar MatGlad en smaklig mal-
tid! Det finns ocksa en uppmaning om att kyla ner eller frysa in matladan
och matrester. Potatis och salladsrester ska alltid in i kylen.

Vill ni ha flera matladdor an en enda for att frysa in? Valj da att laga mat
for 4 personer men var medvetna om att uppmaningen om att “Fixa
Matlada” inte dyker upp pa slutet. Den instruktionen kommer bara da
installningen ar fér 1 person + matlada. Lds mer om matlada i Arbetsbok 2,
kapitel 12.

TIPS! Har kanske ni stodpersoner behover hjélpa till att ordna till mat-
ladan pa ratt satt. Kalla saser och rakost ska till exempel inte
ldggas i samma matlada som mat som ska varmas. Det kan ocksa
vara svart att veta att graddfilsas eller yoghurt inte passar i frysen.

Pa denna sista sida i MatGlad kan ni dven markera, respektive avmarkera,
symbolen "Favorit”.

For att avsluta receptet och komma tillbaka till startsidan for MatGlad
klickar ni pa krysset uppe i vanstra hornet eller ndgonstans pa den réda
dekalen med "tummen upp” i mitten.

BRAJOBBAT!  [\C] TILLRECEPT

=

o
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© Matlada

RECEPT: 5n.

fixa matlada

‘ MatGlad onskar
en smaklig maltid!

hér gar att markera receptet
till “Favorit” genom att klicka pa
symbolen ldngst ner i hbgra hérnet



8. Fixa matlada:

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Pa vilka satt kan appen MatGlad underlétta for att fixa egen matlada?

2. Vilka férdelar finns med att laga egen matlada jémfért med att
kopa fardiga matrétter eller att dta ute?

3. Vilka matrétter i MatGlad passar extra bra i matladan?

DILEMMAN

Anton bor i en egen ldgenhet som tillhér en servicebostad. Han har myck-
et anstrangd ekonomi, men képer dnda lunch pa restaurang ndstan varje
dagq eller képer hem dyr snabbmat. Stédpersonerna férséker fa Anton att laga
mat och fixa egna matlador, vilket han har kapacitet till, men han vidhaller att
maten i restaurangen ar godare och att det &r mycket enklare.

Hur kan personalen motivera Anton till att laga mat oftare?

TIPS!

® Om en person vill laga egna matlador att frysa in kan ni hjélpa hen att
anpassa vissa matratter och recept for att battre passa. Kanske behéver
till exempel potatis i en matréatt bytas ut mot pasta eller gryn (exempelvis
bulgur, couscous, matvete) och rakosten uteslutas for att istéllet kom-
pletteras med frusna eller kokta grénsaker.

e Skaffa bra matlador med stadiga och tdta lock. Det finns matlador bade i
glas och plast. Soppor och sasiga rdtter kan passa battre i sma plasthinkar
eller burkar med mycket tita lock. De ldggs Over pa tallriken innan de
varms.

e Skriv innehall och datum pa matladan.

 [dgg matladan i en extra plastpase vid transport.
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Kapitel 9:
Att planera veckomatsedel med matglad

Lat MatGlads matsedel bidra till variation

| detta kapitel gar vi igenom hur ni anvander "Matsedel”, den gron-
markerade boksidan. Matsedelsdelen finns av utrymmesskal inte i smart-
phones.

Nar ni skapar en matsedel i MatGlad kommer de personliga installningarna
som ni tidigare kan ha gjort (se kapitel 1), att anvandas. Inkopslistan skapas
och recepten visas for det antal ni har valt, till exempel 2 personer.

Med en strukturerad matsedel ar det lattare att fa varierad mat och det
bidrar till god matekonomi. Utga garna fran en matsedelsmall med olika
typer av ratter nar ni skapar rutiner f6r matsedelsplaneringen.

