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Infor arbetet med denna e-skola och appen MatGlad
Att plocka fram och vilja ingredienser
REFLEKTERA OCH DISKUTERA: Kapitel 4

MatGlad e-skola dir ett utbildningsverktyg i flera delar

Arbetsbok 1 av MatGlad e-skola visar hur receptappen MatGlad kan anvindas i praktiken. Hur
appen laddas ner och hur den fungerar ndr ni viljer recept eller lagar mat, planerar matsed-
lar eller vill gora inkopslistor. MatGlad e-skola riktar sig framst till personal i funktionshinder-
verksamheten, men kan ocksd vara ett praktiskt stod for alla. Samla gdrna arbetsgruppen och gd
igenom Arbetsbok 1 tillsammans. Arbetsbok 1 finns som ett hdifte eller en bok, men ocksa som en
screenversion pd www.matglad.nu ddr ni praktiskt kan arbetar er igenom arbetsbok 1 pedagogiskt
och enkelt steg-for-steg. Ndr ni arbetat er igenom arbetsbok 1 har ni mycket goda forutsdttningar
att anvinda appen MatGlad som ett roligt redskap som underldttar vardagen, for bdade de personer
ni stottar och er sjdlva.

Att reflektera och diskutera dr betydelsefullt for att lyckas med utvecklingsarbetet i en arbets-
grupp. Det ni kommer fram till under dessa diskussioner hjilper er att bestdmma vad som dr viktigt
att fa med i den handlingsplan och de nya rutiner som blir resultat av utbildningen.

I slutet av varje kapitel i Arbetsbok 1 finns diskussionsfragor, dilemman och tips som dr kopplade
till innehdllet. Dessa finns samlade i arbetsdokumenten ”Reflektera och diskutera” som du nu
har i din hand. Hdr kan ni anteckna vad ni diskuterat och pratat om. Lds gdrna dessa fragor och
dilemman innan ni gar igenom kapitlet och ha med er dem i tankarna under arbetet.

Ndr ni dr klara med diskussionsfragor och dilemman gdr ni vidare till dokumentet ”Handlings-
plan”. Det dr ett arbetsdokument ddr ni kan skriva ner vilka fordndringar som ni beslutar att
genomfora “direkt” och vilka mdl ni har pd sikt.

MatGlad e-skola bestdr dven av Arbetsbok 2; Mer om mat och mdltider som dir ett kunskaps- och
faktamaterial om mat och hdlsa, madltidsmiljo, matlagning, portionsstorlekar, bra livsmedelsval
och mycket annat. Allt material finns samlat pad www.matglad.nu

Under arbetet:

Ha fokus pa de personer ni stottar nir ni gdr igenom MatGlad e-skola. Diskutera hur ni kan ar-
beta for att stotta och motivera till bra matval med hjilp av appen MatGlad samt anvinda de fakta
och de praktiska tips som varje kapitel ger.

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

Narvarande:

Diskussionsfraga 1:
Hur gér ni idag nar ni véaljer ingredienser?

Diskussionsfraga 2:
Vdljer ni medvetet mat som &r naringsriktig? Vartér/Varfor inte?




4. Att plocka fram och vilja ingredienser
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

Datum:

Narvarande:

Diskussionsfraga 3:

Viljer ni idag ekologiska livsmedel eller mat med etisk markning (Fairtrade) ?
Varfér / Varfor inte?

Diskussionsfraga 4:

Tror ni att en 6kad kunskap om mat, halsa och milj6 kommer
att férdndra valet av livsmedel i framtiden? — Diskutera
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DILEMMA:

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

Vad kan ni gbra fér att undvika liknande situationer?
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TIPS! Om ni mailar eller sms:ar handlingslistan ar det latt att lagqga till andra
varor pa listan.

TIPS! Handlingslistan kan 6ppnas bade i iPhone och i iPad om de ar kopplade
till samma konto i App Store.

TIPS! Nyckelhdlet visar pa ett enkelt satt vagen till hdlsosammare livsmedelsval.

TIPS! Valj garna fullkorn - fér battre méttnadskdnsla och mer ndring.

TIPS! Anvdnd helst flytande matfett eller olja nar ni lagar mat. Fér en ovan
person kan det vara lattare att anvdnda ett flytande matfett, som skiftar
| farg nar det blir varmt, an matolja.

TIPS! Om ni vill 6ka andelen ekologiska och etiskt mdrkta (Fairtrade) livsmedel
sa borja med till exempel mejeriprodukter, bananer, kaffe, te och kakao.
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