Lararhandledning

FIXA tvatten
FIXA stadningen
FIXA i koket

Tre handbocker i hur man klarar att skota sitt hem.
Handbéckerna riktar sig till unga vuxna och vuxna som far
eget boende och storre ansvar for sina liv. Framst elever i
sdrskolan men aven andra som har behov av lattlast och
bildrikt material.

FIXA-serien lampar sig for undervisning i Gmnet hem-
kunskap.

Praktisera garna, om majlighet finns, det som beskrivs
med ord och bild i haftena.

Resonemang kring varfor man bor skota om sitt hem ar
av stor vikt.

Har kan bade elever och larare fa ge sina synpunkter.

Egna och andras erfarenheter om hur man skoter ett hem
kan ocksa vara ett @mne att samtala kring.

Anvand gdrna innehdllet i haftena som utgangspunkt for
att séka mer info pa natet.



FIXA tvatten

Nd&gra forslag for klassrummet.

Borja gdrna med att tala om rent och smutsigt. Bdde nddvandig-
heten av att tvatta kidder och annat men ocksd om att genom
aktsamhet kunna undvika fldckar och nedsmutsing i onédan.

Prata om varfér man ska sortera tvatt. Vitt och kulort.

Ga& igenom hur man tvattar pd ett effektivt och miljovanligt satt.
Med fylld maskin och miljomarkta tvattmedel.

Titta narmare pd plagg med olika tvattrdd. Vilken temperatur
som gdller och vilken form av tvatt. Se vilka material och plagg
som ar enkla aft tvatta.

Titta &dven p& symboler om torkning och strykning.

Gd& igenom kladvérd dvergripande. Férvaring, vadring, lagning
och fldckborttagning.



FIXA stadningen

Praktisera gérna om det ar mojligt.

® Borja med att gdigenom goda r&d hur man héller rent och und-
viker att smutsa ner i onddan. Till exempel att det &r bra att ta av
sig ytterskor ndr man kommer in, att ha sé lite som majligt framme
och att plocka upp efter sig s& att det inte blir rérigt hemma.

® Hor med eleverna om de har egna erfarenheter av staddning.
Kanske har de dven egna r&d och ftips.

® Gdigenom vad man frémst behover for att stdda.

® Ta en titt pd olika rengdringsmedel och se vilka som ar skonsam-
mast for miljon.

® Titta pd dammsugaren, hur man byter dammsugarpdse och skif-
tar munstycke och vad de olika munstyckena passar fill.

® Gdigenom hur man anvdander golvmopp, skdljer ur och torkar.
® Gdigenom hur man tvattar fonster pd ett praktiskt satt.

® Viktigt att det inte enbart blir en demonstration, eleverna bor f&
mojlighet att bdde préva pd och ldmna synpunkter utifrdin sina
erfarenheter.



FIXA i koket

Har &r nagra forslag pd hur man kan anvénda FIXA i kdket.
Viktigt att eleverna ges mojlighet att stalla frdgor, ge egna tips och
berdtta om sina erfarenheter under hand.

® Boérja med att géra en inkdpslista.
Titta i fidningar och annonsblad pd erbjudanden. Granska dem.
Ta gdrna med kasse till affGren.
Titta p& extrapriser i affaren.

Jamfor pris p& smd och stora férpackningar.
Resonera om fér och nackdelar med stora respektive sma for-
packningar.

Resonera om att inte kdpa fér mycket av ndgot bara for att
forpackning har ett I&dgre inkdpspris.

Titta pd& miljdmarkta varor och jamfoér pris med icke miljiomarkta
varor.

Titta pd hdllbarhet/datummarkning.

® Gd4 sedanigenom hur man bdast férvarar de inkdpta varorna.

Titta p& férpackningar vad som rekommenderas. Kyl, frys eller i
rumstemperatur.

® Gdigenom fillredningssdtt.

® |aga gdrna en middag pd spisen.
Koka exempelvis pasta och gér en tomatsds pd spisen.
Stek kottbullar.
Skélj sallad och servera Hill.



® Laga garna en middagiugnen.
Stek exempelvis lax och rotfrukter i ugnen.

® Baka gdrna en kaka.

® Handdiska det som inte gdr att maskindiska.
Eller handdiska allt om diskmaskin inte finns.
Undvik att skdlja under rinnande vatten och ange skal till varfér
man inte bor sldsa pd vatten.

® Fyll diskmaskinen med tallrikar och &vrigt som ska maskindiskas.
Betona vikten av att fylla maskinen. Dosera enligt anvisning.

® Gorrent. Torka kdksbdnk med trasa och rengdringsmedel.
Anvand svamp dar s& behovs.