Klicka pa bokens grénmarkerade sida “Matsedel”.

| "veckomatsedel” finns ett veckouppslag, dar dagens och kommande
dagars datum visas med starkare farg an de som passerat. Datumen
uppdateras I6pande sa att veckan standigt ar aktuellt. Det gar att planera
mat for den aktuella veckan, samt fér den narmast foljande veckan.

Ni véljer sjalv hur manga dagar ni vill planera, det gar att valja vilka
veckodagar som helst och de behdéver inte vara i rad. Exempelvis kan ni
valja fredag, I6rdag och séndag i forsta veckan och tisdag i andra veckan.
Lds mer om matsedel i Arbetsbok 2, kapitel 11.

For att tydliggora veckodagarna anvands fargmarkering
enligt det vedertagna TEACCH-systemet:
° mandag = gron EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE———
e tisdag = bla |
° onsdag=gréa EEmmm——
e torsdag = brun N
fredag = gul
|6rdag = rosa
e sondag =rod I ——
Onsdag ar egentligen vit i TEACCH, men vit blev inte
tillrackligt tydligt i appen MatGlad.
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Matglad

Recept Matsedel

® === =0

vdlja matsedel | MatGlad

omatsedel

det gar att planera mat fér
den aktuella veckan och veckan efter

veckomatsedel med 3 inplanerade
middagar / recept



Planera och valj:

OBS! Alla matratter kan laggas in i matsedeln.
Men inte brod, frukost eller efterratt.

Klicka pa den dag ni valt att planera mat for, exempelvis fredag.
Da kommer rutan "Valj recept” fram.
Har finns tva alternativ att klicka pa.

"Valj ett recept”

innebar att ni sjalva gor ert val fran MatGlads recept. Vilj sial recept eller 15t slumpen vélja

"Valj ett recept at mig”
innebar att appen slumpvis féreslar en matratt.

Vi antar nu att ni sjalva vill valja, och ni klickar darfoér pa
"Valj ett recept”. D4 visas de olika receptkategorierna
som finns i "Receptvaljaren” (se kapitel 2).

Om ni vill ha fisk klickar ni pa denna kategori och véljer
sedan exempelvis “Laxkuber med grénsaker i ugn”

valj sjélv recept ur MatGlads receptvéljare

Vill ni byta recept sa backa ett steg eller flera
genom att trycka pa pilarna i 6vre vanstra hérnet.

Om ni inte vill ha nagot recept den aktuella dagen,
tryck pa X:et i dvre hogra hornet.

Nar ni trycker pa knappen "“Spara” i nedre hogra
hornet av rutan placeras receptet i fredagens ruta

i matsedeln.

Laxkuber med gr\ﬁnsalcer ugn

En fiskrant dar allt tdlagas | samima ugrisform | ugnen.

hér kan du spara recept, backa och vélja
en annan matratt eller stanga utan val
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En annan dag kanske ni vill fa hjalp att valja matratt.
Klicka da pa "Valj ett recept at mig”.

lat appen vélja receptet med slumpvals-
knappen “Vélj recept at mig”

Da visas ett receptforslag, i detta exempel Cannelloni. Recepten
slumpas fram, och det kommer olika recept varje gang ni klickar.
Ar ni néjda med forslaget sa klicka pa “Spara”.

Annars klickar ni pa den runda pilen med texten Cannglion}
"Byt recept en gang till”, och upprepar tills det dyker

upp ett recept ni ar néjda med.

appen foreslar nya ratter hur manga
Nar ni sparar recept flyttar det till ratt ruta i Veckomatsedeln. ganger som helst

Om ni angrar er och vill byta eller ta bort ett recept, sa klicka pa det
aktuella receptet.

