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Vilkommen till familjen MatGlad!
Hjalpmedel och metoder fér 6kad matgladje
och inspiration kring mat och méiltider.

Matkonsult

Cecilia Sassa Corin
Hushallningsséllskapet

Tel 0521-72 55 61
cecilia.corin@hushallningssallskapet.se
www.hushallningssallskapet.se/vast

www.hungrig.nu

www.matglad.nu
www.mindrematsvinn.nu

helt enkelt

Prenumerera pd véra nyhetsbrev!

miljadiplom

SVENSE MILOBAS

@ Halsosamma kostmonster

Det borjade med ett samtal och ett behov

—_——

OKA BYT UT BEGRANSA
Grénsaker Spannmil Spannmil Charkp
Baljvixter produkter av - produkter av Rétt kote
vitt/sikeat migl  fullkorn
Frukt och bir Drycker och
: ) Smér, smér- Vegetabiliska livsmedel med
Fisk och skaldjur  paserade ~4 oljor, oljebaserade tillsatt socker
) Notter och fron  Matetter Lt sale
Feta mejeri- Magra mejeri- Alkohol
LIVSHEDELS produkter  —® produkter

VERKET

Halsa — en helhet
Stimulerande maltider

« Klara sig sjélv — &ven som ovan matlagare

« Vara delaktig i maltidsarbetet

« God mat som passar manga

« Mat till vardag och fest

«  Maltidsmiljo

« Social samvaro och bra méltider i enskildhet

Det som &r bra for hjartat
ar bra for hjarnan!
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http://métqlad.nu/ ? :
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- Motivera och uppmuntra till bra maltider

MatGlad ska bidra till
matlust och matgladje!

MatGlad gor det enklare och roligare att laga mat for
de som har svart att félja ett vanligt recept.
Strukturerade recept steg-for-steg.

MatGlad — med text p& enkel svenska. Appen behdver
inte uppkoppling nar den &r nedladdad.
MatGlad-helt-enkelt — filmsekvenser och ljud samt text.
Kraver uppkoppling (wifi eller surf) Q
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) 2 Hushallinings
e séllskapet

Pasta med pesto och
mozzarellaost



http://matglad.nu/
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MatGlad och MatGlad-helt-enkelt

Studiehandledningar for matlagningskurser

‘ MatGlad m MatGlad-helt-enk
STUPIERANPLEININGS STUPIERANDLEDNING |

MatGlad Studiehandledning MatGlad-helt-enl
dig som & ledare for dig

@

MatGlad e-skola

Materialet finns samlat som pdf p& matglad.nu och kan
enkelt laddas ner och skrivas ut.

Arbetsbok 1 och Arbetsbok 2 kan dven bestallas tryckta

frdn margareta.frost@hushallningssallskapet.se

MatGlad — Handledning for LSS-personal

E-skola Arbetsbok 1

ar uppdelad i tre delar

MatGlad e-skola

informativ text, dilemman, diskussionsuppgifter "«J

Arbetsbok 1 Reflektera och Uppratta en
praktisk handledning diskutera handlingsplan

S8 anvénds MatGlad

Steg-for-steg handledning Fordjupning inom
for appen MatGlad mat och méltider.



mailto:margareta.frost@hushallningssallskapet.se

Arbetsbok 1 — Kapitel 3 g

3.1 Vilja recept

Om recepten och urvalet
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Arbetsbok 1 finns som screenversion
— Kapitel 3

Att anvanda MatGlad | praktiken
ARBETSBOK 1: Kapitel3
Valja recept

3.9 Vilja recept
Om receptet — Oversikt iPad

ar b I ilder. Inte minst for att stimulera och
motivera till hilsosamma val nér det géller mat, motion och rérelse i vardagen.
Motivera och guida till bra matval med MatGlad.

OBS! Ni stédpersoner har en viktig roll i att synliggéra valen,
med hjélp av bade bild och tal. Oftast rdcker det med tva receptférslag.
1 Ju fler alternativ desto svérare upplevs det att kunna vélja.

3.3 Vilja recept
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

Diskussionsfraga 3:
Ar alla personer som ni arbetar med
delaktiga i att vélja mat?

