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Att anvanda MatGlad i praktiken

ARBETSBOK 1: Kapitel 3
Valja recept

Ha fokus pa de personer ni stéttar under arbetet och i era diskussioner.

Ténk praktisk och kreativt hur ni kan motivera till matgladje och bra
matval i vardagen. F6lj med i appen pa egen lasplatta, smartphone eller dator.

Till varje kapitel finns diskussionsfragor, dilemman och praktiska tips.

Att reflektera och diskutera ir betydelsefullt fér att lyckas
i utvecklingsarbetet.

Det ni kommer fram till bidrar till den handlingsplan och de nya rutiner
som ar resultatet av e-skolan.

Hushallnings
Shee séllskapet




3.1 Valja recept

Om recepten och urvalet

Personalen ar betydelsefulla férebilder. Inte minst f6r att stimulera och
motivera till hdlsosamma val ndr det géller mat, motion och rérelse i vardagen.
Motivera och quida till bra matval med MatGlad.

OBS! Ni stédpersoner har en viktig roll i att synliggéra valen,
med hjalp av bade bild och tal. Oftast rdcker det med tva receptforsilag.
3 Ju fler alternativ desto svarare upplevs det att kunna vilja.



3.2 Valja recept

Oppna receptdelen

Matglad™

>4 Valkommen | |
' till Matglad

Instaliningar  Om Matglad

Fér att védlja recept klickar du pa den réda sidan “Recept”.
Da kommer ni till "Receptvaljaren” dar alla recept finns.
| smartphone trycker ni pa den réda ikonen.

TIPS! | MatGlads receptvaljare kan ni valja recept fran olika kategorier.



3.3 Valja recept

Receptvaljaren

Efterratt

)

4 .mﬂiililﬁmiﬁ}* fill

Frukost

Vi tanker oss att ni ska laga en fiskrétt.
Klicka pa kategorin "Fisk” och féresla ett eller tva av recepten.

TIPS! Prata tillsammans om matratterna och lat sedan personen ni arbetar med
fatta beslutet om vilken matratt det slutligen blir.



3.4 Valja recept

Oppna receptet

Chilifisk

Fisk med fra
cornflakestac

Lat sdga att receptvalet blir "Chilifisk”.
Klicka pa bilden fér att 6ppna receptet.

TIPS! Prata gdrna om maltidens olika delar; potatis, fisk och grénsaker.
Alla delar behévs fér att ma bra.



3.5 Valja recept

Receptets startsida

& Chilifisk

Nu kommer ni till startsidan fér receptet.
Matbilden visar en normalportion som dr lagom stor for de flesta.

TIPS! Fér den som behéver mer energi kan till exempel
bréd och ett glas mjélk (eller motsvarande dryck) laggas till.



3.6 Valja recept

Sa manga ska ata

Sa manga ska ata

Sa manga ska ata

Genom att klicka pa symbolen ”"Sa manga ska ata” kan ni éndra
antalet personer fér just detta recept utan att det paverkar grundinstallningen.



3.7 Valja recept

Tidsatgang

Cirklarna med tidsangivelser visar hur lang tid det tar att laga matratten.
Denna symbol ar inte klickbar. En cirkel symboliserar en timme,
och den fyllda delen motsvarar tidsatgangen.

TIPS! Tidsatgangen kan variera mycket beroende pa olika personers férmaga.
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3.8 Valja recept

Om receptet

el

Chilifisk
En enkel och snabblagad
fiskratt.

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

Tack éver fisken med
plastfolie.

Om receptet

Har far ni en kort beskrivning av receptet.
Det kan till exempel sta att nagot ska tas fram ur frysen dagen innan.
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3.9 Valja recept

Om receptet — Oversikt iPad

E_____ =

Chilifisk
En enkel och snabblagad
fiskratt. ;

= r— : Ingredienser
Ldgg fryst .f'5k L kylsll(épet 2 stycken torskfilé, portionshitar, fryst
pa en tallrik dagen innan v2 deciliter dill, fryst, hackad
du ska laga maten. | v kryddmatt svartpeppar, malen
Tack éver fisken med 3 kryddmatt salt
plastfolie. 1 deciliter latt creme fraiche
| 3 matskedar chilisas

1 tesked flytande matfett

1% deciliter ris

3 deciliter vatten

| 1 klyfta citron

| 1styck dpple
| 1 styck morot

Som stédperson ar det bra att férbereda sig infér matlagningen. Da vet ni
| férvag receptets svarighetsgrad och i vilken ordning som momenten ska utféras.
“Oversikt” &r till god hjélp, men ska inte anvéndas under matlagningen.

OBS! "Oversikt” finns i iPad men inte i iPhone. Fér Android, se nésta sida.



