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“Villkommen pa middag” har som syfte att skapa forutscittningar for att fa nya
vdanner, oka livskvaliteten och forbdttra den sociala hélsan for personer med
funktionsvariationer genom att laga mat och gora det enkelt for alla att bjuda pa
middag. Materialet du nu hdller i din hand dr ett faktamaterial med information
om mat och mdltider.

Materialet ger en fordjupad kunskap om bland annat omrdden som néiringsld-
ra, livsmedelskunskap, livsmedelshygien och specialkost. Allt baserat pd aktuell
forskning och vedertagna riktlinjer.

Det dr inte lditt att vara konsument i det uppskruvade mediabrus som forekommer
idag. Manga kdnner sig vilsna av den mdngd information som ges via sociala
medier, tidningar, radio och TV. Detta material ska fungera som en véigvisare ndr
du soker kunskap och behover rdad ndr fragor stdlls om vdr mat och ge information
som man kan lita pd.

Syftet dr att ge okad kunskap vilket i sin tur ger en storre forstdelse kring mat,
hélsa, ekonomi och miljo.

“Vilkommen pd middag” har skapats och genomforts som ett pilotprojekt av
Hushdllningssdllskapet med finansiering fran Arvsfonden.

“Vilkommen pd middag” bestdr av:

1. Folder

2. Studiehandledning med bilagor (checklistor, pratkort, inbjudningsunderlag m.m.)
3. Middagstriff

4. Film

5. Faktamaterial ”Mer om mat och maltider”

Allt material finns samlat pd www.valkommenpamiddag nu

Vill du veta mer om “Viilkommen pa middag”, kontakta:
Margareta Frost-Johansson, projektledare, Hushdllningssdillskapet Viist.
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Alla behdver vanner

“Valkommen pa middag” vill ge redskap till
personer med funktionsvariationer fér att de
ska skapa kontakter och fa nya vanner och
pa sa satt 6ka livskvaliteten och den sociala
hélsan.

| “Valkommen pa middag” skapas enkla och trivsam-
ma motesformer dar deltagarna far mojlighet att traf-
fa andra och skapa kontakter samtidigt som de far en
guide till socialt umgange med maltiden som verktyg.

Ensamhet &r ett stort och aterkommande problem hos
personer med funktionsvariationer. Manga har fa soci-
ala relationer och langtar efter nya bekantskaper. Moj-
ligheten till samvaro spelar en central roll for att starka
upplevelsen av delaktighet. Bade ur ett individuellt och
ett samhalleligt perspektiv, ar delaktighet viktigt och
avgorande for den psykiska och sociala halsan.

http://hdl.handle.net/2077/33660

Halsa ar ett begrepp som kan definieras pa manga oli-
ka satt. Enligt varldshalsoorganisationens (WHO) defi-
nition fran 1946, som ar den mest anvanda, ar halsa
"Ett tillstand av fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt
valbefinnande”. Enligt Nationella Folkhalsokommittén
ar socialt stéd och natverk, sjalvfortroende, férmaga
att ha kontroll dver sin tillvaro, hopp samt framtidstro
faktorer som kan paverka hélsan. Vidare menar Natio-
nella Folkhalsokommittén att den process som kan hjal-
pa manniskor att uppleva en kansla av sammanhang
liksom ett fysiskt, psykiskt och socialt valbefinnande ar
otroligt viktig.

Att vara delaktig

KASAM dr ett begrepp som utvecklats av Aaron Anto-
novsky och som anvands for att beskriva delaktighet
i ett sammanhang. KASAM &r en férkortning av orden
"kansla av sammanhang” och innefattar begriplighet,
hanterbarhet och meningsfullhet.



n Alla behdver vanner

For att uppleva KASAM behdver vi kdnna oss delaktiga
i samhallet och anvanda de resurser som star till forfo-
gande. Det &r svart att uppleva socialt valbefinnande,
som WHO:s halsobegrepp innefattar, fér den som kanner
sig ensam. SBU (Statens beredning for medicinsk och
social utvardering) skriver att manniskor med tillgang till
sociala kontakter lever langre an individer som ar mer
ensamma. Det ar viktigt att bryta den sociala isoleringen
innan den paverkar den sociala halsan for mycket.

Skapa mojlighet att kunna
fortsatta att traffas

Det som vi hoppas pa allra mest med “Valkommen pa
middag” ar att alla som ar med har trevligt tillsammans
och vill traffas igen. Att deltagarna far nya vanner som
de traffar dven nar middagstraffarna ar slut. Har kan du
som stddperson motivera och komma med férslag pa
vad de kan hitta pa for aktiviteter, till exempel; bowling,
minigolf, bio eller sa fortsatter man att traffas hos var-
andra och lagar mat tillsammans.




Maltiden ar en naturlig métesplats och ett opti-
malt tillfalle att traffas och umgas med andra.

Maten och madltiderna har en central roll i de flesta
manniskors liv. Maltiden starker den sociala samvaron
och ar ett trevligt inslag i tillvaron. Det ar viktigt att mal-
tiden far vara en lustfylld stund som ger ny positiv energi
bade fysiskt och mentalt. Bade maten och maltiderna
stimulerar vara sinnen, skapar gemenskap och bidrar till
en kansla av delaktighet.

| “Valkommen pa middag” vill vi skapa forutsattningar
for personer med funktionsvariationer att via maltidens
alla delar skapa egna middagstraffar. Deltagarna far tes-
ta, préva och utveckla olika mojligheter att gora en trev-
lig maltidsmiljo som stimulerar bade maltidsgladje och
samvaro. Att fa stod till att skapa maltider och veta att
detta har jag "fixat” sjalv, ger en fantastisk sjalvkansla.

En stimulerande maltid

For manga personer med funktionsvariationer kan det
vara svart att planera, vélja och laga mat. Att vara del-
aktig i beslut och umgas kring mat och maltider ar for
de allra flesta ett grundlaggande behov. De olika aktivi-
teterna, samvaron, smaken och de olika sinnesintrycken
stimulerar oss pa flera satt. | “Valkommen pa middag”

anvands appen MatGlad som utgangspunkt for plane-
ring av maltiderna. Genom den far deltagarna tips, in-
spiration och férslag pa goda ratter att bjuda pa. Att
sjdlv kunna laga mat och aven bjuda andra, med mer
eller mindre stéttning fran nagon annan, bidrar till 6kad
sjalvkansla.

De flesta blir stimulerade och glada av att umgas med
andra under maltiden. Vi skrattar och hittar latt intres-
santa samtalsémnen. Andra manniskor upplever att
maltiden ar en komplicerad situation som kraver stor
social kompetens. En viktig del i “Valkommen pa mid-
dag” &r att fa redskap for att utveckla den sociala kom-
petensen. Darfér har vi utvecklat speciella “pratkort”
och en “pratloppa”, som underldttar kommunikationen
och gor det lattare att hitta samtalsamnen. Att tréna sin
sociala kompetens och ge nycklar for att lattare kunna
umgas och vara tillsammans med andra okar sjalvkans-
lan och sjalvfortroendet. Social kompetens gor ocksa
vardagen lattare, bade i privat- och arbetsliv.
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Alla méltidens olika delar &r viktiga fér att helhetsupplevelsen ska bli bra.

E Maltidsmiljé och dukning

En maltid ar mycket mer an bara ett naringsintag.
Forutom att innehalla den naring som kroppen be-
hover ska maten ocksa smaka gott och se aptitlig ut.
Andra viktiga faktorer som spelar roll fér stamningen
runt matbordet ar:

¢ Hur maten laggs upp

e Hur maten serveras

e Dukningen

¢ Bemo6tandet manniskor emellan

Detta gloéms latt bort i vardagen. Som stédperson kan
du hjalpa till och ge tips for att skapa en trevlig mal-
tidsmiljo. | vissa grupper fungerar maltiderna bra, de
som ater samtalar med varandra och stdmningen ar
god. Andra ganger behdvs stod vid maltiden; bade
rent praktiskt och for att skapa en trygg och lugn miljé.

Maltidskultur med variation

Forvantningarna runt maltiden &r manga och skiljer
sig at i olika kulturer och i olika sociala sammanhang.
| Sverige sitter vi oftast tillsammans runt ett matbord.
Vi ater vanligen med kniv, gaffel och sked. Andra kul-
turer kan se det som sjalvklart att familjen sitter och
ater tillsammans pa kuddar eller pa golvet. | till exempel

asiatiska lander ar det vanligast att 4ta med pinnar och
fér andra ar det sjalvklart att ata med fingrarna. Vad
som ar naturligt och passande avgors av den kulturella
eller sociala miljo vi befinner oss i.

Nagot som forenar de flesta kulturer ar att vi ater
tillsammans i den sociala grupp som vi tillhér, som till
exempel familjen. Vi har ett starkt behov av att tillhora
en grupp och vi upplever utanférskap som nagot mycket
negativt.

Bild: Shutterstock
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Dukning

Att gora det trevligt och mysigt vid maltiden &r viktigt
for matgladje och matlust. En bordsduk och nagra le-
vande ljus eller en blomma forhojer trivseln och skapar
stdmning. Eventuellt kan du som stddperson visa hur
man kan duka och kanske vika servetter pa olika satt.
Det ar inte heller helt enkelt att veta var man lagger
besticken eller hur glasen ska sta.

GOr det festligare genom servetter och kanske en blomma.

Dukningstips:

¢ Hall rent pa bordet, torka av smuts och smulor innan
dukning. Duk pa bordet ar vackert och démpar ocksa
ljud. Det finns manga snygga vaxdukar, som ar latta
att torka av.

e Bordstabletter ar ett bade praktiskt och billigt
alternativ till duk.

e Ett struket lakan kan fungera som en bordsduk.

e Att lagga upp maten pa fat och i skdlar ar bade
praktiskt och snyggt.

e Anvand servetter nar ni dukar. Prova att vika dem
pa olika satt. Exempel pa servettbrytningar finns
som instruktiva filmer pa YouTube.

e Stall en blomma i en vas eller ett ljus pa bordet.

e Anvand vackra kvistar eller [6v fran naturen
som dekoration.

Festmaltiden

Vid festliga tillfallen ar det roligt att vara kreativ och
gora det extra fint:

e Forbered festen tillsammans och fordela sysslorna.
Det skapar gladje och gemenskap.

e Stéll gérna en flagga pa bordet om det ar fodelsedag.

e Stdmningen kan lyftas bara genom att kla sig fint
och till exempel servera en dryck innan maten.




Genom att &ta bra och varierat sa skapar vi goda férutsattningar fér att ma bra.

n Halsosamma matrad

Genom att dta bra och varierat sa skapar vi goda forut-
sattningar for att ma bra, bade idag och pa langre sikt.
Ater vi halsosamt och varierat dkar chansen att f& ork
och gott humdr samtidigt som risken minskar for att
drabbas av t ex typ 2-diabetes, hogt blodtryck, hjart-
och karlproblem, karies och vissa typer av cancer.

Goda matvanor och mat foérdelad ®ver dagen tacker
naringsbehovet for de allra flesta manniskor. Det ger
bade kroppen och knoppen mojligheter att fungera
optimalt. Maten behover inte vara perfekt varje dag. Det
ar helheten som ar det viktigaste.

Enhetliga matrad

Manga manniskor med funktionsvariationer behover
extra stod for att vdlja bra mat. Det ar bra om du som
moter dem formedlar ett val underbyggt och enhetligt
matbudskap. Det behdvs som motvikt till marknadsfo-
ring, media samt egna och andras manniskors varieran-
de asikter om vad som ar bra mat.

