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Valkommen p& middag

”Valkommen pa middag” har som syfte att skapa for-
utsdttningar for att fGa nya vanner, oka livskvaliteten och
forbdttra den sociala hdlsan for personer med intellektuell
funktionsnedsdttning genom att laga mat och gora det en-
kelt for alla att bjuda pa middag. Detta dr en handledning
for dig som ar stodperson for "Vilkommen pa middag”.
“Vilkommen pG middag” har skapats och genomforts

som ett pilotprojekt av Hushdllningssdallskapet med finan-
siering fran Arvsfonden.

For mer information om "Vialkommen pa middag” kontakta:

Hushallningssallskapet
Margareta Frost Johansson
Projektledare

www.valkommenpamiddag.nu
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Att dta tillsammans dar bade roligt, gott och socialt.
“Vialkommen pa middag” vill bidra till maltidsglddje och
gemenskap for de som behover lite extra stod i vardagen.
Under aktiviteten far deltagarna ova sig pa att planera,
laga och bjuda pa mat. Men ocksa pa att gora det trevligt
och mysigt kring maltiden.

Handledning for stodperson
En viktig del i "Valkommen pa
middag” ar att bjuda hem gaster och
vara "middagsfixare” och samtidigt
vara viard/vardinna for sina géster.

I "Valkommen pa middag” skapas
forutsattningar for att knyta nya
kontakter och oka livskvaliteten for
personer med intellektuell funk-
tionsnedsattning. Och férhoppnings-
vis har deltagarna fatt nya vanner
som de vill triaffa fler ganger efter

I det hiar handledningsmaterialet far
du som stodperson tips och idéer
nar du ska forbereda och genomfora
“Vialkommen pd middag” tillsam-
mans med deltagarna.

Stodpersonens uppgift ar framst
att hjalpa till med allt praktiskt och
vara den som lotsar och finns med
som stod for deltagarna. Stodper-
sonens roll ar ocksa att se till att
aktiviteten kommer igéng, hélla

Malgruppen ar personer med
intellektuell funktionsnedsattning
och som behover lite extra hjdlp och
végledning for att bjuda hem géaster
pa mat och triaffa nya vianner. Du
som stodperson ska finnas till hands
for inspiration och motivation men
inte paverka, det ar deltagarna som
bestimmer bade nar de ska traffas
och vad som ska lagas.

Pa forsta traffen i "Vialkommen

pa middag” kan det vara bra att
tillsammans sdtta samman nagra
praktiska punkter for att gora arbe-
tet lattare. Det kan handla om att
kontakta dig som stédpersonen om
det finns problem, om nagon ar sjuk
etc. Det kan ocksa handla om att
hélla tider och att vara hjdlpsam.

aktiviteten. ihop gruppen och skdta de adminis- Passa pa att tipsa om hygien-
trativa uppgifter som ingar. raden som finns i bilaga 6.
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Handledning till hjalp

I denna handledning far du som
stodperson information och tips
som hjilper dig i arbetet med "Val-
kommen pa middag”. Hela aktivite-
tern och dven handledningen bestar
av fem traffar; en introduktionstraff
och fyra middagstraffar. Du som
stodperson bestimmer tillsammans
med deltagarna lamplig dag och
klockslag for forsta traffen.

Under introduktionstraffen med
deltagarna kan ni sedan bestim-
ma vilka dagar och klockslag som
passar bast for middagstraffarna.
Bestdm girna bade tid nar traffarna
ska borja och nar de ska sluta.

Introduktionstriffen kan héllas
i en gemensam lokal som hor till
den grupp- eller servicebostad dar
deltagarna eventuellt bor. Da ar det
ocksa praktiskt att bjuda med den
personal eller de stodpersoner som

arbetar dir. Finns det mgjlighet att
visa materialet (filmen "Valkommen
pa middag” och appen MatGlad), pa
en storre skdarm i lokalen ar det bra,
men inte nodvandigt.

