FOR RESELEDAREN

Paketresa 3: Mat Digitalt

Forbered dig:

o Ladda pekplattorna du ska ha med dig!

o Utnyttja drstiden eller veckodagen, vad finns det for recept som dr ldmpliga (Julen,
Runebergsdagen, En regnig hdstdag, midsommaraftonen osv.)?

o Ova pd hur man sparar recept som ett bokmdrke pd pekplattan, innan du handleder
deltagarna.

o Prova att anvéinda tex. K-butikens ndtbutik sa vet du sjélv hur det fungerar, bekanta dig
med apparna: https.//www.k-ruoka.fi/

o Frdga gruppen om hjdlp i val av ingredienser och antal, hdr kan ni fd till stand mdnga
fina och roliga diskussioner

Kom i9an9: Under den har paketresan ser vi vad internet kan erbjuda oss gallande
mat. Vi letar efter recept, vi lar oss att spara recept och vi kan so6ka inspiration lokalt,
eller frdn andra lander. Tillsammans ser vi pa hur man kan bestélla mat direkt till
hemadressen fran natet.

Borja med att se ett videoklipp: Klicka pa lanken pa
https://www.youtube.com/watch?v=umZg9GMv_Lg eller 6ppna youtube och skriv in
Resan till Digitalien- Att handla varor och boka tjanster pa nitet

Visa 0ch forklara:

1. Ge deltagarna i uppgift att soka fram ett recept och spara det som bokmarke
2. Vardagsévning: Anvand stor skarm da ni gar igenom vardagsévningen nedan
(hur man gor matinkop pa natet):

Valj en matratt som ni ska laga tillsammans pa latsas, bestam tillsammans med gruppen
vilken mat ni vill laga. Bestall sedan hem ingredienserna pa latsas.

Klura ut tillsammans hur mycket ingredienser ni behdver, for att det skall racka till alla. Visa
deltagarna hur man valjer varorna, och var man valjer antalet i varukorgen. "Okej, vi gor en
fruktsallad! Nu ska vi se, bananerna kostar XX, XX (dr det styck eller per kilo, vad tror ni)? Och
hur manga behéver vi, nu dr vi 7 stycken hdr...”

Notera har att hemleverans inte ar mgjlig till alla platser, ni kan @nda ta en titt pa tjansterna.
"Jag kan spara min inkdpslista i butikens tjéinst, som jag kan dndra pa vid behov. Jag kan sjdlv
vélja tiden fér hemleverans och ladorna bdirs dnda fram till hemdérren”.


https://www.k-ruoka.fi/
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FOR RESELEDAREN

Tips pa lankar:
K-affarens nataffar ar enkel och tydlig om du ska visa hur man bestaller mat pa latsas:
https://www.k-ruoka.fi/

Hushallningssallskapets inspirerande Matminnen-musiksida (dar man kan minnas
tillsammans): http://matmusikminnen.nu/

Marthaférbundets recept och videon: https://www.martha.fi/recept?page=1

Recept fran Stromso: https://svenska.yle.fi/recept
Diskutera:

Klicka pa lanken Gott att dta - Folkhalsan (folkhalsan.fi) och titta pa pa film nummer 2: Mat i
media: eller skriv in adressen
https://www.folkhalsan.fi/unga/foraldrar/kostrekommendationer/ i webbldsaren och valj film
nummer 2: mat i media (bladdra nerdt pa sidan). Efter klippet kan ni diskutera kallkritik
tillsammans!

Ett till klipp kopplat till amnet: Klicka pa lanken https://urplay.se/program/220656-
seniorsurfarskolan-ar-internet-sakert_eller ppna Youtube och skriv in Seniorsurfarskolan- Ar
internet sakert

Gallande kallkritik kan ni begrunda foljande punkter:

o Diskutera hur man gdr till vdga for att kontrollera en kdilla (leta upp ursprungskadillan,
och reflektera dver vad pastdendet eller texten baserar sig pa). Skrdppost eller
meddelanden ddr avséndaren forséker bedra dig, forekommer via e-post, telefon och
sociala medier. Diskutera hur man séker upp information om avséndaren.