Med kunskap om grundldggande néringsléara blir det
|&ttare att ge nyanserade och bra budskap. Det galler att
forsoka sldppa sina egna varderingar och asikter om mat
och utga fran de behov som de manniskor vi méter har.

Bildkalla:Livsmedelsverket

@ nordeon

Nordic Nutrition Recommendations
2012 Part 1

Summary, principhes and use

De Nordiska Néringsrekommendationerna (NNR)
ar vara offentliga vetenskapliga rad som &r avsedda
fér friska personer utan speciella behov.



n Halsosamma matrad

MER BYT

gronsaker, vitt mjol
frukt och bar smorbaserade
fisk och skaldjur matfetter
notter och fron feta mejeri-
rorelse i vardagen produkter

TILL

MINDRE

fullkorn rott kott och chark
vaxtbaserade salt

matfetter och oljor socker

magra mejeri- alkohol

produkter

Oka - Byt ut — Begrénsa

Vi i Sverige behover 6ka var konsumtion av vissa livs-
medel, byta andra livsmedel mot mer naringsrika och
dessutom begrdnsa en del, jamfort med hur vi i genom-
snitt ater idag. Detta for att varna om var halsa och vart
valbefinnande pa kort och lang sikt.

Individuell portionsstorlek

Vara offentliga matrdd och matrekommendationer ar
avsedda for friska personer utan speciella matbehov.
De flesta manniskor med funktionsvariationer omfattas
av dessa rad.

Livsmedelsverket har utarbetat matférslag och livsmed-
elsval som ar latta att forsta och anvanda i praktiken.
Undersdkningar visar att om alla skulle dta enligt dessa
matrad forblir i princip alla normalviktiga.

Vad som &r lagom mycket mat och storleken pa en
léamplig portion behoéver anpassas for varje individ,
eftersom behovet av energi varierar mycket. En van-
lig missuppfattning ar att matraden ar bantningsrad.

Bildkalla:Livsmedelsverket

Att ata grénare, lagom mycket och réra pa dig

Livsmedelsverket

Inspirerande om matraden

Livsmedelsverkets broschyr "“Hitta ditt satt” finns
pa lattlast svenska.

Ladda ner Pdf:en pa: www.livsmedelsverket.se




n Halsosamma matrad

Matrad i fokus

Dessa rad tillsammans med en bra maltidsordning
ar grunden for en bra halsa. Ha dessa rad i bak-
huvudet nar du planerar och képer mat.

Recepten i appen MatGlad ér, i de allra flesta fall,
uppbyggda for att folja Livsmedelsverkets matrad.
* At mer vegetarisk mat.

* At minst 500 g gronsaker, frukt
och bar varje dag.

* At fisk och skaldjur 2-3 ganger
i veckan.

e Byt till fullkorn.

¢ Byt till flytande och nyttiga matfetter
och oljor.

e Byt till magra och os6tade
mejeriprodukter eller motsvarande
vegetabiliska.

e At mindre kétt och chark, max 500 g
per vecka (tillagad vikt).

e At mindre salt, 5-6 gram/dag ar lagom.

At mindre socker, sétade produkter
och s6tade drycker.

» Begransa sa kallade tomma kalorier,
det vill siga mat som innehaller
mycket energi och lite naring.

o Vilj nyckelhalsmarkt.
* At lagom mycket, hall normalvikt.

* Ror pa dig.
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Genom att &ta bra och varierat sé skapar vi goda férutsattningar fér att ma bra.

En bra matdag

— tre huvudmal och mellanmal

Goda rutiner kring mat och maltider ger fér de
flesta manniskor en bra struktur pa dagen och
skapar en kansla av trygghet och férutsdagbar-

het som uppskattas av de flesta, inte minst for
personer med funktionsvariationer.

Flera maltider ar positivt
for ork, vikt och somn

For att fa ork, kreativitet och jamnt humor samt for att
underlatta ett bra naringsintag behéver maten fordelas
i 3 huvudmaltider och 0-3 mindre mellanmal. Genom
att dela upp matintaget éver dagen minskar risken for
vralhunger, stresspaslag och smaatande. Pa sa satt blir
det lattare att &ta lagom mycket och att halla normal-
vikt.

Nattfastan (tiden mellan kvallens sista maltid och fru-
kost) ska inte Overstiga elva timmar. For lang nattfasta
kan orsaka samre och orolig nattsomn. Detta kan man
vara speciellt uppmarksam pa nar det galler personer
som ar helt beroende av andra for att fa i sig mat och
vid, eller risk for, undernaring och 1ag vikt.

Anpassa maltider och
mellanmal efter energibehov

En lagenergiforbrukare kanske inte behéver nagra mel-
lanmal alls. Speciellt om hen har god aptit vid huvudmal-
tiderna frukost, lunch och middag. Vill personen dnda ha
ndgot lite att tugga pa ar det lagom med en frukt.

En hogenergiforbrukare som ar mycket aktiv kan beho-
va upp till tre mellanmal. Det galler dven en person som
ar sjuk, har dalig aptit, svart att tugga och svdlja eller ar
underviktig. Om en person har svart att ata tillrackligt
mycket kan det bli nédvandigt att tillféra energi- och
naringsrika livsmedel bade i huvudmalen och i mellan-
malen sa personen latt kan fa i sig den mangd energi
som hen behover.



B En bra matdag — tre huvudmal och mellanmal

Frukost kan garna ata till exempel grovt knackebréd till maten
och dricka ett glas mjolk.

Pa morgonen behover vi fylla pa med energi och na-
ring efter nattens fasta for att orka med férmiddagens
arbete och aktiviteter. Den som ater frukost har lattare
att ata lagom mycket mat under resten av dagen enligt
vetenskapliga studier.

Manga ater ungefar samma sorts frukost varje dag.
Det vi ater ofta har en stor betydelse for halsan. Att
uppmuntra och underlatta en bra rutin och ett bra fru-
kostinnehall har darfér stor betydelse. Frukt och gront
ska sjalvklart finnas med i frukosten, precis som i andra
maltider.

For manga, inte minst lagenergifoérbrukare, kan det
vara bra att ata en delad frukost; till exempel fil, flingor
och frukt pa morgonen och senare en macka till for-
middagskaffet.

Mellanmal och fika

Mellanmal ska i de flesta fall bara vara ett litet energi-
tillskott. En frukt eller en enkel smorgas ar oftast fullt
tillrackligt och kraver inga speciella recept.

Det kan vara bra att “sprida” exempelvis bréd fran
huvudmaltiderna till mellanmalen, inte minst for de
med Overvikt eller fetma. Om ndgon dter till exempel
grot eller musli till frukost kan hen spara smorgasen
till mellanmalet istéllet. Mellanmal finns inte med som
nagon kategori i appen MatGlad.

Lunch och Middag

Mitt pa dagen ar det bra att fylla pa med en komplett
maltid enligt tallriksmodellen (sid 15). Aven smérgésmal-
tider kan vara fullstandiga, bréd med matiga palagg
som kompletteras med frukt och gronsaker. Manga ater
medhavd lunchlada eller smérgasar.

Hur maltiden mitt pa dagen ser ut kan variera mellan
vardag och helg. Middagen ar uppbyggd pa samma satt
som lunchen.

I appen MatGlad har vi inte bréd som standard till malti-
den och ingen annan dryck an vatten, vilket naturligtvis
kan justeras vid behov. Den som beh&ver mer energi




H En bra matdag — tre huvudmal och mellanmal

Fruktfika och formiddagsmacka

For manga innebar ordet fika kaffe eller te med kaffe-
brod eller macka. Frukt, gront och fullkornsalternativ ar
halsosammare alternativ an sott och fett kaffebrod. Byt
namn pa fika och kalla det istallet for fruktpaus, frukt-
fika, minimellis, formiddagsmacka eller nagot liknande.
Hitta helt enkelt ett namn som ger ratt férvantningar.

Valj en fruktfika! Enkelt och variationsrikt.

Drycker

Vatten ar den basta torstslackaren och ar dven en ut-
markt maltidsdryck. Ibland kan magra mjélksorter inga
i maltiden.

Anvand vanligt kranvatten. Billigt, gott och bra! Om du
vill géra det lite extra lockande sa stoppa i nagra blad av
mynta eller citronmeliss, nagra bar eller skivad citron i en
karaff med vatten. Vatten med syrlighet ska inte drickas
for ofta eftersom det frater pa tanderna.

Det &r bra att kolsyra vatten av vanligt kranvatten. Kol-
syrat och naturellt mineralvatten som k&ps pa flaska kan
ocksa vara ett bra alternativ, men vissa sorter innehaller
ganska mycket salt (natrium).

Kaffe och te dricks med férdel utan socker och gradde.
Socker 6kar risken for bade karies och 6vervikt. Kaffe och
te med mycket socker, gradde och stora mangder mjélk
kan bli rena kaloribomberna (och bidra till dvervikt).

Saft, lask och juice och liknande drycker passar inte som
vardagsdryck. Dessa ger mycket energi utan naring och
Okar risken for bade odvervikt, karies och fratskador pa
tanderna.




n Tallriksmodell och portionsstorlek

2.

Matrétterna i appen MatGlad ar kompletta méltider som innehaller mat fran tallriksmodellens olika delar.

Tallriksmodellen
har tre delar:

e Den grona delen i exemplen ovan, bestar av gronsa-
ker, rotfrukter och baljvéxter. En stor del av tallriken
fylls med livsmedel fran denna grupp. Den som inte
ror sig sa mycket, vilket galler for de flesta manniskor
med funktionsvariationer, kan lata gronsaker och rot-
frukter fylla halva tallriken som pa bild 1.

e Den delen som dr orange, galler for potatis, pasta
eller gryn som ris, bulgur, mathavre och matkorn. Valj
i forsta hand fullkornsvarianterna. Den som ror sig
mycket kan lata den delen blir stérre som pa bild 2,
eller ata brod till maten.

¢ Den minsta delen som &r bla ar avsedd for proteinrika
livsmedel som fisk, agg, fagel, bonor, arter, linser, tofu
eller andra vegetariska alternativ, mejeri eller kott.

Bonor, arter och linser ar livsmedel med manga olika
naringsamnen och kan fungera bade som grénsaks-,
protein- och starkelsedel pa tallriken.

Planera med tallriksmodellen
och anpassa portionsstorleken

Tallriksmodellen askadliggoér pa ett praktiskt och en-
kelt satt hur en maltid kan fa bra balans mellan olika
livsmedel och naringsémnen. Modellen visar proportio-
ner mellan tre olika delar, men sager ingenting om hur
mycket som ar lagom att &ta — det avgoér energibehovet.
Aven nar till exempel en soppa eller en lasagne lagas
ska maltiderna planeras efter tallriksmodellen, trots att
de olika komponenterna da ar blandade och inte ldggs
upp pa tallriken pa ett lika tydligt och pedagogiskt satt.

Ett enkelt satt att reglera mangden mat kan vara att
anvanda olika stora tallrikar. Den som ofta ater for
mycket kan gdrna ata pa en nagot mindre tallrik.

Tank pa att manga manniskor, inte minst de med funk-
tionsvariationer, kan behdva hjalp och vagledning till en
passande portionsstorlek.

Recepten i MatGlad har en portionsstorlek som passar
de flesta.

Bildkélla:Livsmedelsverket
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Med tillbehér som bréd, matfett pa brédet, frukt och mjolk
(eller annan dryck med enerqgi) blir maltiden mer energirik.