S3 héar fungerar det
Middagsgrupperna bestar av tre
- fyra personer som triffas for att
umgas och dta en maltid tillsam-
mans. Varje traff har en ansvarig
middagsfixare som bjuder hem de
andra gisterna pa middag.
Middagsfixaren planerar och
ansvarar for menyn, handlar samt
tillagar och bjuder pé bra, liattlagad
och forstas god mat. Recept fran ap-
pen MatGlad anviands vid bade pla-
nering, inkép och matlagning. Men
man kan givetvis anvinda andra
recept. Tanken ar att det ar "mid-
dagsfixaren” som tillagar maten och
bjuder de andra, men vill man gora
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pa nagot annat sétt, till exempel
laga efterratten tillsammans, sa gar
det forstds ocksa bra.

Val av middagsplats

Man behover inte vara i sitt privata
hem utan det gar lika bra att vara i
grupp- eller servicebostadens kok
eller i en gemensam lokal.

Men det ar en fordel att traffas
hemma hos varandra eftersom det
da blir enklare och naturligare att
traffas sa efter aktiviteten. Delta-
garna tranar pa att géra det mysigt,
skapa en trevlig maltidsmilj6 och
pa att umgas.

Efter maltiden hjdlps man at
med efterarbetet. Viktigast av allt
ar att triffas och ha roligt!

Valkommen p& middag



Tillfdlle 1: Introduktion och planering

Tillfalle 2: Middagsfixare 1 bjuder in de andra och star for middag/matlagning

Tillfdlle 3: Middagsfixare 2 bjuder in de andra och star for middag/matlagning

Tillfdlle 4: Middagsfixare 3 bjuder in de andra och stadr for middag/matlagning

Tillfdlle 5: Middagsfixare 4 bjuder in de andra och star for middag/matlagning

Recept fran

- appen MatGlad

Pé traffarna i "Valkommen pa
middag” lagas mat efter appen
MatGlad. MatGlad ir en applikation
som gratis laddas ner fran App Sto-
re eller Playbutik/Google Play till
smartphone eller lasplatta. MatGlad
kan ocksa nas pa www.matglad.nu
via webben om dator anvands.
Appen innehéller flera goda recept
for vardag och fest som inspirerar
och ger lust till att laga mat.

Appen MatGlads

syfte och mal

Syftet med appen MatGlad ar att
inspirera och ge stod sa att alla kan
klara sin vardag och genom detta
ocksa fa battre sjalvfortroende och
sjalvkédnsla. Det innebér att de,
sjalva eller med hjilp av en stodper-
son, kan anvanda appen MatGlad

i sin smartphone eller lasplatta for
att planera och vilja sina malti-
der, handla och laga mat. Appen
strukturerar de olika momenten vid

planering, inkop och tillagning och
ger klara och tydliga instruktioner
pa latt svenska.

Mélet ar att personer med intel-
lektuell funktionsnedsittning som
anvander appen, far inspiration,
matlust och upplever matgladje.

P& www.matglad.nu hittar du
lankar till App Store och Playbutik/
Google Play dar du kostnadsfritt
kan hamta appen MatGlad.

Dar finns dven lank till webb-
versionen av MatGlad.

Valkommen p& middag
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Matglad @ Receptvalarer
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Borja med att ladda ner appen MatGlad

For att du ska kunna hjilpa deltagarna pa bésta sitt ar det viktigt att du som
stodperson sjalv laddar ner appen MatGlad pa din lasplatta och gar igenom
alla funktionerna sé att du kinner dig saker nir du ska visa deltagarna.

Tva olika system anvinds, iOS och Android, vilket du anviander beror pa
vilken smartphone eller lasplatta du har. Har du iOS-system laddar du ner
appen fran App Store och har du Android-system laddar du ner appen fran
Playbutiken/Google Play.

Basfunktionerna ir mycket lika men versionerna har en del sm4 skill- R Redsk e
nader i utférandet. Det dr ocksa skillnad pa versionerna for lasplatta och
smartphone. Pa webben fungerar appen MatGlad bist i de nyare versioner-
na av weblasare.

Matsedelsfunktionen finns inte till smartphones da dessa inte har
samma utrymme som en ldsplatta. I "Valkommen pa middag” behover
man inte anvinda matsedelsfunktionen.

