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For dig som ar ledare i matlagningskursen MatGlad




STUDIEHANDLEDNING

MatGlad — appen som gor det latt
for alla att laga mat

Detta dir en handledning for dig som dr ledare i matlagningskursen MatGlad.
Har far du en presentation av appen MatGlad samt underlag for hur matlag-
ningskursen planeras och genomfors pd bdsta sditt.

Matlagningskursen MatGlad dr till for alla som vill komma igang med mat-
lagningen eller som vill ha en nystart. Att det dr viktigt att dta bra vet de flesta,
men ibland dr det sjilva matlagningen som dr svar och sdtter upp hinder.
Appen MatGlad dr da ett verktyg som sdnker trosklarna, ger inspiration och
gor det bdde roligare och enklare att laga mat. Mdlet dr att alla, oavsett for-
kunskaper, ska kunna folja ett recept pd egen hand och lyckas.

Studiehandledningen for appen MatGlad har finaniserats med stod firdn Stiftel-
sen Praktiska Hushdllsskolans Donationsfond, Stiftelsen Uppsala Hemsyster-
skolas fond och Kungliga Patriotiska Séllskapet. Appen MatGlad har produce-
rats med stod fran Arvsfonden.

For mer information om MatGlad, kontakta:

Margareta Frost-Johansson
Utvecklingsledare Mat/Hdilsa
Hushallningssdllskapet Viistra

0521-72 55 60, 070-540 74 75
margareta.frost@hushallningssallskapet.se
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Handledning till hjalp

| denna handledning far du som &r ledare
information och tips som hjalper dig i arbetet
med matlagningskursen MatGlad.

Syftet med matlagningskursen MatGlad &r att
forenkla och gora det latt for alla att laga mat. Under
matlagningskursen far deltagarna trana pa att laga mat
efter recepten i appen MatGlad. Men ocksa pa att gora
det trevligt och mysigt kring maltiden, fér matlagnings-
kursen vill ocksa bidra till maltidsgladje och gemenskap
for deltagarna.

Malgruppen for matlagningskursen &r alla som vill
komma igang med matlagningen eller som vill ha en
nystart. Det kan till exempel vara personer med intel-
lektuella funktionsvariationer och som behover lite
extra hjalp och vagledning for att laga mat. Men det
kan ocksa vara andra personer som vill lara sig laga mat
pa ett enkelt satt.

Matlagningskursen och &ven handledningen ar upp-
byggd pa fem traffar. Men givetvis kan matlagnings-
kursen genomféras bade med farre och fler traffar.

Studieférbundet eller annan arrangdr bestammer till-
sammans med dig som ledare, lampliga dagar fér mat-
lagningskursen och vilka tider som ska galla.

Forutsattningar for 1 matlagningskurs:

e 1 |ledare

¢ 46 deltagare

e Hem- och konsumentkunskapskok eller annat kdk
med flera spisar och arbetsytor

e 2 timmars kurstid och ca 2 timmars
for- och efterarbete

¢ Deltagarna arbetar i par, 2 personer tillsammans

e Varje par lagar mat till 2 personer




Kursen utgar fran appen MatGlad

Pa tréffarna i matlagningskursen MatGlad lagas
mat efter appen MatGlad som &r en digital kok-
bok. Den har hérliga matbilder och tydliga in-
struktioner pa latt svenska.

Appen MatGlad innehaller massor av goda matrat-
ter som inspirerar och ger lust till att laga mat. Appen
MatGlad innehaller 6ver hundra lattlagade recept med
stegvisa instruktioner for veckans alla dagar.

Appen MatGlad strukturerar de olika momenten vid pla-
nering, inkdp och matlagning samt ger information, inspi-
ration och matgladje. Malet ar att alla, oavsett forkunska-
per, ska kunna folja ett recept pa egen hand och lyckas.

Appen MatGlad guidar genom matlagningen fran bor-
jan till den fardiga maltiden. Allt tillagas i kronologisk
ordning sa att bade huvudratt och tillbehor blir klara
samtidigt. Det finns bade recept till vardagens alla mal-
tider samt aven lite festligare varianter.

Dessutom innehdller appen MatGlad en planerings-
guide for veckomatsedel (finns bara for surfplattor och
dator) och med praktiska inkdpslistor kopplade till recep-
ten. Alla matratterna har som utgangspunkt Livsmedels-
verkets matrad och ar planerade efter "tallriksmodellen”

for att det ska bli sa bra maltider som mgjligt. Las mer
om "tallriksmodellen” i faktamaterialet “Mer om mat
och maltider” som finns pa:
www.valkommenpamiddag.nu

Tallriksmodellen Bildkalla:

Livsmedelsverket

Tallriksmodellen dr ett pedagogiskt sdtt att visa hur maten

fordelas pa tallriken och hur man far en bra balans i mdl-
tiden. Tallriksmodellen finns i tva olika versioner. Tallriks-
modellen pa bilden dr anpassad for den som inte ror pa sig
sd mycket och ddrmed har ett mindre behov av energi.