Brod

Till soppa, sallader eller andra |attare maltider behovs
vanligtvis ett brod for att ge tillrdcklig mattnad. De som
ar fysiskt aktiva och gor av med mycket energi kan gar-
na ata hart eller mjukt brod till varje lunch- och mid-
dagsmaltid, helst nyckelhalsmarkt.

Maltidsdryck

Vi rekommenderar vatten som maltidsdryck. For perso-
ner med dalig aptit och undervikt kan det vara bra med
till exempel mjolk som maltidsdryck. Mjolk ar ett enkelt
satt att fa mer energi och fler ndringsémnen.

Maten som helhet viktigast

Recepten i MatGlad ar uppbyggda efter tallriksmodel-
len sa langt det ar mojligt. | recepten anvands mycket
gronsaker, flytande matfett och begréansade mangder
feta mejeriprodukter. Vi har ocksa forsokt halla nere pa
mangden salt, samt ge forslag pa goda fiskratter, salla-
der och vegetariska alternativ. Dessa val har vi gjort bade
for att det ar gott, och for halsans skull, eftersom det
bidrar till att folja matraden och naringsrekommenda-
tionerna.

Recepten ar inte naringsvardesberdknade, men av er-
farenhet vet vi att om maltiderna planeras efter dessa
principer, sa blir matratterna tillrackligt bra. Det handlar
inte om att enstaka maltider ska bli perfekta, utan om
att helheten ska bli bra under en langre period.

Extra stod for lagom portion
Det kan vara svart att veta vad som ar en normal portion.

Ett satt att hitta ratt portionsstorlek kan vara att véga
och mdta maten under en tid. Pa sd satt 6vas 6gon-
mattet for att se vad som ar en normalstor portion.

En lista eller bilder pa vad som ar en normalstor portion,
en vag och decilitermatt kan fungera bra som hjalp-
medel.

Mat maltiden med matt

Maltidsmatt finns i tva varianter som ar anpassa-
de for olika kaloribehov (ca 2100 kcal/dag eller
2700 kcal/dag). Det ar en slags mattsats med fyra
olika matt i skilda storlekar. Nar maten ar fardig-
lagad och ska laggas upp pa tallriken mats de olika
komponenterna upp i matten och laggs pa tallriken:

-
-

e Gront for gronsaker och rotfrukter

¢ Orange for kolhydrater (pasta, ris, potatis, gryn)

e Blatt for protein
(fisk, fagel, kott, agg, vegetariska alternativ, mejeri)

e Gult for sas
Varje matt har en egen farg och ar markt med text i

botten. Las mer om detta och var det kan kdpas pa
www.maltidsmattet.se

P& www.kostateljen.se finns tydliga bilder pa hur myck-
et kalorier en normalportion av olika livsmedel, matrat-
ter, godis och drycker innehaller.



Tallriksmodell och portionsstorlek

Portionstabell

Hjalpmedlen (se féregaende sida) kan vara ett stod for att ta lagom stora portioner. Det kan ocksa
vara en hjalp att 6va upp sitt eget 6gonmatt for normala portionsstorlekar. Portionstabellen nedan
kan fungera som hjalp bade vid inkép och nar ni ska uppskatt en lagom stor portion.

Normalportioner for lunch och middag
— per portion vid energibehov cirka 2000-2500 kcal/dag

Livsmedel
Kokt potatis

Pasta, okokt som
tillbehor och i sallad

Pasta, okokt till
pastaratt

Langkornigt ris,
okokt

Fisk, otillagad
Fisk, tillagad

Vego, kory, fars,
kott, fagel (benfritt)

Otillagat

Tillagat

Kottgryta, tillagad
Med grénsaker
Utan grénsaker

Kokta bonor,
arter, linser

Varm sas

Soppa

Gronsaker som
tillbehor

Pannkaka huvudmal

Pannkaka dessert

Vikt/port
150 g (2-3 st)
50-70 g

70 g, bénpasta 50 g
60 g (cirka 0,75 dl)

125-150 g
125 g

100-125 g
100 g

2-3dl
1,5=-2dl
125 g (ca 1%2dl)

0,5-0,75 dl
Cirka 3 dl
Minst 100 g

3 st
1-2 st

Livsmedel
Potatismos

Pasta, kokt

Pasta kokt,
till pastaratt

Ris, kokt

Inlagd sill

ROkt kott
eller fisk

Kottfarssas, tillagad

Agg till omelett

Agg till soppa
Kall yoghurtsas

Majonnasbaserad sas
till exempel dressing

Oljebaserade dressing

Vikt/port
200 g (2,5 dl)
150 g (cirka 3 dI)

200 g
150 g (2 dI)

75-100 g

75-100g

1%-2 dl

2 st

1 st
0,75 dl
2 msk

%2—1 msk



n Tallriksmodell och portionsstorlek

Normalportioner for frukost

— per portion vid cirka 2000 kcal

Typfrukost 1
Mejeriprodukt 2 dl

Brod 2 skivor + 1 tsk

1 frukt / gronsaker

eller motsvarande matfett/smorgads
vegetarisk + palégg
Typfrukost 2

Mejeriprodukt 2 dl
eller motsvarande
vegetarisk

Grot pa 1.dl gryn

Brod 1 skiva + 1 tsk
matfett + paldagg

1 frukt / gronsaker

Typfrukost 3

Mejeriprodukt 2 dI
eller motsvarande
vegetarisk

1 dl musli

Brod 1 skiva + 1 tsk
matfett + palagg

1 frukt / gronsaker




Nyckelhadlet

— gOr det enklare att valja ratt

®

Ett enkelt matrad — valj nyckelhalsmdarkt.

Symbolen Nyckelhalet vagleder oss till bra val pa ett
tydligt och enkelt satt. Nyckelhalet &r bra for alla, men
speciellt vardefullt for den som har svart att lasa och
tyda ingredienslistor och naringsvardestabeller.

Leta efter Nyckelhalet nar du handlar och uppmuntra
till att vélja livsmedel med nyckelhalsmarkning.

Nyckelhalet far anvandas pa naturligt halsosamma livs-
medel som till exempel farska och frysta gronsaker,
frukt, bar, notter, fron, fisk, baljvaxter, kott och mejeri-
varor med lag fetthalt eller motsvarande vaxtbaserade
produkter. Symbolen finns ocksa pa flytande matfett
och olja, i brédhyllan, bland flingpaketen och pa far-
digratter.

Nyckelhdlsmarkta livsmedel ska uppfylla ett eller flera av
nedanstaende villkor i jamfoérelse med andra livsmedel
i samma livsmedelsgrupp. Det vill sdga att bréd jamfors
med brod, flingor jamférs med flingor och sa vidare.

¢ Mindre och/eller nyttigare fett

e Mindre socker

e Mindre salt

o Mer kostfibrer och fullkorn

Exempel: For att brod ska fa nyckelhalsmarkas
maste alla fyra villkoren uppfyllas, eftersom bade
fett, socker, salt och fibrer oftast ingar i brod. For
matfett ar det endast villkoren for fett och salt som
ar relevanta, da socker och fibrer inte ingar som
ingredienser i matfett.

Bade ravaror och féradlade produkter, forpackad mat
och oférpackad mat kan vara nyckelhalsmarkta.

Nyckelhalet har funnits sedan 1989 och villkoren har
utvecklats och andrats flera ganger sedan starten.
Las mer pa www.livsmedelsverket.se

ME!L FULLKORN & GAY NT

FETTBALANS

MIN.M\.E
SALT

MINORE
SOCKER




Nyckelhalet — gor det enklare att valja ratt

\ Mat markt med nyckelhalet har halsoférdelar
— exempel pa val som gor stor skillnad.

e Lattmjolk innehadller liten mangd fett = nyckelhal.
e Fullkornsknécke har mycket fiber (men ocksa mycket fullkorn, lite fiber och lite salt) = nyckelhal.
e Musli naturell innehaller liten mangd sockerarter (dven mycket fullkorn och fiber, lite fett och lite salt) = nyckelhal.

¢ Rapsolja innehadller liten mangd mattat fett (och lite salt) = nyckelhal.

.
|

Latt-/mellan-/standardmjolk; Vitt bréd och fullkornsbréd;
Total fettmangd per liter Fibermangd per forpackning
G Lattmjolk 1 liter = 5 g fett Vitt knackebrod 210g = 14 g fiber
Mellanmjolk T liter = 15 g fett o Fullkornsknacke 180 g = 42 g fiber

Standardmjolk 1 liter = 30 g fett

Miisli/Chrunchy; mangd socker- Smor/Rapsolja;

arter per forpackning (7509) Gram mattat fett per 100g fett

Musli naturell 750 g = 10 g sockerarter Smor 122 g (100 g fett) = 67 g mattat fett
) Crunchy naturell 750¢g 0 Olja 100 g (100 g fett)

= 180 g sockerarter = 7 g mattat fett
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Det ar hdlsosamt att dta mycket frukt och grént
och att en stor del av de bréd, gryn, flingor och
pasta vi ater ar fullkorn. Anvéand hellre olja och
flytande matfett 4n de fasta varianterna.

Vara matrad uppmanar oss att dta minst 500 gram
frukt och grént om dagen, men det &r bara cirka 20 %
av Sveriges befolkning som nar upp till den rekommen-
dationen. Manniskor med funktionsvariationer ar inget
undantag. Férutom att det grona ar bade gott, vari-
ationsrikt och vackert ar det ocksa mycket halsosamt.
Frukt och gront bidrar till mattnad och ger en balan-
serad maltid. Det gréona gor det ocksa enklare att halla
vikten.

Matmonster dar det ingar mycket frukt och gront bidrar
till skydd mot olika hjart- och karlproblem, vissa typer av
cancer och typ 2-diabetes. Det beror sannolikt pa inne-
hallet av en rad olika skyddande dmnen som vitaminer,
antioxidanter, fibrer och andra nyttiga substanser som vi
kanske inte ens vet namnet pa idag. Det kan ocksa vara
sa att de olika @mnena samverkar med varandra. Enligt
vetenskapliga studier ger kosttillskott inte samma goda
halsoeffekt som naringsrik mat. Vanlig mat &r, i de flesta
fall, forstahandsvalet.

Matrecepten i appen MatGlad innehaller alltid gronsa-
ker. Utdver det som finns i matratten kan ni garna upp-
muntra till extra grénsaker och frukt.
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Enkelt att ata 500 gram
om dagen

Bilden visar ett exempel pa 500 g frukt och gront. Svarare
behover det inte vara att fa i sig den rekommenderade
mangden.

Ett enkelt satt for att 4ta 500 gram ar:

¢ 2 knytnavsstora portioner gronsaker varje
dag, en till lunch och en till middag.

¢ 2-3 frukter eller barportioner.

e Lite gronsaker till smorgas och mellanmal.



n Mer frukt, grént, fullkorn och bra fett

Goda férslag for att variera det gréna; fargglatt,

Variera det grona
for halsans skull

Variera bade grénsakerna och frukterna samt satten de
tillagas och serveras pa. For att géra dem mer lockande
att ata behover de goras bade lattillgangliga, festliga
och goda. | begreppet gronsaker ingar férutom alla
olika typer av gronsaker aven rotfrukter och baljvaxter
som arter, bonor och linser.

e Vilj bade rotknolar, stjalkar, blad och frukter.
¢ Vilj bade 16k, rotfrukter, baljvaxter och kal.

* At olika farger
- gult, orange, gront, vitt, lila, rott, blatt.

* At bade raa och tillagade gronsaker.

e Anvand gérna ortkryddor och andra
gronsakskryddor som ingefara och vitlok.