Om du har bade en smartphone och en lasplatta kopplade till samma
konto sa synkroniseras dessa tvd. Du kan t ex fa handlingslistan i din
smartphone dven om du anvéint din lasplatta nar du planerat din maltid.
Det forutsitter att du har samma system pa bade lasplatta och smartphone.

Appen MatGlad ar mycket pedagogisk
och latt att anvinda. Om du vill ha
utforligare information om de olika
versionerna och fa djupare kunskap
om de olika funktionerna, kan du ldasa
mer 1 MatGlad e-skola (Arbetsbok 1)
som du hittar pd www.matglad.nu.

P& hemsidan www.valkommenpamiddag.nu hittar du faktamaterialet
“Mer om mat och maltider” dar du far kunskap om mat, hélsa, naring,
forvaring, ekonomi, miljé och mycket annat som kan vara bra att ha

i bagaget nar du ska vara ledare. Du kan ocksa anvianda "Mer om mat

och maltider” som en uppslagsbok nir fragor dyker upp.

Valkommen p& middag 7



Att starta "Vialkommen pa middag”

hemma hos deltagarna

Det ar du som stodperson som hjilper till och héller

i alla praktiska arrangemang kring traffarna i "Valkom-
men pa middag” och dr den som inspirerar, motiverar
och stottar deltagarna i middagsgruppen. Filmen
“Vialkommen pé middag” finns pa Youtube:

www.youtube.com

Se filmen innan “Vilkommen pa middag” startar hem-
ma hos deltagarna sa du far en kénsla 6ver hur en traff/
traffarna kan ga till. Se ocksa filmen tillsammans med
gruppen vid introduktionstriffen. Lis igenom foldern
som finns framtagen f6r ”Valkommen pa middag” och
dela ut den till deltagarna. Ga igenom de “pratkort”
(bilaga 4) som tagits fram som stdd vid middagskonver-
sationen sa du kanner till vilka &mnen som kan komma
att tas upp. Det finns dven en "loppa” framtagen for
“Vialkommen pa middag” (bilaga 5) som kan anvindas
for att underlatta kommunikation. Forberedelserna
handlar ocksa om att ha ett 6ppet, vidlkomnande och be-
kraftande bemétande emot dem som har anmilt sig att
vara med. Folder, pratkort och loppa finns alla att ladda
ner pa: www.valkommenpamiddag.nu

Innan aktiviteten borjar
Kom 6verens och bestdm de praktiska detaljerna; da-
tum, tid, plats och annonsering, eventuellt i samrad med

ett Studieférbundet/FUB som sedan annonserar och
sprider information om "Vilkommen pa middag” via
sitt ordinarie kursprogram. Det gar lika bra att skriva en
inbjudan for vidare spridning. Underlag finns framtaget
pa hemsidan www.valkommenpamiddag.nu. Det dr
bra om inbjudan och kursmaterialet sprids inom kom-
munens LSS-verksamhet (funktionshinderverksamhet)
samt daglig verksamhet och till de som bor i grupp- och
serviceboenden. Vid anmaélan ar det viktigt att en be-
kriftelse skickas ut till dem som anmalt sig.

Skicka girna ett sms eller ring deltagarna och hilsa vil-
kommen till den forsta introduktionstriaffen Darefter
skickar respektive middagsfixare inbjudan infor ”sin”
traff, antingen via sms, mail eller fyller i den inbjudan
(bilaga 3) som finns framtagen for Valkommen pa mid-
dag, och skickar per post. Kanske beh6ver du pdminna
om detta.
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Viktigt att tdnka pa

“Valkommen pa middag” innehéller fem tillfallen (1

introduktionstraff samt 4 traffar diar var och en av delta-

garna ansvarar for middagen och ar middagsfixare).
Som deltagare star man for livsmedelskostnaderna

var sin gang. En lamplig summa kan vara mellan 50

och 75 kr per deltagare for varje middagstriff. Ar det

fyra deltagare innebéar det att en middagstraff far kosta

200—300 kr.