Betona vikten av att skdlja och vrida ur trasor och svampar och
ldgga dem s& de kan torka.

® Sopa golvet och visa dven hur man torkar golvet med mopp.

® Duka fér vardag och fest.
L&dmna stort utrymme for elevernas idéer.

® Titta gérna pd kompletterande material ang vard av hemmet.
Titta édven pd natet.

® Exempelvis har Specialpedagogiska skolmyndigheten (distibution,
forsaljning Bokverkstan) givit ut en pédrm med informativa blad
ddr bland annat staddning finns med.

Om s& ar mojligt bor varje elev f& behdlla de 3 FIXA-haftena efter
skolan avslutats. D& kan de vid behov friska upp kunskaperna om
hur man gar till véga.



[L.ax 1 ugn
med quinoa, sallad och gron sas

DET HAR BEHOVS fér 2 portioner

300 gram laxfilé Sas Matnyttigt

1 citron . 2 deciliter créme fraiche Laxen innehéller nyttigt
2 portioner quinoa 2 matskedar hackad dill fett och ar rik pa

1 gronsalladshuvud 2 matskedar hackad graslok proteiner.

1 rod paprika 1 tesked salt | paprika ar det

gott om C-vitamin.
Quinoan ar fiberrik.



AEG

1. Sdtt ugnen pa 175°.
Smorj en ugnseldfast
form.

4. Koka under tiden
quinoan enligt anvisning
pa forpackningen.

7. Blanda créme fraiche
med de hackade
ortkryddorna. Salta lite.

2. Placera laxen 1 formen. 3. Still in laxen 1 den
Salta, peppra och pressa vama ugnen. Lat laxen sta
citron over. 1 ugnen ca 20 minuter.

5. Skolj salladen och 6. Hacka ortkryddorna.
ligg upp den i en

skal tillsammans med

paprikan.

8. Ta ut laxen ur ugnen. 9. Servera laxen med
quinoa, sallad och sas.
God middag!



Sesamkryddade gronsaker

med tofu

2 portioner

250 gram broccoli Sas

1 morot 1/2 matsked rostade sesamfron
100 gram groéna boénor 1/2 matsked sesamolja

(kan vara djupfrysta) 1/2 matsked rapsolja

100 gram tofu 1/2 matsked vitvinsvinager

1 matsked olivolja 1 1/2 teskedar riven ingeféra

1-2 matskedar soja
1/2 tesked sambal oelek

Matnyttigt

Tofu ar en ost som
tillverkas av soja-
bonor. Tofun innehaller
mycket protein.

Grona boénor, broccoli
och mordtter innehaller
vitamin C.

Gronsakerna innehéller
fibrer.



1. Bryt broccolin 1 mindre 2. Koka morétter 1 en 3. Koka broccoli i en

bitar. Skala morotterna kastrull med liattsaltat annan kastrull med
och skir dem 1 mindre vatten. lattsaltat vatten.
bitar.

4. Tidrna tofun. 5. Sla pa lite soja och 6. Hetta upp oljaien
Hetta upp oljan 1 en stor blanda 1 lite sambal oelek. stekpannan och ligg ner
stekpanna. Stek tofun. Ligg over den stekta de littkokta gronsakerna
tofun 1 en skal. och liat dem steka 2
minuter.

7. Ligg ner den stekta 8. Blanda alla ingredienser 9. Ldgg 1 den stekta tofun.
tofun bland gronskaerna. till sasen. Sl sdsen 6ver Servera. God middag!

gronsakerna 1 stekpannan.



Matbrod

Brod
2 limpor

1 paket jast

5 dl ljlummet vatten

2 teskedar salt

13 deciliter mjol, valfri sort
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1. Smula ner jdsten 1 en
stor bunke. Sla pa lite av
det ljumma vattnet och
16s upp jdsten. Sla pa
resten av vattnet.

4. T4ck bunken med en
ren handduk. Lat degen

jasa 1 umme. Sétt ugnen
pa 200°.

7. Ligg handduken &ver
och lat jdsa 2 timme.

2. Blanda 1 saltet.

Ror ner mjolet. Knada
degen antingen med
maskin eller for hand.

5. Ligg ut den jista degen
pa koksbidnken och forma
den tll tva limpor.

8. Ta av handduken och
stdll in platen med broden
1 nedre delen av ugnen.
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3. Det ska bli en fast deg
som inte klibbar. Blanda
ner lite mer mj6l om
degen ér for 16s.

6. Lidgg bakplatspapper pa
en plat. Placera broden pa
platen.

ad !
9. Gridda broden ungefir
12 timme. Ta ut bréden och
lat den svalna pa ett galler.



