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REFLEKTERA OCH DISKUTERA




Infor arbetet med denna e-skola och appen MatGlad

Att anvanda appen MatGlad
REFLEKTERA OCH DISKUTERA: Kapitel 1

MatGlad e-skola dr 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 gédrna arbetsgruppen och ga
igenom Arbetsbok 1 tillsammans. Arbetsbok 1 finns som ett hdfte eller en bok, men ocksd 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 bade 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 hjdlper er att bestimma 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 diskussionsfrdgor, 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 gdirna dessa fragor och
dilemman innan ni gdar igenom kapitlet och ha med er dem i tankarna under arbetet.

Ndr ni dr klara med diskussionsfragor och dilemman gar 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 pa sikt.

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

Under arbetet:

Ha fokus pa de personer ni stéttar nér ni gar 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.

Ténk praktiskt och kreativt hur ni kan ga tillvéiiga 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:
Vilka av de personer ni arbetar med kan ha nytta och gladje av
att anvanda MatGlad?

Diskussionsfraga 2:
Hur skulle ni gbra installningarna for en tilltankt person i appen MatGlad?

Diskussionsfraga 3:
Vad finns det for férdelar med att fa en paminnelse fran appen om att laga mat
eller att ga och handla?
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DILEMMA:

Nina har eget boende och har boendestod for att fa hjdlp med att handla och
laga mat tva ganger i veckan. Hon har kraftig évervikt som langsamt fortsatter att
Oka. Det ar svart att motivera henne att vilja laga mat hemma. Pa kvéllarna blir
det oftast smdérgasar och mjolk eller O’boy till middag/kvallsmat.

Pa vardagarna har Nina ett arbete att ga till och da tar hon ofta med sig lunch.
Det blir mest fardigmat som frysta piroger, pizzabitar eller annan snabbmat som
finns i gatukoket utanfor jobbet.

Hur skulle ni gora for att bryta ménstret och fa personen i exemplet att bérja
laga mat med hjalp av appen MatGlad?
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TIPS! Titta gdarna pa demofilmerna om appen MatGlad for att komma igang!
Ni hittar dem genom att klicka pa “Om MatGlad” pa appens startsida.

TIPS! Att ha appen bade i lasplatta och i smartphone kompletterar varandra,
till exempel nar ni ska ga och handla. Det ar enklare att ha inképslistan
I sin smartphone. Mer om inképslista i kapitel 4 och 9.

TIPS! Personer som enbart har appen i sin smartphone har inte tillgang till
Matsedeln. Hjalp garna personen att géra en veckomatsedel pa papper.
Mer om veckomatsedel, se kapitel 9.

TIPS! Recepten som en person valjer kan ni markera som Favorit, de blir da
latta att hitta i kateqgorin Favoriter. Mer om att markera som favorit i
kapitel 3.

TIPS! Valj nagot av recepten utan timerfunktion nar ni arbetar igenom appen
forsta gangen. Pannkakor med lax och keso eller Kycklingsallad ar exempel
pa recept utan timer.
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