Exempel pa billiga och bra grénsaker &r olika sorters
kal, 16k och rotfrukter samt frusna grénsaker eller balj-
vaxter. Baljvaxter (bonor, arter, linser) finns att kopa
fardigkokta, antingen som frusna eller konserverade i
tetrapaket eller pa burk.

Anvand de prisvarda gronsakerna som bas och komplet-
tera med sasongens gronsaker och frukter. Valj garna
morkgrona gronsaker och blad, de ar speciellt vardefulla.
Isbergssallad och gurka innehaller mest vatten och ger
inte sa mycket naring.
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enkelt, prisvart och massor av nyttigheter.

-

Frusna gronsaker har bra kvalitet, ar prisvarda och enkla
att hantera och att ha hemma. De kan atas kalla eller
varma och det blir inget matsvinn.

Kop gronsaker efter sdsong — da har de bast kvalitet
och vanligen bra pris.

Sasongens frukter och bar kan varieras med frusna
varianter som serveras till dessert, mellanmal och fru-
kost. Frusna bar ar enkla och goda att ha i olika typer
av smoothies, frukt- och grénsaksshots.



n Mer frukt, grént, fullkorn och bra fett

At mer fullkorn!

Fullkorn betyder att hela sadeskornet och alla vardeful-
la naringsamnen finns kvar. Brod, pasta, gryn, flingor,
mjol och flingor kan vara kallor till fullkorn.

Fullkorn kan minska risken for typ 2-diabetes, hjart- och
karlsjukdom, samt cancer i tjock- och @ndtarm. Fullkorn
kan ocksa hjalpa till att halla vikten, eftersom fibrerna
mattar bra. Fibrerna ar bra for tarmen och minskar ris-
ken for forstoppning.

En lagom mangd fullkorn &r ungefar 70 gram per dag
for en kvinna och 90 gram per dag for en man. Det
motsvarar nagot av féljande exempel:

¢ En portion havregrynsgrét och en portion full-
kornspasta eller

e Tva skivor grovt fullkornsknacke och en portion
matvete eller

¢ En portion fullkornsflingor, en skiva nyckelhals-
markt mjukt bréd, en skiva knackebrdéd och en
portion fullkornspasta.

Brod med nyckelhalet

Valj helst bréd markt med nyckelhéalet som visar att bro-
det innehaller bade fullkorn, gott om fiber, liten mangd
salt och har balanserat fettinnehdll. Bade knackebrod
och mjukt broéd ar bra val. Bakar ni broéd sjalva sa valj
helst recept pa bréd som innehaller fullkornsmjol.
Anvands grovt mjol ar det bra att jasa brédet ldnge.
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Da blir det lattare for kroppen att ta upp olika mineral-
amnen fran mjolet. Brodet far ocksa mer smak.

Olika typer av pasta,
ris och gryn

Pasta finns i manga varianter, former, farger och fabrikat;
pasta med olika lang koktid, fullkornspasta, vit fiberpas-
ta, glutenfri pasta, bonpasta, farsk pasta och ibland &r
pastan blandad med olika gronsaker. Vilken sorts pasta
som passar bast till en matratt varierar.

Vélj garna quinoa, mathavre, bulgur, matkorn och andra
typer av gryn istéllet for pasta och ris nar det passar.
Nyckelhalsmarka varianter &r sarskilt bra och halso-
samma val. Livsmedelsverket rekommenderar att barn
ater ris och risprodukter hogst fyra ganger per vecka pa
grund av att ris kan innehalla arsenik. Vuxna ska helst
inte dta ris varje dag.



n Mer frukt, grént, fullkorn och bra fett
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De livsnédvéndiga fettsyrorna som kroppen inte sjélv kan tillverka finns frdmst i de mjuka matfetterna.

Valj mjukt matfett!

Anvand garna flytande matfett, raps- eller olivolja nar
du lagar mat. De innehaller alla bra fettsyror och ar enk-
la att dosera. De tal de temperaturer som férekommer
vid normal stekning och frasning, vilket gor att de pas-
sar bra i matlagning, bakning och till dressing.

Till bréd ar det bra att valja en sort med bara lite mattat
fett. Om du valjer ett fett som ar markt med nyckelhalet
har det en bra fettsyrasammanséattning och innehaller
inte sa mycket salt.

Tank pa att fett alltid innehaller mycket kalorier, oavsett
om de ar nyckelhalsmarkta eller inte, sa hall nere pa
mangderna sa maten inte blir for energirik.

e Flytande matfettsblandningar eller olja som &r blandat
med lite smor ar latt att anvanda och det syns pa fargen
nar pannan borjar bli varm. De passar bra till matlagning
och bakning. 100 gram fast matfett = 1 dl flytande mat-
fett och 15 gram fast matfett = 1 msk flytande matfett.

Rapsolja kan anvandas till matlagning, bakning och
dressing och finns ofta svenskproducerad. Varmpres-
sad rapsolja ar ljusgul i fargen och smakneutral. Kall-
pressad rapsolja ér en mork gulorange olja med en
notig aromatisk smak. Den passar i dressingar och i
matlagning dar man vill ha lite mer smak.

Olivoljan passar bra till matlagning, dressing och
bakning av matbréd. Den har en tydlig smak av oliv.
Smaken av oliv passar mindre bra i t ex desserter och
matratter dar fettet ska ha en neutral smak.

Olja passar bade i matlagning, bakning och till dressing. Flytande matfett anvands med férdel till bakning och matlagning.
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At varierat och vélj hdlsosamt. D3 técks behovet av de flesta ndringsémnena och behovet av kosttillskott blir 13gt.

H Ndaringslara

| kapitlen 4-8 finns information om grunderna for bra
mat och pedagogiska, enkla hjalpmedel som &r en
bra bas. For er som stottar personer med funktionsvari-
ationer ar det extra viktigt att inte krangla till det.

| detta kapitel gar vi lite djupare in pa naringsriktighet
och ett urval av vara naringsamnen.

Kroppen ar byggd av
matens bestandsdelar

Manniskans kropp bestar i princip av samma saker som
matens ndringsamnen:

e vatten

e protein

o fett

e kolhydrater
e vitaminer

* mineraler

Dessutom finns det antioxidanter och annat i maten
som bidrar till en bra halsa. Férenklat kan ségas att ma-
ten ger kroppen brénsle, vatska, byggmaterial och oli-
ka dmnen som skyddar och far maskineriet att fungera
tillsammans.
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Energi

Maten vi ater ger oss energi/brénsle. Energin i maten
kan matas i kilokalorier (kcal) eller i kilojoule (kJ). Det ar
ungefar som att vi kan mata samma temperatur bade
i Celsius och i Fahrenheit. | dagligt tal sager vi kalori
om det som egentligen heter kilokalori, kcal, och det ar
det matt pa energi i mat som oftast anvands bade i tal
och skrift i Sverige.

Vi far energi fran:

¢ kolhydrater (4 kcal/g eller 17 kJ/g)
o fiber (2 kcal/g eller 8 kJ/g)

o fett (9 kcal/g eller 37 kJ/g)

e protein (4 kcal/g eller 17 kJ/g)

¢ alkohol (7 kcal/g eller 29 kJ/g)

1 kcal = 4,18 kJ

1 kJ = 0,24 kcal

%> matsked olja (7 g) och 1 tesked (5 g) matfett ger 100 kcal.
70 g morot, 75 g broccoli, 70 g vitkal, 70 g blomkal, 40 g
isbergssallad och 10 g rédisa ger tillsammans 100 kcal.
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Energi till grundomsattning
och fysisk aktivitet

Det behovs energi for att halla igang organ och
kroppsprocesser samt reglera kroppstemperatu-
ren. Aven nér kroppen é&r i vila. Det kallas grund-
omsattning och den paverkas av till exempel
langd, vikt, kdn, alder, arv och muskelmassa.

Kvinnor har vanligen lagre andel muskelmassa
an man och har darfor ett lagre energibehov. En
langre och mer muskulés manniska kraver mer
energi an den som ar liten och tunn. Det &r van-
ligt med lagre andel muskelmassa vid Down syn-
drom vilket ger ett lagre energibehov.

Utéver grundomsattning kravs energi for fysisk
aktivitet. Detta energibehov varierar mycket fran
person till person och beror pa fysisk sysselsatt-
ning och aktivitet, alltsa hur mycket hen rér pa sig.

For mycket energi gor
att vi gar upp i vikt

Nar vi ater och dricker mer an vi behover far vi
overskott av energi. Kroppen omvandlar vanligen
detta overskott till fett och i vissa fall (vid traning)
till muskler. D& gar vi upp i vikt. Ater vi mindre
energi an vad vi gér av med bryter kroppen ner
muskler och fett och omvandlar det till den energi
vi behover. Da gar vi ner i vikt.

Detbdsta arattefterstravanormalvikt, och attvifar
i 0ss lika mycket energi via mat och dryck som den
energi som vi forbranner.

e En vuxen kvinna med normal fysisk aktivitet
behover runt 2000 kcal/dag och en man runt
2700 kcal/dag.

e Bland manniskor med funktionsvariationer ar
det vanligt med lag fysisk aktivitet och darmed
lagre energibehov.

e De som ror sig mycket (promenerar, har
skakningar eller spasmer), kan ha forhojt
energibehov.



Kolhydrater

Kolhydrater ger energi och finns i riklig mangd i till
exempel bréd, mjol, pasta, ris, gryn, frukt, potatis och
olika former av socker. Fullkorn och fibrer som finns i
kolhydratrika livsmedel bidrar till minskad risk bade for
hjart- och karlsjukdomar och for vissa former av cancer.

Kolhydrater av bra kvalitet, sa kallade langsamma kol-
hydrater, ger mattnadskansla och tillfor férutom kolhy-
drater aven fibrer (som minskar risken for forstoppning),
vitaminer, mineraler och antioxidanter. | manga fall ger
de aven protein.

Exempel pa kolhydratrika livsmedel med fiber
och viktiga naringsamnen:

¢ Fullkornsbrod

e Rotfrukter

e Gronsaker

e Frukt

e Bar

e Baljvaxter (arter, bonor, linser)
¢ Hela korn

¢ Andra produkter med stor andel fullkorn

Begransa socker

Vanligt socker, sirap och annat raffinerat, foradlat socker
innehaller i princip bara snabba kolhydrater och saknar
helt andra naringsémnen. Begransa darfér bade mat,
dryck, snacks och godis som innehaller mycket tillsatt
socker.

Mycket pekar pa att sétade drycker som exempelvis lask
och saft innebar en extra stor risk for att ga upp i vikt.
Snabba kolhydrater som till exempel socker och vitt mjol
Okar ocksa risken for karies. Blodsockret blir dessutom
mindre stabilt av snabba kolhydrater, vilket ar extra vik-
tigt att uppmarksamma vid diabetes. Manga manniskor,
aven de med funktionsvariationer, ater for mycket sock-
errik mat och dricker séta drycker. Dessa drycker mark-

Bild: Shutterstock
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nadsfors hart och det kan vara svart att std emot de
lockande, s6ta produkterna i fracka forpackningar.

Sotningsmedel finns av olika slag. Det finns bade de
som innehaller energi och de som ar kalorifria. Enligt
Livsmedelverket ar dessa sotningsmedel val undersokta
ur hélsosynpunkt och en normal konsumtion ar ofarlig.
Flera av dem ar “dock” milt laxerande och kan bidra till
en bullrig och orolig mage. So6tningsmedlet sukralos ar
tveksamt ur miljésynpunkt.