Valkommen p& middag



Tillfdlle 1:

Introduktionsmaétet
Introduktionstriffen genomfors

innan middagstraffarna sétter igang
hemma hos deltagarna. Vid forsta
tillfallet laggs grunden for stim-
ningen och upplevelsen av hela akti-
viteten "Valkommen pa middag”.
Det ar nu ni tillsammans gar ige-
nom upplégget for de olika traffar-
na, vilka roller de olika deltagarna
har och vad som forvintas av dem.
Det ar ocksa nu som ni bestdm-
mer vilka datum som middagstraf-
farna ska genomforas och hos vem
de olika triaffarna ska vara. Det kan
vara lampligt att ldgga en traff i
veckan, sa att aktiviteten pagar totalt
fem veckor. Bestim ocksa nar traf-
farna ska borja och nar de ska sluta.
Introduktionstriffen kan genom-
foras hemma hos nagon av delta-
garna eller i en gemensam lokal (till

exempel i grupp- eller servicebosta-
dens gemensamma kok etc).

Gor det lite trevligt infor traffen.
En duk och nagra tinda ljus betyder
mycket for stimningen. Det kan
vara trevligt med négot litet att dta
vid introduktionsmétet. Att gora en
enkel sallad fran appen MatGlad
tillsammans kan vara ett bra forslag
eller att skiara upp gronsaksstavar
eller bitar och servera med dipsas.
Som stodperson ansvarar du i sa fall
for att handla in ravaror till denna
maltid.

Hilsa vilkommen och forklara
uppldgget med en introduktions-
traff och fyra ytterligare traffar (om
det ar fyra deltagare) dar var och en
av deltagarna ar middagsfixare var
sin gdng och d& bade planerar och
lagar maten.

Under introduktionstraffen ska

alla lara kdnna varandra lite grann.

Hushallnings ’
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Lat alla presentera sig for varandra
och beritta lite om sig sjdlva (om
de vill) och varfor de vill vara med i
“Vialkommen pa middag”. Stim av
vilka férvintningar som deltagarna
har.

Lasplattor och smartphones
Ni tittar pa filmen "Vialkommen
pa middag” tillsammans och géar
igenom appen MatGlad. Kontrollera
att det finns tillgang till lasplattor
(Ipad, androidplatta) eller smart-
phones for deltagarna. Hjilp girna
till att ladda ner appen MatGlad till
deltagarnas plattformar om det inte
ar gjort tidigare.

Observera att du méste vara
uppkopplad till Wi-Fi da.

Valkommen p& middag



19~ valkommen
till Matglad

Appen MatGlad
I "Vdalkommen pa middag” anvidnds appen MatGlad vid
val av matrétter. Visa och ga igenom receptdelen i appen
MatGlad. Visa i receptviljaren vad det finns for olika
forslag pd matratter. Inspirera och motivera utan att
styra. Lat deltagarna prova sjélva att anvdanda appen.
Stam av om ndgon har allergi/intolerans mot nagot
eller till exempel dr vegetarian. Kontrollera dven om det
finns andra saker att ta hansyn till gdllande maten.
Redan denna géng kan menyerna planeras om det
kianns mest praktiskt — men det kan ocksa vinta, det kan
vara roligare att det blir en 6verraskning for géasterna.
Om ni vantar med att bestimma meny far du som
stodperson hjilpa till med detta infor aktuell traff.
Ni kanske behover triffas for att gora detta. Deltagarna
far sjdlva bestimma om det ska lagas en eller tva ritter.

Det kan vara endast huvudritt eller bade huvudratt
och efterriatt. Om man vill servera forratt och huvud-
ratt, sa passar kanske en sallad bra som forratt. Nar
deltagarna bestimt meny gor de en inkopslista for
den traff de ansvarar for (detta kan goras i appen).
Denna inkopslista stimmer de sedan av med dig som
ar stodperson. Inkopslistan mailar eller skickar de
som ett sms till sig sjélva.

Ett tips ar att favoritmarkera de valda recepten. Nar
ett recept favoritmarkeras, sparas de dven i en recept-
kategori som heter Favoriter och de blir enkla att hitta.