Borja med att ladda

ner appen MatGlad

Appen MatGlad laddas kostnadsfritt ner fran App
Store eller Google Play/Playbutiken till smartphone eller
surfplatta.

# Available on the Q ANDROID APP ON
@& AppStore » Google play

Om du anvander dator, kan MatGlad ocksd nas via
webben pa www.matglad.nu

Appen ar omfattande med manga bilder och darfor
kravs uppkoppling till Wi-Fi nar den laddas ner.

MatGlad-appen ser lite olika ut i surfplat-
ta, smartphone och i webbversionen. Pa
webben fungerar MatGlad bast i de nyare
versionerna av webblasare. | smartphones
ar utrymmet mer begransat och darfor
finns inte alla funktioner med dar (till ex-
empel planering av veckomatsedel). Flest
funktioner finns i versionen for surfplatta.

Ladda ner appen MatGlad
i forvag

For att du ska kunna hjalpa kursdeltagarna pa basta
satt ar det viktigt att du sjalv laddar ner appen MatGlad
pa din surfplatta/smartphone, och i férvdag gar igenom
alla funktionerna sa att du kanner dig séker innan du
ska traffa kursdeltagarna.

Om du har bade en smartphone och en surfplatta
kopplade till samma konto sa kan dessa tva synkronise-
ras samman. Da kan du t ex fa fram handlingslistan i din
smartphone dven om du anvant din surfplatta nar du
planerat din maltid. Det férutsatter att du har samma
system pa bade surfplatta och smartphone.

Titta pa demofilmerna
om appen MatGlad

For appen MatGlad finns det instruktiva demonstra-
tionsfilmer som du hittar under rubriken “Om MatGlad”
nar du laddat ner appen. | MatGlad e-skola arbetsbok
1 finns utforlig information fér den som vill férdjupa sig
i MatGlads olika funktioner. Du hittar MatGlad e-skola,
Arbetsbok 1, pd www.matglad.nu

MatGlad startsida
Valj recept: Klicka pa den réda sidan

| Receptvéljaren finns 14 stycken
olika kategorier att vélja mellan

Varje matrétt har en
inspirerande bild.



MatGlad e-skola: Arbetsbok 1

Appen MatGlad & mycket pedagogisk och
latt att anvanda. Om du vill ha utforligare
information om de olika versionerna och fa
djupare kunskap om de olika funktionerna,
kan du lasa mer i MatGlad e-skola (Arbets-
bok 1) som du hittar pa www.matglad.nu

Mer om mat och maltider

Pa hemsidan www.valkommenpamiddag.nu
hittar du aven faktamaterialet “"Mer om mat
och maltider” dar du far kunskap om mat, hal-
sa, naring, férvaring, ekonomi, milj¢ och myck-
et annat som kan vara bra att veta nar du ska
leda matlagningskursen. Du kan ocksa anvanda
"Mer om mat och maltider” som en uppslags-
bok nér fragor dyker upp.



Beskrivning av

kursupplagget

Recept fran appen MatGlad anvands vid bade plane-
ring, inkdp och matlagning. Langre fram i handledning-
en finns forslag pa kursuppldgg och vilka recept som
kan lagas vid de olika kurstillfallena.

Som ledare kan du givetvis planera sjalv, eller tillsam-
mans med deltagarna, vilka matratter som ska lagas vid
de olika kurstillfallena. Antalet deltagare pa en matlag-
ningskurs kan variera, men mellan 4-6 personer brukar
vara lagom. Da ar det lattast for dig som ledare att fin-
nas till hands och hjalpa alla i den man det behovs.

Det ar praktiskt att dela upp deltagarna sa att de arbetar
i par, 2 personer i varje grupp.

Vid varje kurstillfalle gar du som ledare igenom recep-
ten med deltagarna. Finns det mojlighet att koppla
surfplattan till en projektor for att visa recepten pa en
storre skarm i lokalen ar det praktiskt, men det ar inte
nodvandigt.

Som ledare &r det trevligt om du presenterar de ravaror
som ska anvandas, till exempel visar hur de gronsaker
och rotfrukter som ingar tas om hand och ansas. Du
kan ocksa ge tips om vad de kan anvandas till, forutom
till den ratt som ska lagas p& kursen. Aven redskapen
kan kannas obekanta for en del, sa visa dven dem och
beratta vad de heter.