Sotade
drycker -
De s6tade dryckerna kan 1att bl en onalsosam aagiig
ovana. Vissa av dessa innehaller dven stimulerande am-
nen som till exempel koffein. Det gor att ovanan etable-
ras snabbt och den blir svarare att arbeta bort. Underlat-
ta gdrna for att bryta den har typen av monster.

Lightdrycker innehaller vanligen kalorifria sétningsmedel.
Det basta ar att kraftigt minska konsumtionen av alla
typer av sotade drycker och lask oavsett om de ar sock-
ersotade eller sétade med soétningsmedel. Byt istéllet ut
dessa mot vanligt vatten. Aven juice, som inte innehaller
tillsatt socker men ar naturligt rik pa socker, kan latt bli
en for stor energikalla.

Sammanfattningsvis ar vanligt vatten det basta dryck-
esalternativet bade for halsan, miljon och planboken.
Varken lightlask eller sockersdtade drycker ar bra var-
dagsdrycker. Men for den med diabetes, overvikt eller
fér den som har svart att bryta en ovana kan lightlask
vara ett ndgot battre alternativ.

e Socker okar risken for karies. Sotade drycker saval
som lightdrycker kan ocksa, pa grund av syrlighet, ge
fratskador pa ténderna.

e Lightlask innehaller inga eller farre kalorier an vanlig
(sockersotad) lask. Dryck som inte innehaller nagra ka-
lorier paverkar inte blodsockret och ar darfor ett alter-
nativ till 1ask vid till exempel diabetes.

e En liter sockersotad lask eller saft om dagen ger
400-500 kcal vilket motsvarar 20-25 % av det totala
kaloribehovet for en dag.

e Mineralvatten kan vara ett bra alternativ. Smaksatta
mineralvatten ger fratskador pa tdnderna om de dricks
regelbundet. En del sorter innehadller mycket salt.



Fett

Fett ar ett viktigt naringsamne, men det galler att vélja
fett av bra kvalitet och i lagom dos. Vi behover fett for
att bland annat fa i oss energi och livsnddvandiga fett-
syror. Vissa av vara vitaminer ar fettlosliga, till exempel
A- och D vitaminer.

Fettsyrorna som finns i maten delas in i:
e Mattat fett och transfett
¢ Enkelomattat fett

¢ Fleromattat fett

Att byta mattat fett mot omattat minskar risken for till
exempel hjart- och karlsjukdomar. | Sverige far de flesta
i sig for mycket mattat fett och for lite av de fleromat-
tade fettsyrorna.

For att fa ratt balans mellan olika fettyper ar det bra
att servera fet fisk (makrill, sill, lax) minst en gang per
vecka, anvanda oljor och mjuka matfetter till mat-
lagning och gérna nyckelhdlsmaérkta matfetter till smor-
gas. Notter, fron och mandel innehaller bra fetter, men
aven mycket energi, sa var uppmarksam pa att inte
intaget blir for hogt.

" For att begransa mangden mattat fett, som de
flesta ater for mycket av, ar det bra att vélja
mejeriprodukter, kottratter, charkvaror och pa-

lagg som ar nyckelhalsmarkta. Graddprodukter, sméroch
ost med mera kan anvandas i sma mangder, men snara-
re som smaksattare i en matratt &n som grundstomme.
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Allt fett innehaller
manga kalorier

Alla fettsyror, oavsett om de anses vara mer eller min-
dre halsosamma, innehdller lika mycket kalorier per
gram. Darfor ska fett anvandas i begransade mangder
och av ratt kvalitet. Mat garna mangderna med matt
eller sked nar ni lagar mat. Om en person har svart
att ata och har undervikt kan daremot maten gérna
innehalla lite mera fett av god kvalitet, till exempel en
tesked rapsolja pa groten.

Minska pa mattat fett
och transfett

Transfett finns naturligt i mejeriprodukter och koétt fran
idisslare (lamm, nodt) och i industriellt delvis hardade fet-
ter. Men det ar inget stort problem i Sverige idag. Att
minska generellt pa mattat fett haller automatiskt nere
mangden transfett. Det verkar inte vara nagon skillnad
mellan hur naturligt transfett och industriellt transfett
paverkar kroppen enligt de vetenskapliga studier som
finns. Den som ater mycket mattat fett och transfett
okar risken for hjart- och karlsjukdomar.

Bild: Shutterstock

Protein

Protein ar det framsta byggmaterialet i var kropp och
behovs bland annat for vara muskler. Det innehaller
energi och Gverskott omvandlas till fett i kroppen. De
flesta som ater tillrackligt mycket vanlig mat far i sig det
protein de behdver utan att tanka sarskilt pa detta. Pro-
tein bidrar till mattnad och darfor ska nagot proteinrikt
livsmedel inga i maltiderna.

Protein finns i manga livsmedel. Exempel pa proteinrika
livsmedel ar: Agg, arter, bonor, linser, fisk, mejeripro-
dukter som ost och mjolk, kott, fagel, nétter, fron, tofu
och quorn. Aven bréd, pasta och havregryn innehéller
protein och eftersom de ofta ingar dagligen och vid fle-
ra tillfallen i var mat utgoér de bra proteinkallor.



n Naringslara

Mineralamnen

Mineraler har manga viktiga funktioner i kroppen.
Nagra exempel:

¢ Kalcium &r viktigt for skelett och tander.
¢ Jarn behovs for blodet.

e Selen ar en viktig antioxidant.

Bonor, linser, kott, fisk, skaldjur, notter, fron, mejeripro-
dukter och agg ar exempel pa livsmedel med hogt inne-
hall av mineraler. Aven fullkornsprodukter och ménga
gronsaker, speciellt de grona, innehaller viktiga minera-
ler. For den som ater ensidigt, utesluter vissa livsmedel
eller ater mycket tomma kalorier kan det vara svart att
fa i sig tillrdckligt med mineraler.

Jarn

Jarn behovs for att transportera syret i kroppen och in-
gar i vissa enzymer. Det ar relativt vanligt med jarnbrist,
eller anemi som det ofta kallas, hos kvinnor som har
riklig mens, hos gravida kvinnor och i dldrar med snabb
tillvaxt som hos sma barn och tondringar. Brist pa jarn
kan ocksa uppsta vid till exempel olika sjukdomar eller
blédningar i magtarmkanalen. Typiska tecken pa jarn-
brist ar blek-, trott- och andfaddhet samt nedsatt im-
munforsvar.

Jarn ingar i ganska sma mangder i mat och tas inte upp
sa effektivt. Den som ater lite jarn, eller har jarnbrist, har
vanligen ett mer effektivt upptag av jarn &n den som har
valfyllda jarndepaer. | vissa korttidsstudier har det tidiga-
re framforts att kalciumrika livsmedel minskar kroppens
upptag av jarn, men enligt langre studier verkar detta
inte ha nagon avgoérande betydelse.

Bild: Shutterstock
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Genom att folja vissa rad kan jarnintaget underlattas:

e Se till att jarnrik mat som till exempel baljvaxter (arter,
bonor, linser), kott, dgg, blodpudding, leverpastej, spe-
nat, gréna gronsaker, nétter och fron dagligen ingar i
maten. Begransa lask, snacks och godis och liknande
varor som dr fattiga pa bade jarn och Gvriga mineraler.

e At alltid frukt och grénsaker till bade huvudmaéltider
och mellanmal, valj garna de som &r rika pa vitamin C
(citrusfrukter, kiwi, paprika, bar, kal och manga fler).
Vitamin C 6kar upptaget av jarn fran maten.

e At gérna fullkornsprodukter. Fullkornsprodukter inne-
haller mer jarn an vitt mjol. Upptaget av jarn fran full-
kornsbrod 6kar om brédet ar bakat med surdeg och
om degen far jasa lange.

e Jarn som finns i kott och fisk, sa kallat hemjarn, ar latt
for kroppen att ta upp. Sma mangder kott och fisk
i en maltid eller som palagg 6kar dessutom upptaget
av jarn fran andra livsmedel.

e Groddning av baljvaxter och mjélksyrade grénsaker
underlattar upptaget av jarn.

e Jarninnehallet i maten kan 6ka om syrlig mat tillagas i
jarngryta/jarnpanna.

e Den som har brist pa jarn kan undvika att dricka kaffe,
te och kakao i samband med maltid.

Natrium - salt

Natrium, eller salt som vi sager i dagligt tal, behdvs i
liten mangd for vatskebalansen i kroppen och for att
musklerna ska arbeta effektivt. Natrium ingdr i det salt vi
anvander i matlagningen, men det allra mesta far vi i oss
fran hel- och halvfabrikat, som till exempel ost, chark,
fardig mat, bréd och olika kryddsaser samt snacks. De
allra flesta i Sverige ater for mycket salt. Undersdkningar
tyder pa att en minskad saltkonsumtion kan bidra till att
sanka forhojt blodtryck och till minskad risk foér hjart-
och karlsjukdom. Men det &r heller inte bra att ata for
lite salt. 6-7 gram per dag ar lagom for en vuxen per-
son. Idag ater vi i genomsnitt dubbelt sa mycket.



n Naringslara

Salt ar en vanesak

Genom att vilja livsmedel markta med Nyckelhalet,
kdpa rena ravaror och sedan inte salta for mycket, var-
ken under matlagningen eller vid bordet, kan saltkon-
sumtionen hallas pa en lagom niva. Smaksatt istallet
med Orter, citron, chili och kryddor utan salt.

Hur mycket salt var och en vill ha i maten dr en vanesak.
Smakldkarna kan stalla om sig pa nagra veckor.

Valj salt med jod

Valj salt som ar berikat med mineralen jod. Utan denna
berikning kan det vara svart att fa i sig tillrackligt med
jod. Jod i lagom dos behovs bland annat fér amnesom-
sattningen och skoéldkérteln. Brist kan leda till struma
och forstoring av skoldkorteln. Jodbrist under foster-
stadiet ar sarskilt allvarligt och kan stéra utvecklingen
av nervsystemet, den fysiska utvecklingen och dven leda
till psykiska utvecklingsstérningar.

Vitaminer

Vitaminer delas in i fettlésliga och vattenl6sliga och
de har betydelse fér manga olika viktiga processer i
kroppen. Genom att valja varierad mat fran olika livs-
medelsgrupper lagger vi en bra grund for att fa i oss
olika vitaminer. De flesta kopplar kanske vitaminer till
frukt och gront av olika slag. Men vitaminer finns dven i
till exempel baljvaxter, agg, mjolk och fil, kott, fisk, oljor,
notter, gryn och brod. Faktum &r att vitaminer finns i
det mesta vi dter, forutom varor som socker, sirap, lask
och godis.

Variera och vdlj flera sorters gronsaker, frukt och bar
med olika farger, rotfrukter, stjalkar och blad. At och
servera dem bade rda och tillagade. Pa sa satt kommer
maten naturligt att innehdlla en palett av olika vitami-
ner, mineraler, antioxidanter, fibrer och andra skyddan-
de dmnen.

Bild: Shutterstock
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Folat/Folsyra

Folat/folsyra ar ett B-vitamin som behovs for cellernas
dmnesomsattning och for bildning av réda blodkroppar.
Det forebygger aven ryggmargsbrack hos foster och
ar darfor speciellt viktigt infor och under graviditet.
Bra kallor ar moérkgréna bladgrénsaker, arter, bénor, lin-
ser, frukt och bar. Aven fullkornsprodukter och syrade
mejeriprodukter innehaller en del folat. Folat ar varme-
kansligt och darfor ar det bra att ata en del av dessa
livsmedel raa.