Ta bort Om

Laxkuber med grénsaker i ugn

Klicka pa "Ta bort recept”, nar ni vill géra det. Ni far fragan -
”Ar du siker pa att du vill ta bort den hir?” Klicka Ja. St recepet
Gor om proceduren om ni vill valja ett annat recept.

byt, ta bort, eller las om receptet
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Handla ingredienser

| exemplet ovan ar tre matratter valda fér den aktuella veckan:
e Laxkuber med gronsaker i ugn pa fredag

e Flaskkotlett med potatis och grénsaker pa l6rdag

e Kyckling med ljuvlig tomatsds pa sondag.

Handla 9 —ﬁ_:;"

Klicka pa "Handla" i det nedre hdgra hornet sa visas sidan med rubriken
"Handla for antal dagar”. Alla recept som ar valda och sparade i
veckomatsedelns bada veckor visas.

Har valjer ni sjalva om ni vill handla till alla tre tillfallena, eller bara till
ett eller tvd av dem. Valj de dagar som ska inga i inkopslistan genom
att klicka pa dem.

alla recept valda i matsedeln visas

De valda dagarna markeras da med en gron bock
i 6vre hogra hornet.

- | Handla séndag
BRI

Tryck darefter pa "Handla” i nedre hégra hornet
av skdrmen. Da 6ppnas en ingredienslista som inne-
haéller alla de ingredienser som behovs.

de dagar ni vill handla till ibockade
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Handlingslista ® Ingredienslista

Bocka av det som redan finns hemma genom att trycka pa fragetecknet.
Dessa ingredienser forsvinner fran listan och visas istallet pa hoger sida,
markerade med en gron bock. Tryck aterigen pa “Handla” i nedre hogra
hornet nar hela listan 8r genomgangen. Den ser likadant ut som handlings-

listan for ett recept.

“Ingredienslista” bocka av det som
finns hemma innan du handlar

Se bilden till hoger, i rubriken 6verst pa sidan syns hur manga dagar ni
valt att handla for (finns i webversion och pa lasplatta). | detta exempel
"handla for 3 dagar”.

® crias @ Handlingslista fungerar pa samma satt som for —
v tak t (se kapitel 4). Bock Handlingslistan
_Handllr?arﬁlsta enstaka recept (se kapite/ 4). Bocka av varorna ™
allteftersom ni handlar. —=— Pg
T paagiben, fryss I oo |
SMSa handlingslista 2 . . . .
— wLLImeN Listan kan skickas som ett mail eller sms, till - B H
_D I ﬂj sig sjalv eller till ndgon annan. Nar inkdpslistan 1 el ? |
w 7| skickas kan den kompletteras genom att skriva in . HE
e andra artiklar som till exempel mjolk eller frukt. ""“"“""“"g
e . o i =
Dufg" — E For att kunna skicka handlingslistan som: "‘""’““'" H
[/ 2 ~ [1] SMsS, da enheten méste ha ett simkort och | pr——
j_ Vitan N 2] ett fungerande abonnemang. "Handlingslista” bocka av

- | Mail, da gnheten maste ha ett fungerande ingredienserna nér du handlar
mailkonto.

Tips! Ha Om ni har en iPhone kopplad till samma konto som en iPad,
sa kan ni aven se inkopslistan i er iPhone.

Nar alla varor ar fardighandlade kommer ni vidare genom att
klicka pa "Klar"”. Ni kommer da till den aktuella veckans matsedel
i "veckomatsedel” eller direkt till dagens valda recept.

“Handlingslista” tryck pa “Klar” sa
kommer du tillbaka “Veckomatsedel”
eller sa visas dagens recept direkt
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Dags att laga mat fran veckomatsedel

Nar det ar dags att laga mat klickar ni pa den gréna "Matsedel-sidan”
och dagens valda maltid visas automatiskt. Nu ser bilden annorlunda ut an i
planeringsskedet. | rutan finns liksom tidigare veckodag, datum samt en bild
och titel pa matratten. Men nu finns &ven en orange cirkel “Laga mat”.
Nar ni klickar pa den 6ppnas startsidan for receptet.

