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Hall dig frisk med bra mat

Kéanner du dig fortfarande ganska pigg och aktiv och gillar att laga mat?
Kanske marker du samtidigt att det ibland &ar svart att fa orken att racka till
for att fa fram bra och allsidig mat pa bordet varje dag aret runt.

Att ata bra och rora pa sig ar det absolut viktigaste vi alla kan gora
- om vi vill fortsatta att vara sa friska och pigga som méjligt.

For dig som borjar bli dldre ar det annu viktigare att ata tillrackligt.
Undervikt och undernaring ar ett betydligt stérre halsoproblem an évervikt
hos personer dver 65 ar.

Att fa for lite energi och néaring ger snabbt effekter i form av férlorad kraft och ork.
Att kunna fa hem fardiglagad portionsmat ar darfér en mycket vardefull service
som kan beviljas av kommunen.

Det kan ge dig en bra hjalp i vardagen for att behalla ork och krafter.
Vill du anséka om att fa hem portionsmat

ska du vanda dig till kommunens bistandsenhet.

Du kan ringa direkt till kommunen pa telefon 063 - 14 30 00.

Har du fragor om hur det fungerar med portionsmaten
sa kan du ocksa kontakta Matgubben.
Kontaktuppgifter hittar du pa baksidan av broschyren.

Du kan ocksa lasa mer pa kommunens hemsida www.ostersund.se/portionsmat









Prova pa portionsmaten

Hos Matgubben kan du ocksa hamta en “prov-portion” om du funderar pa att anséka om portionsmat.
Da far du samtidigt med dig en enkat med nagra enkla fragor som vi vill att du besvarar och lamnar
tillbaka efter att du atit maten.

MatGubben ar ett féretag som fatt i uppdrag av kommunen att kéra ut portionsmat till personer
med bistandsbeslut.

Kontaktuppgifter till Matgubben:
Infanterigatan 22

063 -18 01 40

kontor@matgubben.se

Ostersund erbjuder unik valfrihet

Ostersunds kommun har varit férst i Sverige med ett unikt valfrihetssystem fér portionsmaten.
Det innebar att du hela tiden kan vélja fritt mellan menyer fran olika kék som godkants av
Ostersunds kommun.

Portionsmaten levereras fran de olika kdken till Matgubben.
Déarefter levererar Matgubben hem maten till dig tva ganger per vecka.



Gott betyg till portionsmaten

Sommaren 2013 skickade kommunen ut en enkat till personer som bestaller portionsmat.

82 procent av dem som svarade tyckte att maten smakade bra eller mycket bra.

Tanken med enkaten var att fa in synpunkter fér att kunna férbattra maten ytterligare.

En 6vervagande del av de synpunkter som kom in var redan mycket positiva.

Har ar nagra exempel:

"Jag tycker att utbudet ar mycket bra
och varierat. Tack for fin service!”’

""Bra att man far en allsidig kost.”

"Skont att man inte behdver laga
maten sjalv.”

""Personalen ar mycket trevlig och det
ar latt att fa forklaring pa fragor man

staller.”

"Vanligt bemdotande”’

""Det ar bra att jag slipper laga mat alla
dagar.”

""Maten ar varierad och smakar bra.”

""Den kommer i tid. Trevliga leverantorer.”

"Ladan ar full, det ar bra”

""Varierad mat”’

"Vallagad, riktigt stora portioner. Gott
kryddad.”










Sa har gar det till

Matgubben ger dig matsedlar varje vecka fran de olika kdken.
Dar finns manga olika matratter att valja mellan till exempel husmanskost,
finare helgmat samt efterratter.

Vid storhelger finns traditionella matratter pa matsedeln.
Sommarmatsedlarna innehaller dven matratter anpassade till arstiden.

Det star angivet om matratten ar laktosfri/glutenfri.
Alla typer av specialkoster kan bestallas.
Fraga Matgubben eller hemtjansten om du vill veta mer.

Du som har hemtjanst kan fa hjalp av hemtjanstpersonalen

nar du bestaller mat.

Hemtjansten kan ocksa férmedla dina synpunkter pa maten till Matgubben
som kontaktar respektive leverantor.

Portionsmat kostar olika beroende pa vilken matratt du bestaller.
Varje manad far du en faktura fran Matgubben pa den mat du bestallt.

Matsedlar hittar du via kommunens hemsida www.ostersund.se/portionsmat
samt pa Matgubbens hemsida www.matgubben.se



Forvaring och uppvarmning

Pa férpackningen finns en etikett som beskriver innehallet, bast-fore-datum samt
vilket kok som tillagat maten.

Portionerna levereras kalla och ska forvaras i kylskap.

Vi rekommenderar uppvarmning i mikrovagsugn.

For basta resultat vid uppvarmningen kan du varma maten direkt i férpackningen.
Stick nagra hal i locket.

Varm i tva till tre minuter vid hogsta effekt.
Lat std nagon minut fore atandet.

Ibland ar det ingredienser som inte ska varmas, till exempel skinka och legymsallad.
Tank pa att lasa pa etiketten vad matportionen innehaller sa du kan plocka ut det
du inte vill varma.

Vid problem att ta bort locket — skar upp med kniv.
Servera maten pa tallrik tillsammans med egna tillbehor

som sylt, inlagd gurka eller annat.

Matladan kan ocksa varmas i ugn max 100 grader 10 — 15 min.










En portion ar inte en komplett maltid

En portion ger 20 till 25 procent av dagens behov av energi och naring.
Tillbehér - brod, bordsmargarin, maltidsdryck och sallad till maltiden ingar inte.
Det maste du sjalv lagga till for att maltiden ska bli komplett.

Forutom lunch och middag behdver du ocksa ata frukost samt 2 till 3 mellanmal.

For att orka vara aktiv och fa en bra livskvalitet ar det viktigt att ata alla maltiderna.

Det behovs for att du ska fa den energi och naring din kropp behover.

Sprid ut maltiderna éver dagen och at garna tillsammans med andra nar du har mojlighet.

Forgyll din maltid

En vanlig forklaring nar man “’slarvar” med maten ar att det kanns trakigt att ata ensam.
Nar du ater ensam - tank pa att anda gora maltiden sa trivsam som méjligt.

For att portionen ska se tilltalande ut piffa garna till maltiden med passande tillbehor, till
exempel en dillkvist, citron eller vad du tycker om.

Vackert porslin, trevliga servetter eller ett levande ljus kan géra mycket for kanslan.
Gor det du tycker om medan du ater, lyssna pa radion, se TV eller 1&s nagot.
Du &r vard en trevlig maltid varje gang du ater!
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