G4& igenom recepten tillsammans med de som har gjort
fardigt sin meny och bestdm vem som dr middagsfixare
vid de olika traffarna. Det kan vara bra om du har kon-
takt med och informerar deltagarnas respektive stodper-
son (eller ev anhorig) om det behovs. Stodpersonen eller
en anhorig kanske ar med pé introduktionstraffen.

Det finns olika checklistor som middagsfixare och
stodperson ska anvinda sig av for att komma ihag vad
var och en ska gora beroende pa vilken roll man har.

1. Checklista for middagsfixare (bilaga 1)

2. Checklista for stodperson (bilaga 2)

Prata om dukning och visa lite olika forslag.
Se forslag i materialet "Mer om mat och maltider” pa
www.valkommenpamiddag.nu
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Hjalpmedel och tips

Presentera "Pratkorten” (bilaga 4)
och "Pratloppan” (bilaga 5) som
finns framtagna for att vara en hjalp
vid middagskonversationen.

Skapa en kontaktlista s ni latt
kan na varandra. Ev kan man skapa
en sluten Facebook-grupp déar ni
héller kontakt med varandra. For
att alla ska kdnna sig trygga och
veta nar middagarna ar, sé bjuder
middagsfixaren sina gister infor
varje middagstraff. Men det ar bra
om du som stodperson finns dar
om det beh6vs och pdminner om
detta. Det ar viktigt att alla hilsas
valkomna infor varje traff och far
en inbjudan i form av ett sms eller

det underlag for middagsinbjudan
som finns i bilaga 3. Man kan fylla i
underlaget redan vid introduktions-
motet och dela ut till de andra och
sedan bara skicka ett sms eller mail
som en paminnelse nar det ar dags
for middagstraffen.

Tillfdlle 2-5:

Fore middagstraffen

I "Valkommen pa middag” handlar
middagsfixaren sjalv matvarorna
som behovs till middagstraffen.
Men det kanske kan behovas lite
stod och hjilp fran dig som stod-
person. Det kan se vildigt olika ut
beroende pa hur sjalvstindig mid-
dagsfixaren ar. Ibland kanske det

Hushallnings ’ '
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racker att du gar igenom inkopslis-
tan med middagsfixaren som sedan
gar och handlar sjalv eller tillsam-
mans med sin stodperson. Ibland
kanske du gar med och handlar.
Bestam hur mycket varje mid-
dagstillfalle far kosta. En lamplig
summa kan vara mellan 50 och 75
kronor per deltagare. Ar det fyra
deltagare innebar det att en mid-
dagstraff far kosta 200—300 kr.

Valkommen p& middag
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Tillfalle 2-5:
Middagstraffarna
Dagen fore middagsfixaren ska ha

sin middagstraff (eller tidigare) tar
du kontakt och kontrollerar att allt
gar enligt planerna och tar reda pa
om det dr ndgot som middagsfixaren
behover hjélp med.

Gé igenom menyn och inkops-
listan en gang till. Frdga om det
finns ljus, servetter etc.

Paminn giarna middagsfixaren
om att stida och plocka undan i ko-

Y

ket. Och kontrollera att de redskap
finns som behovs. Duka ar ocksa
néigot man kan gora i god tid liksom
att titta igenom pratkorten.

Att gora det trevligt och mysigt
vid maltiden &r viktigt for matgladje
och matlust! Har ska inte en bords-
duk och nagra levande ljus eller en
blomma underskattas. Det brukar
vara uppskattat, forhojer trivseln
och skapar stimning. Eventuellt
kan du visa hur man kan duka och
kanske vika servetter pa olika satt.

. e e
‘ s s - <
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Det ar inte heller helt enkelt att veta
var man lagger besticken eller hur
glasen ska std. Kanske kan du hjilpa
till med detta om det behdvs.

Ibland tar matlagningen langre
tid 4n vad man tror s uppmana
géirna att borja i god tid. Det ar skont
att inte behova stressa utan ta det
lite lugnt innan gasterna kommer.
Da kanske man ocksa hinner gora
sig lite fin.

W .