Tryck pa "Laga mat” och folj alla instruktioner
precis som tidigare beskrivet (se kapitel 4-8).

TIPS! Planera en varierad matsedel genom
att ha olika typratter, exempelvis:

Mandag:
Tisdag:
Onsdag:
Torsdag:
Fredag:
Lordag:

Séndag:

Om ni har stéllt in en tid i appens “Installningar” nér ni éppnar matsedeln
om paminnelse fér matlagning (se kapitel 1) sa ljuder kommer dagens valda recept
en signal vid den valda tidpunkten. upp automatiskt

klicka pa “Laga mat”
fér att ga vidare

Soppa |
Fisk I
Vegetarisk |
Agg/Sallad/Pasta G
Fredagsmys

Kott

Kyckling I

veckomatsedel med 7 dagar
inplanerade
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9. Att planera veckomatsedel:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Hur planerar ni matsedel och inkép idag? Pa vilka sétt gar det att
tillsammans med de ni stéttaratt utveckla detta ytterligare?

2. Vad ser ni for férdelar med att géra inkGpen efter en planerad matsedel?
3. Hur tror ni att en planerad matsedel paverkar livsmedelsbudgeten?
4. Hur kan en matsedel pa sikt paverka hdlsan hos de personer ni stéttar?

5. Vad ser ni for fordelar med att planera matsedel i MatGlad fér
de ni stéttar?

6. Pa vilka satt skulle det kunna underldtta for arbetslaget?

DILEMMAN

| en personalgrupp finns manga olika viljor vad géller maten och maltiderna pa
boendet. En person tycker inte att nagon matsedel behévs, en annan férespra-
kar absolut en popular diet och en tredje vill k6pa in en fardig matkasse fran
en lokal leverantér. Pa vilka sétt kan personalen komma vidare och samtidigt
involvera de boende att bli delaktiga i matval och matlagning?

Beskriv ocksa hur appen MatGlad kan vara ett stéd.

TIPS!

* Involvera de personer eller den personen ni arbetar med, sa att de ar med
och gér ett aktivt receptval. Fér den som inte &r sa van vid att valja kan det
behévas en del 6vning.

e Om ni vill skriva ut en matsedel fran ldsplattan fér att sdtta upp pa anslags-
tavlan, s gar det enkelt att ta en skarmbild eller ett foto. Den kan ni sedan
skicka till en dator och skriva ut ddrifran. Med tradlést natverk gar det ofta
bra att skriva ut direkt fran ldsplattan.

e Markera gdrna vem som valt dagens matrétt. Hen kan med férdel dven vara
med och laga maten.
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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 dr 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.

Léiis 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 pa ndgot sdtt; i vard, skola och
omsorg, i storhushdll och restaurang, butikspersonal men ocksa olika konsument-
grupper. Inom funktionshinderverksamheten arbetar vi med omrdden som t ex
inspirerande matlagning, livsmedelshygien, mat och hélsa samt specialkost. Vi ge-
nomfor dven utbildningar om hur appen MatGlad kan anvindas som ett verktyg for
att inspirera till bdttre matvanor och hélsa hos mdnniskor som behover extra stod.

Vira uppdragsgivare moter oss genom foreldsningar, utbildningar, seminarier och
olika nationella eller regionala utvecklingsprojekt. Vi arbetar med bdade sma 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 matrdad som innebdr bra mat for bdde hélsa och
miljo. Som oberoende och fristaende kunskapsorganisation bygger vi vara utbild-
ningar pad vil forankrad kunskap . Matkonsulter som dr verksamma pd Hushdllnings-
sdllskapet dr kostekonomer, dietister, hushdllsldrare eller livsmedelsagronomer.

Lis 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. Idag finns vi i flera olika regioner, fran Skdne till Norrbotten.
Sammanlagt finns cirka 700 medarbetare.

Lds mer om Hushdllningssdllskapet pa: www.hushallningssallskapet.se
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