Vitamin D

Vitamin D kan vi fa i oss genom ett fatal olika livsmedel
samt genom att lata huden exponeras for solljus under
sommarhalvaret. Manga manniskor i Sverige far for lite
vitamin D. Darfor behover vi medvetet vélja livsmedel
som innehdller detta. Var basta kalla till vitamin D ar fet
fisk som lax, sill och makrill. Aven &gg, kycklingskinn
samt vitaminiserade matfetter, mjolk och yoghurtpro-
dukter innehaller vitamin D.

Sma barn, manniskor som séllan &r ute i solen, aldre,
maénniskor med mork hud eller de som av olika anled-
ningar inte ater mat som ar rik pa vit D kan behéva
tillskott.

Bild: Shutterstock



Naringsriktighet utan
att krangla till det

Forutsattningarna ar goda for att tacka behovet av alla
naringsamnen utan vare sig stora anstrangningar eller
kosttillskott. Det gbrs genom att kombinera och valja
olika naringsrika livsmedel. Varje enskild maltid maste
inte innehalla alla de naringsamnen som vi behover.
Helheten &r det viktiga. Du som stodperson kan upp-
muntra till att ata varierat, samt att prova nya smaker
och konsistenser. | Livsmedelsverkets matrad lyfts aven
rorelse fram som en viktig del av halsan.

For den som inte kraver sa mycket energi ar det extra
viktigt att ata naringsrik mat och halla konsumtionen
av sa kallade tomma kalorier 1dg. Med tomma kalorier
menar vi livsmedel som innehaller mycket energi men
lite naringsdmnen. Dessa livsmedel innehaller ofta sock-
er och andra processade kolhydrater och/eller stora
mangder fett, till exempel sotade drycker, snacks, chips,
godis, bakverk, glass och alkohol.
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m Att planera en meny

| "Vdlkommen pa middag” anvédnds appen
MatGlad for att planera en meny.

| receptvaljaren finns flera olika forslag pa matratter som
passar bade som forratt, huvudratt och efterratt. Givetvis
kan middagsfixaren aven satta samman menyn efter eget
tycke och smak. Som stddperson kan du komma med
forslag, inspirera och motivera men det ar viktig att det ar
middagsfixaren sjdlv som bestammer vad som ska tillagas
och serveras.

Ar ndgon av middagsgéasterna
vegetarian eller har allergi?

Innan menyn planeras ar det viktigt att kontrollera om
nagon av middagsgasterna har allergi/intolerans mot
nagot eller till exempel &r vegetarian. Det ar ocksa bra
att kontrollera om det finns andra saker att ta hansyn
till gallande maten. Det kan handla om ravarorna eller
utrustningen som behdévs fér matlagning och servering.

Vélj gdrna matratter som gar att forbereda sa langt som
mojligt i forvdag. Da blir det mindre stress och stok nar
gasterna ar pa plats och det ar lattare for middagsfixaren
att umgas och ha roligt.
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Forratt + huvudratt eller
huvudratt + efterratt?

| “Valkommen pa middag” kan middagsfixaren vélja att
bjuda pa bade forratt, huvudratt och efterratt. Men for
att det inte ska bli allt fér mycket arbete med forbere-
delser och matlagning ar det oftast bast att vélja anting-
en forratt + huvudréatt eller huvudratt + efterratt. Da blir
heller inte kostnaden sa hog for middagen. Huvudratter
finns det i flera olika kategorier och det finns en kategori
for efterratter.

Det finns ingen kategori for forratter i appen MatGlad
men det finns flera recept pa sallader och soppor som
kan passa for det. Ett festligt och enkelt alternativt till
forratt ar att inleda maltiden med att servera en dryck i
fina glas och satta fram tilltugg i skalat till exempel sma
tomater, oliver och ostkuber med tandpetare i.

Middagstema

Det kan vara roligt att ha ett genomgaende tema for
middagstraffen, till exempel ett land eller en kultur, en
arstid eller en hogtid. Det kraver lite mer i planering och
utférande, men ar oftast valdigt populart.

Det kan vara trevligt att det ar en variation av smaker,
dofter, konsistenser och farger. Maten behover stimulera
bade smak och synupplevelse for att géra sinnena nojda.



m Fixa matlada av det som blir dver

Ibland blir det mat 6ver och da kan det vara
praktiskt att géra matlador av det.

De flesta ratter passar att lagga i en matlada for ata vid
ett senare tillfalle. Ldgg en portion av matratten i en
matlada tillsammans med de tillbehér som ska varmas.
Mat som ska serveras kall, till exempel sallad, kalla gron-
saker eller saser, laggs i separata lador eller burkar. Kyl
ner innehallet i matladan snabbt, till exempel genom att
stélla matlddan pa en kall kylklamp. Sma méngder mat
kan stallas direkt i kylskapet.

Om det till exempel bara blivit kokt pasta, ris eller klyft-
potatis dver, sa kan detta kompletteras med till exempel
fardiga, frusna gronsaker och en frukt till.

Matladan sparar
pengar och miljo

+

Att ta med egen matlada till jobbet, skolan eller pa
resor ar enkelt och latt. Matlddor kan snabbt fixas av
matrester. Det &r ett utmarkt satt att hushalla med mat-
pengarna och det ar ett bra satt att slippa slanga mat
som blir dver.
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Att tanka pa

o | de flesta fall behdver matladan kompletteras med
frukt och lite frascha gronsaker.

e En person som har hoégt energibehov och ror sig
mycket behover ibland brod till maten.

e Handlar det om en utflykt eller maltid utomhus ar det
bra att ocksa packa ner en flaska vatten.

e Kyl ner innehéllet i matlddan snabbt, till exempel
genom att stalla matlddan pa en kall kylklamp. Sma
mangder mat kan stallas direkt i kylskapet.

e Om maten ska sparas mer an ett par dagar ar det bast
att frysa den, men tank pa att exempelvis sallad, pota-
tis och kalla mejerisaser inte passar att frysa.

e Det ar viktigt att halla maten kall i hela kedjan tills det
ar dags att ata. Ta maten ur kylskapet precis innan det
ar dags att ga ivag och stall in matlddan i kylskdpet
direkt efter transporten.



m Att géra matlada

Valj ratt Iada till maten

e Matlddan ska vara i ett material som ar markt med
glaset och gaffeln eller med en text som anger att den
ar avsett for att vara i kontakt med livsmedel.

e Anvand en matladda av glas eller plast och som ar
avsedd for varm mat (om maten ska varmas direkt i
matladan).

e Att ha mat i olika lador eller burkar, eller att ha en mat-
ldda med olika fack i, ger stérre mojlighet att halla var
sak for sig och att ldgga upp maten snyggt pa tallrik.

e Lagg upp maten pa en tallrik innan den varms i mik-
rovagsugn, eller varm direkt i matlddan om det ar mer
praktiskt. Varm maten till minst 70 grader. Den ska
vara ordentligt varm rakt igenom. Ror om mojligt i
maten efter en stunds varmning.

e Att skara med bestick mot botten i matladan av plast
ger skarskador och den blir da svar att halla ren. Lagg
hellre upp maten pa en tallrik.

e Se till att locket pa matladan sitter stadigt och lagg
matladan i en plastpase som extra skydd vid transport.
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© Matlada

l RECEPT: Snabb pasta med svamp och spenat ]

Kompletta matlador
ger mattnad

For att maten ska bli mattande och halsomassigt bra ska
mat fran tallriksmodellens alla delar finnas med i mat-
ladan.

e Grdnsaker, rotfrukter, bénor, linser.
e Potatis, pasta, gryn eller ris.

¢ Nagot proteinrikt: bonor, linser, agg,
fisk, fagel, kott, ost eller notter.

Komplettera med till exempel sas eller extra tillbehor,
vatten och frukt. Den som har hogt energibehov kan
behoéva brod.

Lagar du mat efter appen MatGlad &r maltiderna kom-
pletta. Det kan vara gott att ata en frukt efter maten.
Las mer i kapitlet 6 “Tallriksmodell och portionsstorlek”.




E Mat vid dverkanslighet och speciella behov

Fér att maten pa middagstraffarna i “Valkom-
men pa middag” ska vara séker for alla, ar det
viktigt att fraga redan vid introduktionstraffen
om nagon dter specialkost.

Det &r viktigt att sakert veta vad maten innehaller sa
att ingen blir sjuk eller dalig av maten. Stdm av om na-
gon har allergi/intolerans mot nagot eller &r till exempel
vegetarian. Kontrollera dven om det finns andra saker
att ta hansyn till gdllande maten. Orsakerna till varfor
nagon behover specialkost varierar, liksom de symtom
som kan uppsta om nagon &tit det man inte tal.

Det enklaste ar ofta att laga en matratt som alla tal, sa
att inte flera ratter behover lagas. Det kan ocksa vara
bra att fraga daven om annat som kan stélla till besvar,
som djurallergi eller 6verkanslighet mot parfym.

Medicinska och etiska skal

En person kan behdva specialkost av medicinska skal,
till exempel vid allergier eller ndgon sjukdom som gor att
specialkost ar nédvandigt.

Andra véljer en viss typ av kost av etiska, miljomassiga
och religitsa skal, eller helt enkelt for att de tycker att
de mar bra eller uppskattar en viss typ av mat. Exempel
pa detta ar olika typer av vegetarisk kost eller matregler
kopplade till en religion.

| andra fall &r det sjalva maltidsmiljon som behover
justeras for att maltiderna ska fungera.

i
Matglad

Matsedel

Laga specialkost
med appen MatGlad?

| appen MatGlad finns inga installningar for olika typer
av specialkost. Men manga av recepten kan enkelt go-
ras om for att passa den som ater specialkost. Det ar till
exempel latt att:

- byta grytbitar och kéttfars mot véxtbaserade alternativ.

- byta ut gluteninnehallande pasta eller bréd mot
glutenfria varianter.

- anvanda laktosfria produkter istéllet fér vanliga mejeri-
produkter.

- byta ut mjolkprodukter mot mjélkfria alternativ som
havre- eller sojabaserade produkter.

- utesluta nétter och liknande som strés éver en matrétt.
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m Mat vid 6verkdnslighet och speciella behov

Vid allergi

Fraga personalen!

Vi hjalper garna till!

Orsak, symtom och behand"ng Generella rad nér specialkost lagas,
serveras och forvaras:

Som stédperson till en person behdver du veta: . _
¢ Utga fran rena ravaror som oblandad fisk, potatis, frukt

e Vilken specialkost har personen? och bar.

e Vilken mat kan hen ata och vilken maste uteslutas? e | 3s alltid ingrediensforteckningen och férvissa dig om

_ . . . att inget ingar som personen inte tal.
e Vilka symtom uppstar/kan uppsta om hen far fel

mat? Hur allvarliga ar symtomen? e Anvand rena redskap och karl vid matlagningen.
¢ Behovs lakemedel om personen far fel mat? e Anvand rena och sarskilda serveringskarl och upplagg-
_ ) ) ningsbestick, smérknivar och brédfat sa att inte brod-
* Var finns och hur anvands, dessa lakemedel? smulor och liknande hamnar i specialkosten.
* Behover kontaktperson eller sjukvarden kontaktas e Forvara specialkost avskilt, i rena karl och pasar.
om personen atit fel mat eller ska det rapporteras
pa annat satt? e Mark upp mat om det finns risk fér sammanbland-
ning. Ha garna ett markt hyllplan i skafferi och kyl for
specialkost.

e Om olika matratter ska tillagas sa borja garna med
specialkosten. Da minskar risken for kontamination
(férorening) eller ssmmanblandning.

e | vissa matratter fungerar det bra att anpassa recep-
tet s att alla i en grupp kan &ta specialkosten. Detta
galler s& lange smak och ndringsvarde inte paverkas
namnvart.

e Ta reda pa vilken specialkost en person har, symtomen
och vilka rutinerna ar om personen far i sig av det hen
inte tal. Vid allvarliga symtom kan bade akutmedici-
ner och sjukvard behovas.
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Nagra vanliga specialkoster

Har foljer kortfattad information om nagra av de vanli-
gaste specialkosterna: celiaki, laktosintolerans, mjolkpro-
teinallergi och notallergi samt nagra korta reflektioner
om speciella behov som hér ihop med olika kulturer, etis-
ka overvaganden och nér sjalva maltidsmiljon behdver
justeras.