Nar det dr dags for middagstrdff sa lat middagsfixaren som planerat menyn, bjuda till bords och presentera mdltiden

12
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Stod till Middagsfixaren
Menyn och komponeringen av
matratterna kan skilja sig fran gang
till gdng. Beroende pd om den som
ar ansvarig har planerat for att

laga bara en huvudritt eller forratt
och huvudritt eller huvudratt och
efterratt, s kan det se lite olika ut.
Under matlagningen ar det viktigt
att du ar med som stod och hjalp om
det behovs. Men ser du att middags-
fixaren klarar sig bra pa egen hand
kan du girna hélla dig i bakgrunden
och bara finnas till hands nir det
behovs.

Nar det ar dags att duka fram
maten, kan det vara trevligt att ldgga
upp den i ndgra fina skélar (sa inte
grytorna stills fram pa bordet).

Som stodperson ska du inte sitta
med vid bordet eller delta i mal-
tiden. Om gruppen fungerar bra
tillsammans utan dig kan du finnas
i bakgrunden och bara vara tillgdng-
lig om det behovs. Ga gérna en kort
promenad medan de dter middag.

b

Detta gors givetvis i samrad med
middagsfixaren. Denna punkt finns
ocksd med i checklistan.

Téank pa att finnas med som stod
men lat middagsgruppen gora sa
mycket som majligt pa egen hand.
Tanken med "Vialkommen pa mid-
dag” ar att deltagarna ska lara kdnna
varandra och forhoppningsvis fa nya
vanner! Det dr viktigt att forsoka
komma ifran situationen som larare/
elev, brukare/stodperson.

Pratkort/Pratloppa

Ibland &r det svart att komma pa
vad man ska prata om nar man
traffar andra och sitter till bords. Da
ar det bra att fa lite hjalp pa traven.
I "Valkommen pa middag” har vi
tagit fram pratkort (bilaga 4) och en
pratloppa (bilaga 5) som man kan
anvanda 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.

Eventuellt kan den som adr middags-

AN
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fixare ha tittat igenom korten och
valt nagot Amne i forvag att prata
om. Om det dndé gar trogt kan du
som stodperson borja med att ta ett
kort och beritta ndgot som ankny-
ter till ordet pa kortet och sedan gar
man laget runt. Hittar man inget att
prata om, tar man bara ett nytt kort.
Alla klarar inte att bade dta och
sméprata samtidigt. Det kan vara
lampligt att anvinda pratkorten nir
man &ter efterratten.

Det viktigaste ar att deltagarna
njuter av maten och har trevligt vid
bordet!

Tillfdlle 2-5:

Efter middagen
Efter middagen hjalps alla 4t med
efterarbetet. Bordet ska dukas av
och torkas rent, karotter, porslin och
bestick ska diskas och stillas tillbaka
pa ratt plats. Soporna ska tas om

hand och eventuella matrester ska
stillas in i kylskapet.

Valkommen p& middag
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Mojlighet till nya vanner

Det som vi hoppas pé allra mest
med "Valkommen pa middag” ar att
alla som ar med har trevligt till-
sammans och vill triaffas igen. Att
deltagarna far nya vanner som de
traffar &ven nar middagstraffarna
ar slut. Har kan du som stodperson
motivera och komma med forslag
pé vad de kan hitta pa for aktivite-

-~

ter, till exempel; bowling, minigolf,
bio eller sa fortsiatter man att
traffas hos varandra och lagar mat
tillsammans.

Tillfdlle 2-5:
Efter middagstraffen

Se till att alla hjdlper till att f4 det
snyggt och rent innan ni lamnar
koket hos middagsfixaren.

18
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Det avslutande tillfallet kan
ocksa innehalla en tillbakablick pa
aktiviteten i helhet. Har du tagit
bilder under matlagningstraffarna,
sa visa girna dessa i ett bildspel.

”Vialkommen pa middag” har
béde en egen Facebook-sida och
ett eget Instagram-konto. Om del-
tagarna vill far de giarna fotografera
och dela med sig av sina erfaren-
heter fran middagstraffarna dar.
Alla maste dock ha gett sitt med-
givande till detta.

Det ar trevligt att samtala och
diskutera kring uppldgget av "Vil-
kommen pa middag” tillsammans
och girna bestimma nar och hur
man ska traffas igen!