3.10 Valja recept

Om receptet — Oversikt Android-system

- -
Oversi - Redskap
Y »
1 Potatisskalare

J .‘ Ugnsform
Matskedsmatt = msk

‘ Kryddmatt = krm

Rivjarn

Teskedsmatt = tsk

Kastrull

Liten skal

Gaffel

Kniv ach skirbrada

Sked 2X

‘| Decilitermatt = dl

En enkel och snabblagad fiskratt. <
Lagg Tryst fisk | kylsk2pet pa en tallik dagen innan du ska

& en.
Tack over fisken med plastfolie

40 minuter Om receptet Favorit

| webbversionen och pa lasplattor eller smartphone med Android-system
finns "Oversikt” Sverst till héger pa receptets startbild.
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3.11 Valja recept

Favorit

‘.- . == 2 ) “5 =
N Chilifisk 2 P2 9

© Chilifisk ‘

MatGlad 6nskar
en smaklig maltid!

i,

Favorit

Favorit

Tyckte ni om receptet och vill géra det fler ganger sa kan ni markera det
genom att klicka pa Favoritsymbolen. Da skapas automatiskt en egen receptkategori
som heter "Favoriter”, vilket gér det ladttare att hitta recepten igen.

OBS! Symbolen "Favorit” kan markeras pa receptets startsida eller pa sista sidan.
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3. Valja recept
REFLEKTERA OCH DISKUTERA: Kapitel 3

DISKUSSIONSFRAGOR

DILEMMAN

TIPS!

Efter varje kapitel foljer diskussionsfragor, dilemman och tips att arbeta vidare med i grupp.
Det ni kommer fram till bidrar till den handlingsplan och de nya rutiner som blir resultat av e-skolan.
Arbetsdokumenten “Reflektera och diskutera” och “"Handlingsplan” finns som bilagor att skriva
ut pa www.matglad.nu dar kan ni anteckna vad ni diskuterar och kommer fram till.
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3.1 Valja recept

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

Diskussionsfraga 1:

Beskriv olika satt for hur symbolen
“Favorit” kan anvandas ?
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3.2 Valja recept

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

Diskussionsfraga 2:

Oppna "Oversikt” och bldddra dig
igenom ett recept.

N&r och for vilka kan det vara bra
att anvdnda den funktionen ?
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3.3 Valja recept

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

Diskussionsfraga 3:

Hur ar de personer ni arbetar med
delaktiga I att laga mat?
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3.4 Valja recept

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

Diskussionsfraga 4:

Pa vilka satt kan ni hjdlpa nagon
att vdlja passande matratter?
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3.5 Valja recept

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

Diskussionsfraga 5:

Har ni idag en bra rutin f6r hur ni stottar
en person att valja bra mat?
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3.6 Valja recept

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

Diskussionsfraga 6:

Hur vet ny personal eller tillfalliga vikarier pa vilket satt
de ska ga tillvdga ndr matratter ska valjas ?



3.7 Valja recept
REFLEKTERA OCH DISKUTERA




22

3.8 Valja recept

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DILEMMA 2:

Fatima fungerar bast nar livet ar forutsagbart och f6r henne ar det darfor
viktigt att en matratt smakar och ser likadan ut fran gang till gang. Nar hon
lagar mat med olika personer anvands olika recept och kottfarssasen kan
variera mycket i smak och utseende. Detta goér henne frustrerad, hon far svart
att ata och lusten att laga mat minskar. Pa vilka satt kan personalen underlatta
for att Fatima ska kanna sig trygg och behalla lusten att laga mat?

Fundera pa hur MatGlad kan bli ett hjalpomedel.
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3.9 Valja recept

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DILEMMA 3:

Kim gillar att titta | receptbdcker. Dér finns det manga goda matratter med
smarriga bilder. Ibland pekar hen pa en bild och talar om att “den hdr ratten
vill jag laga idag”. Rétten ar svar och innehaller dyra ingredienser. Ni talar
om att det inte gar att laga den idag. Dagens mat ar redan bestamd och
dessutom snart fardiglagad. Matsedeln planeras enligt ett rullande schema
av de personerna som bor I gruppbostaden dar Kim bor. Kim blir arg och
slanger boken i golvet. Hen gar darifran och vill sedan inte ha nagon mat alls.

Hur kan ni arbeta med Kim fér att undvika den héar typen av konflikter?
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3.10 Valja recept

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

TIPS!

Valj ut ett mindre antal recept och placera
dem | kategorin “Favoriter”.
Dessa presenterar ni sedan som alternativ
for att underlatta valet av matratt.
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3.11 Valja recept

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

TIPS!

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

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

TIPS!

Forbered dig garna infor receptval och matlagning
genom att bladdra igenom receptets “Oversikt”.
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