Celiaki — att inte tala gluten

Gluten ar ett protein som finns i vete, rdg och korn samt
i alla produkter dar dessa spannmal ingar. Celiaki kall-
las ocksa glutenintolerans. Om en person med celiaki
far i sig gluten skadas tarmluddet. Da kan naringsbrister
och olika symtom uppsta. Risken for celiaki 6kar om en
slakting har celiaki eller ndgon annan autoimmunologisk
sjukdom eller har skoldkortelproblem samt vid Downs-
och Turners Syndrom.

Glutenfri mat ar medicinen

Det ar viktigt att maten alltid ar glutenfri, dven om per-
sonen i fraga inte far ont i magen, diarré eller andra
symtom nar hen atit mat med gluten i. Celiaki &r en
kronisk sjukdom, det vill sdga att den inte gar &ver, vilket
innebdr att dieten ar livslang. | de flesta fall Iaker tarmen
och tarmluddet vaxer ut igen, om personen dter mat
som ar fri fran gluten.

Andra problem med
spannmal och gluten

Om det istallet rér sig om en allergi mot olika saderslag
kan det vaxa bort eller plotsligt forsvinna vilket inte
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celiaki gor. Det finns dven personer som far mer ospe-
cificerade problem av att ata spannmal och mat med
gluten utan att ha celiaki eller allergi. Ta reda pa om
personen kan dta begransade mangder med mat som
innehaller gluten. Ibland handlar det om att deras mage
och tarm ar kansliga for vissa typer av fiber.

Att begransa innehallet av spannmal eller gluten &r en
annan sak an att utesluta det. Var uppmarksam pa vil-
ket tillstand det handlar om.

Valj alltid glutenfritt
men vilken sort kan variera

Personer med celiaki kan vara olika kansliga mot de
sma restmangder av gluten som kan finnas i glutenfria
produkter. Darfor kan tva personer med celiaki behover
olika produkter. Den ena kanske véljer naturligt gluten-
fria produkter (som ar baserade pa till exempel majs,
potatis och ris) medan den andre véljer produkter med
vetestarkelse. Nagon anvander produkter med mjolk,
andra utan.

Laktosintolerans kan vara
symtom pa celiaki

Det &r inte ovanligt att en person med obehandlad celia-
ki aven har problem med att bryta ner laktos (mjolk-
socker). Om en person med obehandlad celiaki “bara”
utesluter laktos kanske besvaren fran mage och tarm
minskar, men samtidigt kvarstdr grundorsaken som
uppkommer av gluten, och da forblir tarmens skador
olakta.

Anvand ratt ravaror

e De allra flesta rena ravaror innehéller inte gluten. Gluten
finns bara i vete, rdg och korn eller produkter av dessa.

e Satsa pa oblandade rena ravaror och kryddor. Rena
gronsaker, frukt, bar, potatis, rotfrukter, olja, ris, balj-
vaxter, agg, fisk, kott, fagel, mejeri etcetera gar bra.

e Havre innehaller i sig inte gluten, men kan ibland kon-
tamineras (fororenas) med gluten fran vete, rag eller
korn under produktionen. Kép darfér sa kallad “ren
havre” markt med det dverkorsade axet.

e Vissa enkla anpassningar, sa som att reda en sas med
majsstarkelse istallet for med vetemjol, kan goéra att
vissa matratter fungerar bra och att alla kan dta sam-
ma mat for att den gjorts glutenfri.



m Mat vid 6verkdnslighet och speciella behov

Hall koll
och halvfabrikat

pa hel-

Vete, rag och korn letar sig in i flera hel- och halvfabri-
kat. Det galler att vara palast, fragvis och uppmarksam
for att maten ska bli den ratta.

°8.003-08%

Det finns manga glutenfria och kontrollerade ravaror i
butiken som kan ersatta exempelvis bréd, kakor, pasta
och redning. Sékrast ar att valja dem med det dverkorsa-
de axet. De varorna ar speciellt hanterade och kontrolle-
rade for att minska inblandningen av gluten. Produkter
markta med det Overkorsade axet far innehalla max 20
milligram gluten per kg (vilket ar den grans som satts
internationellt for att en produkt ska fa kallas glutenfri).
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Laktosintolerans
och mjolkallergi

Om ndagon sager sig inte tala mjolk ar det viktigt att
stalla foljdfragor, eller pa andra satt ta reda vad det verk-
ligen handlar om. Det ar viktigt att forsta skillnaden.

e Vid allergi mot mjélkprotein ska samtliga mejeripro-
dukter och livsmedel som innehaller mejeriprodukter
utga.

¢ \/id laktosintolerans, behover mer eller mindre laktos
(mjolksocker) uteslutas.

Laktosintolerans

Vid laktosintolerans har tarmen nedsatt férmaga att bry-
ta ner laktos (mjolksocker). Symtomen vid intag av for
mycket laktos kommer frémst fran mage och tarm i form
av gaser, kérningar och diarré (samt ibland forstoppning).

| Sverige ar 4-10 % laktosintoleranta. Vid tarmskada,
som till exempel vid obehandlad celiaki, &r laktosinto-
lerans vanligt.

Hur mycket mjolksocker och mejeriprodukter som en
laktosintolerant person tal, kan variera mellan olika in-
divider och mellan olika typer av maltider.

Det finns laktosfria mejeriprodukter som kan anvandas
istallet for ordinarie produkter. Vanligen ar dessa pro-
dukter dyrare an de som innehaller laktos. Ibland kan
det vara tillrackligt att bara minska mangden av de van-
liga produkterna. Hardost ar alltid laktosfri och manga
tal yoghurt, fil och andra syrade produkter battre an
vanlig mjélk. Smér och margariner innehaller bara lite
laktos och ger sallan symtom.

Det finns droppar, tabletter eller kapslar som innehaller
enzymet laktas. Laktas bryter ner laktos (mjolksocker)
och kan mildra symtomen. Att anvanda enzympreparat
kan underlatta nar mangden laktos i maltiden ar okand,
som till exempel vid maltider utanfér hemmet. Produk-
terna fungerar olika bra for olika individer, sa prova gar-
na hemma forst.

Bild: Shutterstock
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Mjolkproteinallergi

Vid en mjélkproteinallergi reagerar immunforsvaret mot
det mjolkprotein som finns i alla mejeriprodukter. Darfér
maste alla livsmedel som kan innehalla mjélk eller andra
mejeriprodukter uteslutas.

Symtomen varierar mellan allt fran eksem till allvarliga
symtom fran exempelvis andningsvagar. Allergi ar van-
ligast hos sma barn och kan uppkomma och férsvinna
nar som helst i livet.

Nar du handlar och lagar mat vid mjolkproteinallergi sa
utga helst fran rena (oblandade) ravaror. Las ingredienser-
na pa alla livsmedel och férvissa dig om att ingen mjolk,
ost eller annan mjolkinnehadllande ingrediens ingar.

I matlagningen ska smér och margarin bytas ut mot olja
eller mjolkfritt margarin. Mejeriprodukter kan bytas ut
mot vaxtbaserade mjolk-, gradd- eller ostliknande pro-
dukter. Se upp med alla hel- och halvfabrikat, kryddor
och godis med mera.

Allergi mot nétter,
mandel och froéer

Allergi mot nétter, mandel och olika fréer ar vanligt hos
bade barn och vuxna. Det kan bade handla om en en-
staka sort eller allergi mot flera sorter.

Symtomen kan vara allt fran hudutslag och klada i mun-
nen till krakningar och livshotande symtom. Den som
ar bjorkpollenallergiker reagerar ofta mot hasselnot,
men drabbas da vanligen av mildare symtom som klada
i mun och svalg.

Om nagon &r allergisk mot notter, mandel och fréer kan
det vara enklast att inte alls servera och hantera notter
eller frén. D& minskar risken for felserveringar, kontami-
nering och sammanblandning.

Las alltid ingrediensforteckningen och var upp-
marksam. Notter, mandlar och fron forekommer
i matratter, bakverk, bréd, godis, glass, snacks, sallader
och saser.
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Religion, etik och mat

Vilken mat vi valjer att ata, eller absolut vill avsta ifran,
varierar mellan olika lander, religioner och kulturella va-
nor. Men det kan ocksa variera mellan olika familjer och
individer. Generellt ar det viktigt att ta reda pa hur den
enskilda personen ater. Att nagon ar muslim behover
inte sjalvklart innebéra att hen helt och hallet foljer mus-
limska mattraditioner. Samtidigt ar det viktigt att forsta
att mattraditioner kan vara viktiga levnadsregler. Fel mat
kan vara kopplat till starka kanslor, ackel och kansla av
synd och skam.

Vegetarisk mat

Att dta mer vegetarisk mat har halso- och miljoférdelar.
| vegetarisk mat ska kott och fisk ersdttas med arter,
bonor, linser, notter, fron och andra proteinrika livsmed-
el. Se till att det alltid finns gott om varierade sorter av
frukt och gront.

Kostvarianter som gar under begreppet vegetarisk kost
skiljer sig mycket at. En vegan kan, av etiska skal, ute-
sluta allt som kommer ifran djur, medan en annan da
och da kan acceptera mindre mangder &gg, honung
eller tillsatser fran djur. En tredje person kallar sig vege-
tarian men ater kanske bade fisk och mejeriprodukter.

Om nagon ar vegan och forutom koétt, fisk och dgg aven
utesluter mejeriprodukter kan dessa ersattas med vaxt-
baserade produkter av till exempel havre eller soja. Dessa
bor vara berikade med kalcium, vitamin D och vitamin
B 12. Om inte ska kosttillskott av dessa Gvervagas.



E Forvara och laga mat

Temperatur, tid
och férpackning

Genom att forvara maten pa ratt satt blir kvaliteten och
hallbarheten battre.

Tre avgorande faktorer:
e Basta temperatur
e Ratt forpackning
¢ Anpassad forvaringstid

Med bra férvaring och hantering behdver mat inte
kasseras i onodan, vilket ar positivt bade for ekonomi
och miljo.