14
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Bilaga 1
- Checklista for middagsfixaren

Forberedelser:
(] Bjud in de som ar med i gruppen.
[] Kontrollera dag, tid och plats.

[J Skicka inbjudan; du kan anvinda den inbjudan
som det finns underlag for, eller gora egen.
Ta med dessa punkter:
1. Hélsa "Vialkommen pa middag”
2. Datum
3. Klockan (start- och sluttid)
4. Plats och adress
5. Telefonnummer och mail
6. Meddela om du inte kan komma

[J Eller skicka inbjudan via till exempel:
1. Meddelande pé Facebook
eller pd Messenger
2, Telefon; ring eller skicka SMS
3. Pa nagot annat satt

[J Det ar alltid trevligt om det dr stidat innan
gisterna kommer.

[ ] Ladda ner appen MatGlad fran Appstore
eller Playbutik/Google Play.

Planering av maten:
[J Planera och bestiam vad du ska bjuda pa.

[J Stdm av om ndgon har allergi/intolerans
mot nagot. Kolla &ven om det finns andra
saker att ta hansyn till gallande maten till
exempel om nagon ar vegetarian.

[J Anvind appen MatGlad.
[J Bestim meny for t ex huvudrétt och efterritt.

[J Kontrollera vilka av ingredienserna
som finns hemma.

[J Gor en inkopslista.

[J Stdm gdrna av menyn och inkopslistan
med din stodperson.

[ ] Handla en dag fore middagstriffen.

Planering av dukning och stadning:

[J Tank igenom dukningen av middagsbordet,
till exempel om du behover kopa servetter.

Dagen for middagstraffen:

[ ] Ga igenom recepten som du ska anvianda.

[ ] Gor dig fin infér middagen.

(] Borja laga maten i tid. Bestdm tid med din
stodperson nér ar dags att borja.

[J Anvind gidrna pratkorten eller pratloppan.
[ ] Alla hjilper till med att duka av och diska.

[ ] Om det blir matrester 6ver, lagg det i burkar och
still in i kylen eller frysen.

HEJ, DU AR VELKOMMEN PR TDDAG

HOS MIG:

DG:

DATUM:

0T SES KLOCKAN.
MIN ADRESS AR

MITT TELEFONNLMMER A
MEODELR ML OM DL INTE KAN KOMMA, RING £LLER SKICKA Sms,

MED VANLIGA HALSHINGAR

Valkommen p& middag



App-titretare
for inspiration och stod

Recept

P& Hushallningssallskapets hemsida www.matglad.nu
finns lankar till App Store och Google Play dar kan ni ladda
ner appen MatGlad och MatGlad-helt-enkelt till lasplatta
och smartphone eller direkt via webben for dator.

Bilaga 1 (baksida)
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Bilaga 2
— Checklista for stéodperson

Forberedelser:

[J Kontrollera att det finns tillgang till lisplat-
tor (Ipad/ Androidplatta) eller smartphones
hos deltagarna och uppkoppling via Wi-Fi.

Vid introduktionsmotet:

[J Visa introduktionsfilmen som beskriver
en middagstraff, se den tillsammans med
middagsgruppen (finns pa Youtube).

(] Gor en kontaktlista med adress,
telefonnummer till alla deltagare och
stodpersonen som delas ut.

(] Hjilp deltagarna att ladda ner
appen MatGlad.

[ ] Anvind appen MatGlad vid val av
matratter och gé igenom receptdelen
tillsammans med middagsgruppen.

[J Stdm av om ndgon har allergi/intolerans mot
négot. Kolla 4ven om det finns andra saker att
ta hansyn till gillande maten t ex om négon ar
vegetarian. Skriv detta pa kontaktlistan.

[J Deltagare kan bestimma sin meny vid intro-
duktionsmétet men det kan ocksa goras senare.
Den som ar middagsansvarig far sjalv bestimma
om en eller tva ratter kommer att serveras.

[J Prata om dukning.

(] Boka datum och tid (bade start-
och sluttid) for traffarna tillsammans
med deltagarna. Bestim vem som &ar
ansvarig for de olika traffarna.