Som stédperson ar det bra att férbereda sig infér matlagningen. D4 vet ni
i férvag receptets svarighetsgrad och i vilken ordning som momenten ska utféras.
“Gversikt” r till god hjélp, men ska inte anvandas under matlagningen.

0Bs! “Oversikt” finns i iPad men inte i iPhone. F6r Android, se nasta sida.

Reflektera och diskutera 9

Att anteckna vad ni kommit fram till

=

‘Att anvanda
appen MatGlad
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 ndinigeblan g ArbetsbokIZ = rI:%?Ir ]Q_m mla(1t_och maltider "g
Vad ska vi gora direkt? Vad ska vi &ndra p8 sikt? = 1 ST lireding :

HANDLINGSPLAN
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Mat-tréffar dar alla ar vmnare|

Valkommen

https://www.youtube.com/watch?time continue=
26&v=yZmYLsCbgNs

o Duk_nlng, s
-+ Samtala
« Efterarbete
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Roligt och gott med nya vanner!
'watch?time_continue=26&v=yZmYLsCbgNs

Valkommen pa middag

Studiehandledning och fordjupningsmaterial

Vilkommen 1

;‘ ledﬂag =

\
_ )
Studiehandledning for att leda

en grupp i Valkommen-p&-
middag

Mer om mat och méitider
fakta om mat, néring och hélsa


https://www.youtube.com/watch?time_continue=26&v=yZmYLsCbqNs
https://www.youtube.com/watch?time_continue=26&v=yZmYLsCbqNs
https://www.youtube.com/watch?time_continue=26&v=yZmYLsCbqNs
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GoGlad - ett digitalt spel som ska géra livet rorligare
och roligare genom gamification. 3-8rigt projekt.
Spelappen berdknas vara klar i slutet av 2020

For att kunna odla behdver du frdn.

TV4 nyheterna om GoGlad 21 okt 2019
https://www.tv4.se/nyheterna/klipp/mobilspel-ska-%C3%B6ka-
sisk-aktivitet-hos-personer-med-funktionsvariationer-12506350



https://www.tv4.se/nyheterna/klipp/mobilspel-ska-%C3%B6ka-fysisk-aktivitet-hos-personer-med-funktionsvariationer-12506350

Skorda tomaten genom att trycka
pa Skorda.

Du har gatt upp en niva! Du har gatt upp en niva!

N
Tryck pa tomaten som syns pa

Skét om plantor
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Priset tilldclis
Hushliningssallskapet Vastra
och Alingsis kommun
i bileager
“MatGlad-apparna later alla lyckas |
kbket oavsett forkunskap, formaga
eller funktionsvariation”

En utmérkelse for att lyfta I6sningar som skapat stor anvandarnytta i
offentlig sektor och som &r latta for andra verksamheter att ta till sig
och §teranvénda

Delas ut av Sveriges innovationsmyndighet VINNOVA och
Sveriges Kommuner och Landsting SKL, under Innovationsveckan.
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TAKK for maten, del 1 -
matlagning med tecken

som alternativt kompletterande
kommunikation

En prototyp med 3
recept produceras med
filmade stegvisa
instruktioner
kompletterat med TAKK.

Motivering:
"Rrets samhillsentreprendr har hittat ett satt att via god
pedagogik ingjuta modet att 18ta ndgot svért bli Iatt och roligt.
Var vinnare har hittat en metodik som gjort stort avtryck och
har ddrigenom lyckats skapa en storre sjdlvkansla, samhorighet
och gladje hos mangder av anvéandare. Arets vinnare har skapat
de bésta forutsattningarna for att det mest vardagliga ska vara
négot alla kan géra”.

Stora Samhdllsgalan 2019 (anordnad av Dagens Samhalle).

Halsosamma matmonster

« Stor andel vegetabilier av olika slag (gronsaker, bar, frukt, rotfrukter,
baljvéxter, nétter, fron)
Fisk och skaldjur (2-3 ggr/v)

« Vegetabiliska oljor, gérna raps
Fullkorn och begrénsad méngd raffinerade spannmalsprodukter
Begrénsade mangder rott kétt och chark (max 500 g/v)
Begrénsade mangder socker, salt, alkohol

[Bildkalla: Svensk Rapg



