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Att anvanda MatGlad i praktiken

ARBETSBOK 1: Kapitel 9
Att planera veckomatsedel med MatGlad

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.
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9.1 Att planera veckomatsedel med MatGlad

Om matsedel

Veckomatseael

(<

Matqglad

Mat lérdag @“
-
|

Nar ni 6ppnar MatGlad tryck pa den gréna delen sa kommer ni till
“"Matsedel” (finns av utrymmesskal inte i smartphones).

Om personliga installningar ar gjorda (se kapitel 1) kommer dessa
att anvandas i recepten och styr mangderna i inképslistan.

Det gar att justera antalet portioner ni vill laga i varje enskilt recept,
utan att grundinstallningen paverkas.



9.2 Att planera veckomatsedel med MatGlad

Matsedel och matsedelsmall

Veckomall 1 Kategori Veckomall 2 Kategori
Mandag Sallad/restratt Mandag Fars

Tisdag Fisk Tisdag Fisk

Onsdag Vegetariskt Onsdag Vegetariskt
Torsdag Soppa Torsdag Fars

Fredag Fredagsmys Fredag Fisk

Lérdag Kott/kyckling Loérdag Kétt/kyckling
Séndag Pasta Séndag Vegetariskt/restratt

En strukturerad matsedel gér det ladttare att fa varierad mat
och det bidrar dven till en god matekonomi.
Utga gdrna fran en matsedelsmall som i exemplen ovan
(finns inte i MatGlad-appen).

Tips! Lds mer om matsedelsmall i Arbetsbok 2, kapitel 11.



9.3 Att planera veckomatsedel med MatGlad

Planerad veckomatsedel i MatGlad

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

- Mandag: Soppa I' N> .
B Tisdag:  Fisk Emm— O -

Tonfisksds med pasta Indisk gryta med notter

Ugnspannkaka med

Onsdag:  Vegetarisk : sorat o s s

B Torsdag:  Agg/Sallad/Pasta [
Fredag: Fredagsmys

Lérdag:  Kott
B Sondag:  Kyckling

Detta ar ett exempel pa hur en matsedelsmall kan anvdndas i veckomatsedeln.
Fér att tydliggéra veckodagarna anvands fdrgmarkering i MatGlad.

Tips! Involvera de personer eller den person ni arbetar med,
sa att de ar med och goér ett aktivt receptval.
Fér den som inte ar sa van vid att valja kan det behdévas en del évning.



9.4 Att planera veckomatsedel med MatGlad

Veckomatsedeln

Veckomatsedel & eckomatsedel

(<

¥ | Mat lérdag at sénda ‘ Mat fredag | 29 | Mat I6rdag

— 3 - e e e
— <

T

ronsaker ~  Fidskkotlet med potatis  Kyckling med fjuvlig.
ochgrénsaker | tomatsés .

Det gar att planera mat f6r den aktuella veckan
och fér den ndarmast féljande veckan.

Datumen uppdateras I6pande sa att veckan stdndigt ar aktuell.

Dagens och kommande dagars datum visas med
starkare fdrg dn de som har passerat.



9.5 Att planera veckomatsedel med MatGlad

Planera dnskat antal dagar

Mat Torsdag [ Mat Séndag @“
24 December 2017

1 December 2017

Ni véljer sjdlva hur manga dagar ni vill planera fér.
Det gar att vélja vilka veckodagar som helst och de behéver inte vara i rad.

Det gdr inte att valja recept fran kategorierna
bréd, frukost eller efterrétt.



9.6 Att planera veckomatsedel med MatGlad

Valja recept till matsedeln

® \eckomatsedel

? ?

NASTA VECKA

Klicka pa den dag ni ska planera mat fér, exempelvis fredagq.
Da visas rutan”Valj recept”.

Det finns tva alternativ att vélja pa: "Valj ett recept”
och "Valj recept at mig”.



9.7 Att planera veckomatsedel med MatGlad

Valj recept

Vi antar att ni sjalva vill védlja recept. Ni klickar da pa "Valj ett recept”.
Da visas de olika receptkategorierna (se kapitel 2).