[ Visa pratkorten och pratloppan
som finns framtagna till konceptet.

[J Visa inbjudan som finns framtagen.

Innan middagstraffen:

[ ] Ansvara for att varje middagstillfille far kosta
max 75 kr per deltagare.

[] Vid behov foljer stodpersonen med middags-
fixaren for att handla.

N3gra dagar fore
middagstraffen:

(] Ta kontakt med ansvarig middagsfixare
for en avstamning nar det giller planeringen av
middagstraffen.

[] G4 igenom meny och inkopslista.

[] Inspirera till att stida och plocka undan
innan middagen.

(] Visa pratkorten och pratloppan
som finns framtagna till konceptet.

[J Kanske vill middagsfixaren & hjalp med
tidsplanering gillande middagsdagen. Det ar
da viktigt att tinka pa att finnas med som stod
men inte styra.

Under middagstraffen:

[ ] Tank pa att finnas med som stod men lat
middagsgruppen gora s mycket som mojligt
pé egen hand.

[J Liamna girna gruppen under middagen,
givetvis i samrad med middagsfixaren.

Efter middagen:

[J Paminn girna om efterarbetet; disk och
ta hand om matrester. Detta arbete kan giarna
goras tillsammans med gésterna.

Valkommen p& middag
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Va(kommen

pa Mfddag!

HEJ, DU AR VALKOMMEN PA MIDDAG

HOS MIG:

DAG:

DATUM:

VI SES KLOCKAN:

MIN ADRESS AR:

MITT TELEFONNUMMER AR:

MEDDELA MIG OM DU INTE KAN KOMMA, RING ELLER SKICKA SMS.

MED VANLIGA HALSNINGAR

Roligt och gott med nya vanner!

Bilaga 3



Valkommen (
Pa Middag! A

HEJ, DU AR VALKOMMEN P MIDDAG
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Pratkort for att kunna anvandas under middagstraffen — Bilaga 4:1

AlsKlingsritt

Vilken Kandis
skulle j0g bjuda
pd middag




Bilaga 4.1 (baksida)




Pratkort for att kunna anvandas under middagstraffen — Bilaga 4:2

Favoritlat

Favoritplagg

(0)
Fovoritresemal
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Pratloppan for att kunna anvandas under middagstraffen — Bilaga 5 (framsida)




Bilaga 5 (baksida) - Pratloppan for att kunna anvandas under middagstraffen

Hushallnings
sallskapet
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KUNSKAP FOR
LANDETS FRAMTID

Ta av dig armband
klocka, och ringar.

Satt upp langt har.

Tvatta handerna.

Anvand forklade.

— Lycka till!




Valkommen pa3 middag

Att dta tillsammans dr bade roligt, gott och socialt.
“Vilkommen pa middag” vill bidra till maltidsgldadje och
gemenskap for de som behover lite extra stod i vardagen.
I ’Vilkommen pa middag” vill vi gora det enkelt for alla
att bjuda pd middag. Deltagarna far prova sig fram med
att planera, handla och laga mat. Men ocksa att gora
det trevligt och mysigt kring maltiden! Och som bonus
far man nya vanner. I *Vilkommen pa middag” skapas
forutsdattningar for att knyta nya kontakter och oka livs-
kvaliteten!

I ’Vilkommen pG middag” trdffas tre-fyra personer
omvdxlande hemma hos varandra och bjuder pa middag
var sin gang. Deltagarna far hjalp med bade planering,
inkop och matlagning om det behovs. Maten lagas efter
recepten i appen MatGlad som vdgleder och gor det ldtt
for alla att laga och bjuda pa mat. Fokus ldggs pa att
gora det trevligt och kul, liksom att trdana pa att umgas
och konversera med sina gaster.

I ’Vilkommen pa middag” skapas forutsdttningar for att
knyta nya kontakter, 6ka livskvaliteten och forbdttra den
sociala hdlsan for personer med funktionsvariationer.
Hela idén och malet dr att trdffa nya vanner och ha
roligt tillsammans.
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Hushallnings
sallskapet

Materialet har tryckts med stéd frén Kungliga Patriotiska Séallskapet.