Innan matlagningskursen bérjar

De praktiska detaljerna,; datum, tid, plats och
annonsering, bestdms i samrad med det aktuella
studieférbundet eller annan arrangor.

En inbjudan skrivs for vidare spridning till medlemmar
i till exempel olika féreningar och till personer som bor i
grupp- och servicebostader. Vid anmalan ar det viktigt att
en bekraftelse skickas ut till dem som anmalt sig. Skicka
garna ett sms eller ring upp deltagarna och halsa valkom-
men bade till den férsta och kommande tréffar. | denna
studiehandledning har fem traffar planerats f6r matlag-
ningskursen MatGlad. Men givetvis kan det vara bade
farre och fler traffar.

Kontakta studieférbundet eller annan arrangér an-
gaende datum, tid, plats, nycklar till lokal samt om det
finns ndgot larm (kod) och huvudstrémbrytare som mas-
te stdngas av/sattas pa dar du ska vara. Se till att lokal ar/
blir bokad de aktuella kurstillfallena. Besok lokalen innan
kursen bdrjar sa att du vet vilka rutiner galler. Oftast fung-
erar det bra att vara i en skolas hem- och konsument-
kunskapssal dar det finns flera spisar och arbetsytor. Men
det gar givetvis bra att vara i en annan lokal dar det finns
ett fungerande kok och arbetsplatser for alla.

Ta reda pa vem som &r din kontaktperson nar det
galler allt praktiskt kring lokal etc. Ga igenom lokalen
med vederbérande person eller ansvarig larare. Flera har
speciella rutiner nar det géller dukar, servetter, diskme-
del, disktrasor, handdukar, forkladen, hushallspapper,
hur diskmaskinerna far anvandas osv. Fraga ocksa om
det finns Wi-Fi uppkoppling i lokalen vilket kan vara bra
om nagon deltagare behéver ladda ner appen MatGlad.

Kontrollera ocksa att utrustningen i koket fungerar.
En annan viktig fradga ar var man gor av avfall och ater-
vinningsmaterial efter kurstillfallena och vad som krévs
i form av rengdring (sopning etc). Ha med férvaringsla-
dor och plastpasar sa att ni kan ta med er eventuell mat
som blivit Gver.

Det kan vara praktiskt att koppla upp sin surfplatta,
smartphone eller dator, till en projektor for att fa en stor-
re bild, nar man ska visa hur appen fungerar och for att
se demofilmerna fér MatGlad. Kontrollera att tillgang till
projektor finns och hur du far tekniken att fungera.

Matlagningskursen innehaller 5 tillfallen:
e 1 introduktionsmote med enkel matlagning.
¢ 4 matlagningstraffar dar deltagarna arbetar i par.



Att tanka pa vid kurstillfalle 1

Haélsa vdlkommen och férklara matlagnings-
kursens upplagg.

Vid forsta tillfallet laggs grunden for stamningen
och upplevelsen av hela matlagningskursen MatGlad.
Som ledare har du ett stort ansvar och anger tonen for
hur atmosfaren i gruppen kommer att bli.

Under den forsta traffen ar det bra om deltagarna
pa matlagningskursen lar kanna varandra lite grann.
Lat alla presentera sig for varandra, beratta lite om sig
sjalva (om de vill) och varfor de vill vara med pa matlag-
ningskursen MatGlad.

Det kan ocksa vara bra att tillsammans satta samman
nagra praktiska punkter for vad som ska galla for att
gora arbetet lattare. Det kan handla om att kontakta dig
som ledare om man har férhinder, ar sjuk etc. Det kan
ocksa handla om att halla tider och att vara hjalpsam.

Skapa en kontaktlista med namn och mobilnummer,
sa ni latt kan nd varandra. For att alla ska kanna sig
trygga och veta nar kurstillfallena ar, sa kan det vara
bra om du som ledare paminner om detta i form av sms
eller pd annat satt.

Ni tittar pa demofilmen MatGlad tillsammans och
gar igenom appen MatGlad. Kontrollera att det finns
tillgang till surfplattor eller smartphones for deltagarna.
Hjalp garna till att ladda ner appen MatGlad pa del-
tagarnas surfplattor/smartphones om det inte ar gjort
tidigare. Observera att du maste vara uppkopplad till
Wi-Fi da.

Visa och ga igenom receptdelen i appen MatGlad. Lat
deltagarna sjalva préva och anvanda appen. Vdlj da ett
recept dar inte timer ingar (for att slippa vanta) till exem-
pel Fruktsallad eller Pannkakor med rokt lax och kesorora.

