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S E VA D S O M 
F I N N S  I  S K Å P E T

Glasluckor gör det 
 lättare att se vad som 

finns i skåpet.

L ÄT T  AT T  H I T TA
Sätt bilder på skåpen 
för att veta vad som 

finns i dem.

I N S P E L AT 
 M E D D E L A N D E

I stället för att skriva en 
lapp kan du lämna ett 

röstmeddelande.

P R AT K A R T O R
I  KÖ K E T

I köket finns många 
situationer att
prata kring.

FÄ R D I G
M Å LT I D S L Å DA

Samla allt till frukosten 
som enkelt kan  

dukas fram. 
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Elva smarta  
tips för köket

Prylar och smarta lösningar kan göra  vardagen 
 enklare för människor med  funktionsnedsättning. 

Arbetsterapeuten Åsa Wettborn och logopeden  
Lena Lindberger ger sina bästa tips.

text: ANNA BRAT  T    foto: CAMILL  A LINDQVIST

Tydliga recept
En kokbok med bilder kombinerade 
med instruktioner i steg för steg 
 förenklar  matlagningen. Med sam
talsapparaten kan  samma text läsas 
upp för den som  behöver ljudstöd.

Tips för att äta 
och må bra
På folkhalsoguiden.se 
finns flera broschyrer 
som underlättar samtal 
om mat och rörelse.

Tejp ger rätt mängd
Märk med tejp för att visa hur 
mycket saft  respektive vatten 
som ska blandas för att 
 saften ska bli  lagom stark.

Mäter måltiden
Med hjälp av färdiga mått 
(från Måltidsmåttet) kan man 
få en välbalanserad kost i 
 lagom mängd med grönsaker, 
kolhydrater, protein och sås. 

Koll på tiden
Äggtimern (från Kitchen Craft) 
läggs i grytan tillsammans med 
äggen och ändrar färg för 
 löskokt, medium och hårdkokt.

Bildstöd nära tallriken
I programmet InPrint finns färdiga tallriks
underlägg med inbyggd  situationskarta.  
Se mer på symbolbruket.se.

Enklare liv

7 tips för att må braÄta och må bra

Ät olika sorters mat
Det bästa för kroppen är att äta olika sorters mat.

5. Använd olja eller margarin istället för smör

Välj olja eller margarinnär du lagar mat, bakaroch brer smörgåsen.Det är bra för ditt hjärta.6. Drick vattenVatten är den bästa drycken för din kropp.

Drick vatten till lunch och middag
och när du är törstig.

7. Rör på dig
Rör på kroppen minst 30 minuter varje dag.

Lättläst

Grönsaker och frukt
Äta och må braKom ihåg!

Ät grönsaker och frukt till

• Frukost

• Lunch

• Middag 

• Mellanmål

Exempel på olika grönsaker

Vitkål, tomat, broccoli, paprika, spenat, 
sallat, morot, rödbeta, kålrot, 
ärtor, bönor och linser.

Lättläst
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hungrig äta mer törstig senap sås

hjälp vatten

vänta smör

prata grönsaker

lyssna kött

titta pasta ris soppa kyckling korv

ketchup

mjölk

ost

knäckebröd

bröd

fisk

mätt

gott/bra

sådär

tack!

duka av/på

sitta

dricka

potatis


