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Nu lanseras MatFrojd -
receptappen for aldre och

omsorgspersonal!

I den kostnadsfria appen finns lattillgangliga
och tydliga recept for hela dagen.
Huvudrétter, sallader och grénsaker, sdser
och roror, efterratter, aptitretare, roliga
tillbehér och drycker proppade med
nyttigheter, allt for att skapa en bra helhet,
dar mellanmélen gérna far ta storre plats.
MatFrojd innehdller mangder av bra tips om
bland annat hur man enkelt kan
proteinberika, energiberika och garnera, inte
minst for matgladjens skull.

Receptappen MatFrojd:

e Ar en receptapp for seniorer men &r ocksd ett stéd fér anhdriga och dldreomsorgspersonal
inkl. hemtjanstpersonal.

« Hushallningsséllskapet Vastra har utvecklat appen MatFréjd i samverkan med flera
kommuner och organisationer.

¢ Matkonsulterna Margareta Frost-Johansson, Eleonor Schiitt och Cecilia Sassa Corin, har
utvecklat recepten och skrivit texterna.

e Innehdller ca 165 naringsberdknade recept med variations- och serveringsforslag.

« Finansieras av Allmanna Arvsfonden.

« Appen finns i App Store och Playbutiken, det finns ocksa en webbversion www.app-

matfrojd.nu
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¢ Se demofilm om receptappen MatFréjd pa Youtube

e I Handboken far du information om appen MatFrojds olika funktioner och
anvandningsmdjligheter.

* F6lj MatFrojd pd Facebook.

e Lds mer pd matforaldre.nu

MatFrojd

Inkopslista ¥

Kall mannagryns- grahamsgryns
eller risgrynsgrot

@dﬁl' 12% 1dl
Citron, skal 11sk
Florsocker 1 msk
Vaniljsocker 2krm
Skafferisok  &lle

Bar, t ex halion eller bisbar 1dl

Hemlagad frutti gors enkelt pa kall manna-, grahams- eller

Favoriter 1@‘ risgrynsgrot ach ar god tillsammans med sasongens olika frukter, bar

eller sylt
Ett recept med mjlighet till variation dar konsistens, sotma och

WS%S( ) kramighet aveors av den som tillagar fruttin
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Appen MatFrojd ger matlust pa

dldre dar

Under utbildningar som vi genomfort, har vi
sett behovet av ett digitalt verktyg som
fokuserar pd aldres specifika behov, sager
Margareta Frost-Johansson,
Hushallningssallskapet Vastra.

I fem kommuner har hemtjdanstpersonal och
dldre testat appens funktioner och gett
feedback, liksom SPF Seniorerna och Aktiva
Seniorer.

MatFrojd ringar in vad det handlar om

— Jag skulle kunna jobba resten av mitt liv med
mellanmal, sdger dietist Hanna Settergren. Hon har
suttit i referensgruppen for den nya appen MatFréjd som
utvecklas av Hushéllningssallskapet Vastra.

Hanna Settergren ar dietist i Kungalvs kommun. Hon har
under mdnga &r jobbat med de specifika kostutmaningar
som uppkommer i takt med dldrandet.

— Det finns mdnga mdjligheter att via maten starka livet
pd dlderns host, bara man hittar ratt verktyg. Samre
aptit, trytande ork och férsamrat naringsupptag. Det ar
ndgra av problemen som méste tacklas.

— Det forekommer ocksd ménga missuppfattningar om
att aldre personer inte beh6ver dta s mycket. Helt fel.
Aven om energibehovet kan avta ndgot med &ren,
betyder det inte att naringsbehovet minskar. Snarare
tvartom. Till exempel dkar proteinbehovet, liksom
behovet av D-vitamin. Den teoretiska kunskapen finns,
det florerar méngder av kostrekommendationer, men utmaningen &r att se till alla goda rad
nar fram, dar de verkligen gor nytta.

— Det ar har som appen blir s& viktig, menar Hanna Settergren. Den &r en inspirationskalla,
lackra matbilder, tips som fokuserar pd specifika behov.
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"Jag var helt novis i koket"

Goran Svensson, 80, ar en aktiv senior som
garna ater lagad mat tre gédnger om dagen.
Men intresset for att laga maten var desto
svalare.

— Det dar skétte min fru. Jag var helt novis i
koket.

Annat &r det idag. Tack vare appen MatFrojd
stdr numera Goran bdde ofta och garna vid
grytorna.

— Ett par kompisar blev ankeman, och det
var da som tanken slog mig. Om det skulle
handa mig hade jag fatt leva p& blodpudding
resten av livet, och det kéndes inte s
lockande.

Goran fick chansen att delta i en testgrupp
under utvecklingen av MatFrdjd.

— Alla i testgruppen larde sig snabbt att anvénda appen, dven de som var ovana vid ny teknik.
Goran tror att manga har nytta av den tydliga pedagogiken, liksom tipsen om hur man enkelt
kan naringsberika och piffa upp maltiderna. F6r hans egen del ar det framst de inspirerande
bilderna som har lockat fram matgladjen vid spisen.

Kokboken "Ett gott liv" SMART OCH ENKEL MAT FOR SENIORER
Flertalet av recepten i MatFrdéjd finns i kokboken "“Ett '
Gott Liv”, for de som trots allt foredrar att bladdra i en
tryckt inspirationskalla. Boken &r fylld med stimulerande
matbilder och specifika tips som underlattar for seniora
behov. Den finns dar bécker brukar sdljas och i
Hushallningssallskapets webbshop.

Till webbshopen

Kontakt
Margareta Frost-Johansson, matkonsult Hushdliningssallskapet Vastra
Tel: 0521: 0521-72 55 60, margareta.frost@hushallningssallskapet.se

Cecilia Sassa Corin, matkonsult Hushadllningssallskapet Vastra
Tel: 0521-72 55 61, cecilia.corin@hushallningssallskapet.se

Eleonor Schiitt, matkonsult Hushallningssallskapet Vastra
Tel: 0521-72 55 62, eleonor.schutt@hushallningssallskapet.se
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