Stdm av om nagon har allergi/intolerans mot nagot
eller till exempel ar vegetarian. Kontrollera dven om det
finns andra saker att ta hansyn till géllande maten.



Det brukar vara praktiskt att dela upp deltagarna
parvis sa att 2 personer lagar mat tillsammans.
Pa det sattet blir det 2 eller 3 par (beroende pa
om det ar 4 eller 6 deltagare pa kursen).

Alla lagar samma ratt/ratter for tva personer, till
exempel Kycklingsallad fér 2 portioner och Havrefras
med bar for 2 portioner som ar férslaget hoger. Vid
maltiden ater varje par upp den mat de sjalva lagat.

Ar deltagarna mer vana matlagare kan paren laga oli-
ka matratter och duka upp en buffé efterat och smaka
pa varandras ratter.

Tips

Att gbra det trevligt och mysigt vid maltiden ar vik-
tigt for matgladje och matlust! Prata om dukning
och visa lite olika forslag. Eventuellt kan du visa
hur man kan duka och kanske vika servetter pa
olika satt. Det ar inte heller helt enkelt att veta var
man lagger besticken, hur glasen ska sta osv. En
bordsduk, nagra ljus eller en blomma brukar vara
uppskattat och forhojer trivseln.

Innehall kurstraff 1

1. Presentation av ledare och deltagare

. Genomgang av appen MatGlad

2
3. Se pa demofilmen
4

. Se till att alla har smartphone
/surfplatta och hjalp till med att
ladda ner appen MatGlad

5. Genomgang av recept for kurstillfallet

6. Kycklingsallad (Sallader/Busenkelt)

7. Havrefras med bar (Efterratter)



Att tanka pa vid kurstillfalle 2—

En matlagningskurs ar ett roligt satt for att mota
nya smaker och 1a inspiration till matlagning.

Om du som leder matlagningskursen presenterar de
ravaror som ska anvandas och pratar lite om dem och
ger tips pa vad de kan anvandas till, blir det en trevlig
och inspirerande inledning.

Visa garna nagra enkla moment

som till exempel att:

e Hacka lok

¢ Ansa och skolja purjolok

e Dela en avokado

e Klyfta potatis

e Dela broccoli i mindre bitar och visa att dven
stammen anvands

Det kan ocksa vara bra att visa de olika redskapen
som anvands till de recept som ska lagas till. Ar man i
ett kok som inte ar bekant for deltagarna &r det bra att
ga igenom var man hittar de olika redskapen.

Det ocksa bra

att pa ett trevligt
satt informera

om nagra enkla
hygienregler.

Visa garna den
hygienaffisch

som finns pa:
www.matglad.nu

— )

Det dr oftast du som ledare som koper in eller be-
staller matvarorna som behdvs till matlagningstraffarna
och ansvarar fér ekonomi samt haller reda pa kvitton.
Diskutera med det aktuella studieférbundet eller annan
arrangor kring alla praktiska detaljer.

Enlamplig livsmedelskostnad forvarje kurstillfalle kan
vara 50-75 kronor per deltagare. Ar det fyra deltagare
innebar detatten matlagningstraff farkosta hogst 300kr.
Vatten ar den basta drycken som gors lite extra festlig
med citron- eller gurkskivor.



Innehall kurstillfalle 2

Under matlagningen dr det viktigt att du som
ledare hjalper till om det behdvs. Tank pa att

finnas med som stéd men lat deltagarna géra
sa mycket som mdjligt pa egen hand.

Nar det ar dags att duka fram maten, kan det vara
trevligt att ldgga upp den pa nagra fina fat eller i skélar
(sd inte grytorna stalls fram pa bordet).

Efter varje kurstillfalle ar det viktigt att gora det rent
och snyggt i koket. Se till att alla redskap ar pa ratt plats
och torka av spis, matbord och bankytor. Avfall och
atervinningsmaterial ska tas om hand och sorteras for
att sedan laggas pa avsedd plats.

13



Innehall kurstillfalle 3
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Innehall kurstillfille 4
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Innehall kurstillfdlle 5 Tips

Ibland kan det vara svart att komma pa vad man
ska prata om nar man traffar andra och sitter
till bords. Da kan det vara bra att fa lite hjalp pa
traven.