Om ni vill ha fisk klickar ni pa denna kategori och valjer
exempelvis "Laxkuber med gronsaker i ugn”.



9.8 Att planera veckomatsedel med MatGlad

Byta och spara recept

—— _—

Laxkuber med gronsaker i ugn
En fiskratt dar allt tillagas i samma ugnsform i ugnen.

Vill ni byta recept sa backa ett steg eller flera
genom att trycka pa pilarna i évre vanstra hérnet.
Om ni inte vill ha nagot recept den aktuella dagen,
tryck pa X" i 6vre hégra hérnet.

Naér ni trycker pa knappen “Spara” i nedre hégra hérnet av
A rutan placeras receptet i fredagens ruta i matsedeln.
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9.9 Att planera veckomatsedel med MatGlad

Valj recept at mig

Cannelloni

En annan dag kanske ni vill fa hjélp att vadlja matratt.
Lat da MatGlad vélja ett recept med slumpvalsknappen ”Vélj ett recept at mig”.

Da visas automatiskt ett férslag, i detta fallet Cannelloni.
Ar ni néjda med férslaget sa klicka pa ”"Spara”.
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9.10 Att planera veckomatsedel med MatGlad

Nya receptfdrslag och spara

® \eckomatsee

\a\.\m

Cannelloni

Om ni vill ha ett annat matférslag klickar ni pa
den runda pilen "Byt recept en gang till”.

Upprepa tills ni far ett férslag ni

ar néjda med. Klicka pa "Spara”. ‘ mi

Na&r ni sparar recept visas det i den aktuella rutan i "Veckomatsedel”.
Ldgg nu in ndgra fler recept i matsedeln.

12



9.11 Att planera veckomatsedel med MatGlad

Byta och ta bort recept

Ve edel
.ckmat e N

= ﬁ
[ .
| e e [
]L. Uns fal!
‘ | - 2007 Ed er . ks

Ay

VEURGILE

Torsdag, 1 September

VECKANS MAT

Mat :I;orsdég ] | Mat Séndag

21 December 2017

Om ni angrar er och vill byta eller ta bort ett recept fran matsedeln,
sa klicka pa det aktuella receptet.
Da visas alternativen "Byt recept”, “Ta bort recept” och "Om receptet”.

o

Om ni klickar pa "Ta bort recept” sa far ni fragan
“Ar du séker pa att du vill ta bort den hir?”. Bekréfta med att klicka "Ja”.

G6r om proceduren om ni vill vélja ett annat recept.
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9.12 Att planera veckomatsedel med MatGlad

Handla till recept i matsedeln

Ldgg in nagra olika recept i "Veckomatsedel”
och prova hur det fungerar.

| exemplet ovan ar tre matrétter valda f6r den aktuella veckan.
Klicka pa "Handla”, da visas en ny sida
ks med rubriken "Handla fér antal dagar”.
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9.13 Att planera veckomatsedel med MatGlad

Handla tor valfritt antal dagar

De recept som dr valda och sparade i "Veckomatsedel”,
visas pa sidan "Handla fér antal dagar”.

Ni véljer sjalva om ni vill handla till alla dagar eller ett urval.

Klicka pa de dagar du vill handla till. De markeras
da med en grén bock. Tryck pa "Handla"”.
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9.14 Att planera veckomatsedel med MatGlad

Bocka av det som finns hemma

Nu éppnas en ny sida med "ingredienslista” fér valda matratter.

Bocka av det som finns hemma.
Tryck aterigen pa "Handla” nar ni gatt igenom hela listan.
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9.15 Att planera veckomatsedel med MatGlad

Handlingslista

® crilfs ®

W s

Handlingslistan

| rubriken éverst pa sidan syns hur manga dagar ni valt att handla fér,
I detta exempel "Handla for 3 dagar”.

Handlingslistan fungera pa samma sdtt som fér enstaka recept (se kapitel 4).
Bocka av varorna allt eftersom ni handlar.