Tips pa Applikationer:

Matglad: Hushallningssillskapets inspirerande app for enkel matlagning:
Resq-Club: radda matsvinn pa hemviagen

WWEF:s fiskguide: konsumentguide for miljovanligare kop av fisk och skaldjur

Listonic: En applikation med hjalp av vilken du latt kan skapa och dela inkopslistor

Egna anteckningar:

Forbered till nasta gang: Uppmana deltagarna att ta reda pa sina anvandarnamn och [6senord
till e-post (de som har e-post)!
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FOR DIG SOM VILL PROVA PA MAT DIGITALT

Valkommen med pa paketresa i Digitalien!

Resan till Digitalien ar en STEA-finansierad resebyra, i Folkhalsans regi. Vi
erbjuder resor inom den digitala varlden. Utmarkande for vara resor ar
foljande:

e Att delta pa vara resor kraver inga férhandskunskaper

e P3a vara resor ar misstag tilldtna

e Tillsammans forsoker vi hitta ett Oppet forhallningssatt

e Vi skrattar och lar oss av varandra

e | varreseguide finns instruktioner bade for resendren och reseledaren

e Vara resor kan fritt kombineras utan extra kostnader

e Resorna ar utformade for att anvandas pa pekplattor, men innehallet kan

anpassas efter apparat (smarttelefon eller dator)

Paketresa 3: Mat digitalt

Under den har paketresan ser vi vad internet kan erbjuda oss
gallande mat. Vi letar efter recept, vi lar oss att spara recept och
vi kan soka inspiration lokalt, eller fran andra lander.
Tillsammans ser vi pa hur man kan bestalla mat direkt till
hemadressen fran natet.

Uppgift 1:

Sok fram ett recept

via en s6kmotor och

prova pa att spara receptet som bokmarke

Tips pa lankar for inspiration:

o K-affarens nataffar ar enkel och tydlig. Du kan 6va dig att bestalla
men hoppa 6ver de sista stegen om du inte vill bestalla pa riktigt:
https://www.k-ruoka.fi/ (valj produkter eller anvand sékfunktionen)

e Hushallningssallskapets inspirerande Matmusikminnen sida (dar
man kan minnas tillsammans) : http://matmusikminnen.nu/

e Titta pa film nummer 2: Mat och media i serien Gott att ata. Klicka
pa lanken Gott att dta - Folkhalsan (folkhalsan.fi) eller skriv in


https://www.k-ruoka.fi/
http://matmusikminnen.nu/
https://www.folkhalsan.fi/unga/foraldrar/kostrekommendationer/
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https://www.folkhalsan.fi/unga/foraldrar/kostrekommendationer/
och bladdra nerat till film nummer 2.

o Reflektera en stund 6ver temat kallkritik!

e Marthaforbundets recept och videon:
https://www.martha.fi/recept?page=1

e Recept fran Stromso: https://svenska.yle.fi/recept

Tips pa Applikationer:

Matglad: Hushallningssallskapets inspirerande app for enkel matlagning:
Resq-Club: radda matsvinn pa hemvagen

WWE:s fiskguide: konsumentguide for miljovanligare kdp av fisk och skaldjur
Listonic: En applikation med hjalp av vilken du latt kan skapa och dela inkdpslistor

Tips for kallkritik:

P& internet finns det oandligt med information. Aven fér en van
anvandare ar det inte alltid latt att veta, vilken information som
ar relevant. Tillsammans kan ni begrunda féljande:

Hur forhaller man sig kritisk till det man laser? Diskutera hur man gar till
vaga for att kontrollera en kalla (leta upp ursprungskallan, och diskutera
vad pastaendet eller texten baserar sig pa). Skrappost eller meddelanden
dar avsandaren forsoker bedra dig, férekommer via e-post, telefon och
sociala medier. Diskutera hur man soker upp information om avsandaren.

Var inte radd, var uppmdrksam!
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