En bra regel vid férvaring:
Forst in — forst ut

Skriv pa matférpackningar:

e det datum nar en férpackning 6ppnades
eller nar maten tillagades.

e vad férpackningen innehaller
— sarskilt viktigt om nagon har specialkost.

e om den ar avsedd foér en person med specialkost.
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"Gar det att ata den har?”

e Luktar och smakar maten bra? Anvand dina sinnen.
Ser maten bra ut, om den luktar och smakar gott sa
gar den i de allra flesta fall att 4ta.

o Ar det ett kénsligt livsmedel eller en okénsligare
torrvara (t. ex mjol, knackebréd)? Var generellt for-
siktigare med kansliga livsmedel som fisk, skaldjur,
kétt av olika slag, skivat paldgg och matrester an
torrvaror och hela grénsaker.

e Vid vilken temperatur har maten férvarats? Hall-
barheten blir oftast ldngre om maten har statt
kallare dn den temperaturanvisning som anges
pa férpackningen. Genom att kyla ner mat snabbt
efter tillagning, férvara den kallt och snabbt sétta
in varan i Kylskapet efter anvdndning, kan hallbar-
heten o6ka.

o Ar férpackningen odppnad? Hur linge har den
varit 6ppnad? Nar en férpackning 6ppnats kommer
syre till och mikroorganismer férékar sig lattare.

e Har hander och/eller smutsiga redskap varit i kon-
takt med maten? Om maten ldggs i rent férpack-
ningsmaterial och om rena redskap anvands i kon-
takt med maten, ar risken fér smitta och mégel
mindre.

Bild: Shutterstock



m Forvara och laga mat

Att tolka bast fore-datum och sista forbrukningsdag

LARFILE

SALHO SALAR
ODLAD I NORGE

SIS1n FoR-
URRNINGSOAG  PACKDAG  HETUIKT
141017 101017  0.760

A
| a
2700203701 284

Sista férbrukningsdag anvands pa kénsliga Bést fére-datum anvinds pa mindre kénsliga

livsmedel (till exempel kéttfars eller farsk férpack- livsmedel. De kan i de allra flesta fall anvdndas
ad fisk). Om sista férbrukningsdag passerat ska efter att datumet passerat sa lange maten smakar
maten inte atas. Frys istallet in eller tillaga maten och luktar gott.

innan datumet fér sista férbrukningsdag passerat.

Slang alla mogliga livsmedel (undantag: pa hardost kan skivat paldgg, skuren sallad och vissa dessertostar som
mogelangreppet tas bort med marginal och resten &tas). kan innehalla till exempel bakterien listeria.
En person som har nedsatt immunférsvar eller &r gravid Tips! Visa med symboliska bilder, eventuellt direkt
ska undvika viss mat dar hallbarhetsmarkningens datum fasta pa kyl, frys och skafferi, var olika typer
narmar sig. Det galler bland annat roékt och gravad fisk, av livsmedel ska forvaras.
Kylskap Sval Frys Torrforrad/
4-6°C -10 - 14°C -18 °C eller kallare Skafferi
De flesta gronsaker, Gurka, squash, De flesta typer av Torrvaror, som till
frukter, bar, aubergine, tomat, mat och matrester. exempel pasta, ris,
mogen avokado. odelad melon. gryn, mjol, torkade
kryddor, bakpulver,
Skurna frukter, Kokt potatis, gradd- obppnade konserver.
gronsaker. filssas, sallader
och rakost passar
Mejerivaror, agg. inte i frysen. Knackebrod, kex,
mjukt brod.
Kott, fisk, fagel,
chark, palagg. Fardiglagad mat och
feta livsmedel bor tas | Omogen avokado,
Oppnade konserver, inom 3—-6 man. tomat, banan.
syltburkar, inldggningar. Lat dessa ligga i
rumstemperatur.
Margarin, smér, olja. Magert kott, fisk,
forvallda gronsaker,
NoOtter, mandel, fron. frusna bar bor atas
inom 6-12 man,
Kylkonserver; men kan halla langre.

till exempel inlagd sill,
ansjovis, kaviar.

Matrester, tillagad mat.
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m Forvara och laga mat

Vid férvaring av
livsmedel tanka pa:

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

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

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

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

Forpackningar och
forvaringsmaterial

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

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

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

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

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

Temperaturer

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

e Bra frystemperatur ar -18°C.

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

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

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

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

- stélla maten utomhus om det
ar kallt.

- stalla maten pa iskalla kylklampar.

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

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

Mattermometer

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

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

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

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

Avbryt tillagning vid
ratt karntemperaturer
e Fisk

- De flesta fisksorterna 52°C

- Fiskpaté, fiskfars 72-74°C

e Kyckling och kalkon

- Brostfilée 70-72°C

- Larfilé 80°C

- Hel eller halv fagel
med ben 80°C

- Lar med ben 75°C

e Kottfars
- Farsbiffar, kottfarslimpa 72-73°C

* Kott

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

For andra styckningsdetaljer las
i en kokbok eller pa internet.

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

- Griskott, skinka, kotlettrad
65-70°C

- Griskott, karré 80°C

- Julskinka 70°C

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

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

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



|

m Att halla rent, efterarbete och diskning

| "Vdlkommen pa middag” ar det trevligt om
alla hjdlps at med efterarbetet sa att koket ar
rent och snyggt hos middagsfixaren innan
gdsterna gar hem.

Bordet ska dukas av och torkas rent, karotter,
porslin och bestick ska diskas och stéllas till-
baka pa rétt plats. Soporna ska tas om hand
och eventuella matrester ska sorteras upp |
lador och burkar.

Lattare med rena arbetsytor

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

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

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

Att tanka pa vid
diskning i diskmaskin

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

¢ Placera disken i maskinen pa ett sadant satt att
vattnet kommer at att spola rent.

e | &s mer i instruktionen till respektive diskmaskin
och kom ihag att silar, filter och lister behover
goras rena da och da.



m Att hélla rent, efterarbete och diskning

Att tanka pa vid
diskning fér hand

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

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

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

e Diska forst glas, porslin och bestick. Kastruller
och grytor sist. Diska bade pa 6ver- och
undersida, in och utsida.

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

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

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

e Torka av diskbéanken med disktrasa.

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

e Diska diskborsten i diskmaskin om sadan finns.

44

Att tanka pa nar det
galler diskmedel

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

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

Fett
— rena skracken for avloppet

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

Sa har tar du hand om fett fran matlagning:

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

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



m Att hélla rent, efterarbete och diskning

Nagra grundlaggande rad att
tanka pa innan matlagningen

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

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

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

e Lat inte husdjur vara pa koksbank eller
koksbord.

Ta av dig armband
klocka, och ringar.

Satt upp l8ngt har.

Tvatta handerna.

Anvand forklade.

— Lycka till!

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

Kompletterande rad i korthet

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

trasor och mycket annat.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



E Miljdsmarta matval

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

Bra mat har manga vinster

Att dta mat som ar bra for miljon ar vanligtvis
ocksa mat som ar halsosam. Genom att till ex-
empel ata mer vegetariskt och grént, begransa
kottportionerna och ta hand om matrester sa

kan pengar omférdelas och anvandas till fler g,
kvalitetslivsmedel, som ekologiska livsmedel @
och kott fran svenska betande djur.

At pé ett satt som ar bra for bade halsan och PR °
miljén och gor bra val vid ink&p. Bara genom i
att planera maltider med tallriksmodellen

och folja matraden (se kapitel 4 och 6) {
sa kan vi minska klimatpaverkan fran -

mat med cirka 25 %. @

For att producera mat anvands stora ¢ ,k g‘
mangder mark, vatten, energi och arbetstid.

Gifter sprids och mediciner anvéands i djur- ﬁ—:-:\.
produktionen. Matproduktionen, fran jord till b 4 |
bord, star for narvarande for cirka 25 % av Ky
all klimatpaverkan och ungeféar 20 % av all ¥

energianvandning i Sverige. L=

Idag finns mal om att begransa klimatpaverkan
och minska matsvinn bade internationellt, inom EU,
Norden, Sverige och lokalt. Varje individ kan vara med

och bidra till en battre miljoé och battre halsa genom att
dagligen géra medvetna val. | manga fall kan bra mil-
joval ocksa vara positivt for den egna ekonomin. Det
galler till exempel sadana saker som att promenera eller
aka mer kollektivt, ta vara pa matrester, slanga mindre
mat och att &ta mer mat fran vaxtriket.

Bild: Shutterstock
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E Miljésmarta matval

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

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

e Kop inte mer mat an det som behdvs sé slipper du
sldnga mat.

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

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

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

CERTIFIERAT
A L_IEEM RT

ANSVARSFULLT
0oDLAD

dascC

CERTIFIERAD
ASC-AQUAORG

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

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

o Skilj mellan markningen "bast fére-datum” och “sista
forbrukningsdag”. Den mesta maten som ar markt
med bast fore kan anvandas sa lange den smakar och
luktar gott (kapitel 13, Férvara och hantera mat).

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

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

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

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



E Miljésmarta matval

Minska matsvinn och samla in
matavfall separat

Matsvinn ar sadan mat som vi kastar, men som hade
kunnat undvikas om maten hade hanterats annorlunda.
Det kan handla om matrester som blivit f6r gamla, bréd
som bdrjat mogla eller mat vi inte orkade ata upp.

Det mesta matsvinnet i Sverige uppstar i hemmen. For
att slippa slanga mat och spara bade milj6 och pengar
ar det bra att folja de rad som finns i kapitel 11 "Fixa
matlada” (ett bra satt att ta tillvara rester) och kapitel 13
"Forvara och laga mat”

Nagra rad for att uppméarksamma hur mycket
matsvinn som uppstar:

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

e Vag eventuellt matsvinnet under en period och
diskutera vad som slangs och varfor?

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

Ta vara pa maten

e Lukta och smaka pd maten innan du slanger den.
Skilj pa bast-fore och sista forbrukningsdag.

e Samla pa bra restrecept.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Matavfall kan bli biogas och gédning.



Om “Valkommen pa middag”
och MatGlad

“Villkommen pd middag” (ir ett koncept déir personer som behéver lite extra stod
i vardagen lagar mat och fixar middagstrdffar som skapar samvaro och mdltids-
glidje. “Vilkommen pd middag” vill ge verktyg for att forbdittra den sociala och
psykiska hélsan hos personer med funktionsvariationer.

Appen MatGlad iir ett pedagogiskt verktyg som gor det ldtt att laga mat for perso-
ner som har svart att folja ett vanligt recept. MatGlad ger helt nya mdajligheter 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 matgliidje.

Arbetet med att utveckla och producera appen MatGlad och konceptet “Viilkom-
men pd middag” har finansierats av Arvsfonden.

MatGlad-helt-enkelt dr en kokboksapp for dem som inte kan ldsa. Den innehdller
filmade sekvenser och tal.

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

MatGlad ambassadorerna dr utbildade personer med en lindrig intellektuell
funktionsnedsdittning som visar andra hur appen MatGlad anvinds.

Kokboken MatGlad dr ett komplement till appen MatGlad dir recepten frdn
appen MatGlad presenteras i bokform.

MatGlad har fart flera utmdrkelser och MatGlad-helt-enkelt var en av vinnarna
i Post- och Telestyrelsens innovationstavling 2015. Idén att utveckla MatGlad
e-skola var den bdsta innovationsidén inom e-hdlsa 2015 och belonades med Kvali-
tetsmiissans " Sveapris” . MatGlad blev utsedd till ” Arets Guldkorn” 2016 av Arvs-
Sfonden i kategorin funktionsnedsdttning och 2017 belonades apparna Matglad och
Matglad-helt-enkelt med Viistra Gotalandsregionens folkhdilsopris.

Liis mer om Villkommen pd middag och Matglad-konceptet pd 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.

Hushadllningssdllskapets 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 madltidsmiljoer
och verka for en sund instdllning till mat utan att krangla till det.

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

Vdra uppdragsgivare miter 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 matrdd som innebdr bra mat for bdde hélsa och
miljo. Som oberoende och fristdaende kunskapsorganisation bygger vi vdara utbild-
ningar pd vdl forankrad vetenskap.

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

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

Lis mer om Hushdllningssillskapet pd: www.hushallningssallskapet.se
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