Tips! Om ni har en iPhone kopplad till samma konto som en iPad,

sa kan ni dven se inképslistan i er iPhone.
17



9.16 Att planera veckomatsedel med MatGlad

Skicka handlingslista

Handlingslistan

Antal
Gron pesto 2 matskedar
Oliver 10 stycken
Minitomater 10 stycken

Mozzarellaost, sma bollar 150
gram

Sparris, fryst, bitar 200 gram

Det gar att maila eller sms:a handlingslistan, till sig sjalv eller nagon annan.
Da kan ni ocksa ldgga till andra varor, till exempel frukostmat.

OBS! Foér att kunna skicka handlingslistan som:
SMS, da maste enheten ha ett simkort och ett fungerande abonnemang.
18 Mail, da maste enheten ha ett fungerande mailkonto.



9.17 Att planera veckomatsedel med MatGlad
Nar det ar fardighandlat

Nér det dr fardighandlat kommer ni vidare
genom att klicka pa “"Klar”.

Ni kommer da till den aktuella veckans matsedel
eller direkt till dagens valda recept.
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9.18 Att planera veckomatsedel med MatGlad

Dags att laga mat fran veckomatsedel

Nér det dr dags att laga mat klickar ni pa “Matsedel” pa startsidan och
dagens valda maltid visas. Dagens maltid har den réda cirkeln "Laga mat”.

Tryck pa “"Laga mat” och receptets startsida 6ppnas.
Félj instruktionerna som de har beskrivits i tidigare kapitel.
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9. Att planera veckomatsedel med MatGlad
REFLEKTERA OCH DISKUTERA: Kapitel 9

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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9.1 Att planera veckomatsedel med MatGlad

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

Diskussionsfraga 1:

Hur planerar ni matsedel och inkép idaqg ?
Pa vilka satt gar det att tillsammans med de ni stottar
att utveckla detta ytterligare ?
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9.2 Att planera veckomatsedel med MatGlad

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

Diskussionsfraga 2:

Vad ser ni for férdelar med att gbra inképen
efter en planerad matsedel?
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9.3 Att planera veckomatsedel med MatGlad

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

Diskussionsfraga 3:

Hur tror ni att en planerad matsedel
paverkar livsmedelsbudgeten ?
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9.4 Att planera veckomatsedel med MatGlad

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

Diskussionsfraga 4:

Hur kan en matsedel pa sikt paverka halsan
hos de personer ni stottar?
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9.5 Att planera veckomatsedel med MatGlad

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

Diskussionsfraga 5:

Vad ser ni for foérdelar med att planera en matsedel
I MatGlad for de ni stottar?
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9.6 Att planera veckomatsedel med MatGlad

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

Diskussionsfraga 6:

Pa vilka satt skulle det kunna
underlatta for arbetslaget ?
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9.7 Att planera veckomatsedel med MatGlad

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DILEMMA:

| en personalgrupp finns manga olika viljor vad géller maten och maltiderna
pa boendet. En person tycker inte att nagon matsedel behbvs, en annan
foresprakar absolut en popular diet och en tredje vill kbpa in en fardig mat-
kasse fran en lokal leverantor.

Pa vilka satt kan personalen komma vidare och samtidigt involvera de boende
att bli delaktiga i matval och matlagning?

Beskriv ocksa hur appen MatGlad kan vara ett stod.
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9.8 Att planera veckomatsedel med MatGlad

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

TIPS!

Involvera de personer eller den personen ni stottar,
sa att de ar med och gor ett aktivt receptval.
For den som inte ar sa van vid att valja kan det
behdvas en del vning.
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9.9 Att planera veckomatsedel med MatGlad

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

TIPS!

Om ni vill skriva ut en matsedel fran lasplattan
for att satta upp pa anslagstavian,
sa gar det enkelt att ta en skarmbild eller ett foto.
Den kan ni sedan skicka till en dator och skriva ut darifran.
Med tradlost natverk gar det ofta bra att skriva ut
direkt fran lasplattan.
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9.10 Att planera veckomatsedel med MatGlad

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

TIPS!

Markera garna vem som valt dagens matratt.
Hen kan med férdel dven vara med och laga maten.
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