1. Genomgang av recept
for kurstillfallet

2. Tacotallrik eller Pizza Pronto

(Fredagsmys) P& www.valkommenpamiddag.nu finns det

eller Kycklingspett (Kyckl/ing) pratkort som kan anvéandas for att hitta dmnen
att prata kring. Var och en tar ett kort och sedan
ar det fritt fram att prata om det man associerar
till. Om det gar trégt kan du som ledare borja
med att ta ett kort och beratta nagot som ankny-
ter till ordet pa kortet och sedan kan ni ga laget
runt. Hittar ni inget att prata om, tar man bara
ett nytt kort.

3. Gino med vaniljglass (Efteratt)

Alla klarar inte att bade dta och smaprata sam-
tidigt. Ibland kan det vara lampligt att anvdanda
pratkorten nar man ater efterratten.

Tips [
Vid detta tillfalle
kan du visa och
berdtta om olika
slags gronsaker
och frukter som
ingar i ratterna.

Informera om hur Efter maltiden hjalps alla at med efterarbetet. Bor-
viktigt det ar att det ska dukas av och torkas rent, karotter, porslin och
diska kniv, skarbrada bestick ska diskas och stéllas tillbaka pa ratt plats. Avfall
och tvatta handerna och atervinningsmaterial ska tas om hand och eventuel-
efter att ha hanterat la matrester ska sorteras i plastlador. Se till att alla hjal-
kyckling. Visa garna J per till att fa det snyggt och rent innan ni lamnar koket.
den hygienaffisch Stang fonster, lds och larma eventuellt pa och lamna till-
som finns pd www.matglad.nu baka nycklar till den som &r ansvarig for lokalen.



Det viktigaste ar att njuta av maten

och ha trevligt vid bordet

Det avslutande tillfallet kan innehalla en tillbakablick pa matlagningskursen. Har du tagit nagra bilder
under matlagningstrédffarna, kan det vara kul att visa dessa i ett bildspel vid sista traffen.

Lyoka tilll

Hushallningssallskapet &r en modern, rikstackande och fristdende organisation med lang his-
toria. Mat, miljé och halsa ar en viktig del av verksamheten som aven innefattar kunskapsomra-
den som Landsbygd och Lantbruk. Las mer pa: www.hushallningssallskapet.se

Hl{shé||ning5 Las mer om Hushallningssallskapets utbildningar och utvecklingsarbete inom omradet Mat pa:
sallskapet www.hushallningssallskapet.se/tjanster-produkter/livsmedel-mat-och-halsa/



Att starta upp en
Valkommen-pa-middag grupp

En rolig fortséttning pd matlagningskursen med appen MatGlad, dr att tréffas hemma hos
varandra for att umgds och dta gott. I konceptet Vilkommen-pda-middag dr deltagarna
middagsfixa e var sin gang och bjuder de andra pd middag. Det dr kul att laga mat och
bjuda hem andra pa middag, men ocksa att fa komma hem till ndgon annan som gdst till
ett fint dukat bord. Hela idén dr att triffa nya vinner, knyta sociala kontakter och ha roligt
tillsammans. For att det ska vara enkelt att anordna Vilkommen-pd-middag har Hushdll-
ningssdllskapet Vistra tagit fram bdde en studiehandledning och ett faktamaterial for att
leda en grupp. Lis mer pd www.valkommenpamiddag.nu

Visste du att MatGlad
ocksa finns som Kokbok?

Kokboken MatGlad passar bade barn, ungdomar och vuxna,

allt fran nybérjare till lite mer vana matlagare. De hdrliga
matbilderna lockar till matlagning och de stegvisa anvisningarna gor det enkelt! Recepten
i kokboken MatGlad presenteras precis som i appen pd ett sammanfattande och overskdd-
ligt sditt. Genom sitt pedagogiska uppligg och sin design gér Kokboken MatGlad det Liitt
for alla att laga mat och lyckas i koket. I Kokboken MatGlad finns det dessutom ett nytt,
extra kapitel med "Matiga Mackor”. Boken kops pa www.shop.hushallningssallskapet.se

to

MatGlad-helt-enkelt
med film- och talstod

I appen MatGlad-helt-enkelt stottas anvindaren genom matlagningen med hjdlp av fil -
sekvenser och talstod men dven med bilder och text pad ldtt svenska. MatGlad-helt-enkelt
innehdller 20 recept och dr helt sjilvinstruerande och gor matlagningen smidigare. Den
hjdlper manga som har ldssvarigheter att laga mat. Malet dr att alla, oavsett forkunskaper,
ska kunna folja ett recept pa egen hand och lyckas! Appen laddas ner fran Appstore och
Google Play/Playbutiken. Det finns en studiehandledning dven for appen MatGlad-helt-
enkelt. Du hittar allt material och kan ldsa mer pd www.matglad.nu

Hushallnings
sallskapet

www.hushallningssallskapet.se
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