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FoodJams
– mer svenskodlade baljväxter i offentliga måltider

Varför svenskodlade baljväxter?

FoodJam – vad är det och hur gör man?

Stöd och material

10 tips för tallriken 



Varför 
ska vi välja svenska 

baljväxter



Varför 
ska vi välja svenska 

baljväxter

Låg klimatpåverkan

Mindre kemiska bekämpningsmedel

Bra för jorden

Bra för hälsan

Ökad biologisk mångfald

Bra för ekonomin



Vad är en FoodJam?

En grupp deltagare samlas

Faktamaterial med presentation och filmer

Matstationer med råvaror och receptförslag

Under kort tid experimenteras baljväxtbaserade maträtter fram 

Buffé dukas upp och avnjuts av deltagarna



Välj den FoodJam som passar bäst!

1. Skolkök 
Instruktionerna är anpassade för en 
grupp på 12 till 16 personer.

2. Hemkunskap
För dig som är hemkunskapslärare och 
vill göra en FoodJam med dina elever.

3. Vem som 
För dig som vill testa ett nytt sätt att 
laga mat hemma, tillsammans med din 
familj eller dina kompisar.



FILMER

Per Modig, odlare

Elin Röös, forskare

FoodJam i Kristianstad

”Svenska baljväxter” Animerad 

FoodJamfestivalen
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10 tips för tallriken

1. Kalla maten för vad den är

Vilket låter godast? 
”Indisk vegetarisk gryta”
eller
“Dhalgryta med delikatesslinser från Slätte Gård” 

 



10 tips för tallriken

2. Bjud in till provsmakning

Har man en gång smakat något gott så vill 
man gärna äta det igen!

Laga något gott av baljväxter och bjud  
kollegor och elever på provsmakning. 

Lägg upp på små fina fat och fråga vad de 
tycker. Ställ frågan om de skulle vilja ha det 
till lunch. Eller hur det skulle kunna bli ännu 
godare? Låt eleverna vara med och säga sitt!

 



10 tips för tallriken

3. Vem vill inte tävla?

Låt eleverna avgöra vilken som är skolans 
godaste hummus! 

Låt dem provsmaka några olika sorter och 
rösta på den de gillar bäst. 

Chansen är stor att de tar av hummusen när 
de ser sin favorit i serveringen några dagar 
senare.

 



10 tips för tallriken

4. Ställ frågor!

Var på plats och håll koll i serveringen. 

Bjud eleverna att smaka den där hummusen 
som brukar stå på buffén – följ upp och fråga 
dem vad de tycker. 

Deras input är guld värd.

 



10 tips för tallriken

5. Mat från grannens gård eller kusinens 
växthus?

Att veta var maten kommer från gör det 
roligare att äta den. 

Tala om att det inte är vilka ärtor som helst – 
utan att de vuxit upp på längs raksträckan 
hem till Bengtssons. Om de nu gjort det så 
klart.

 



10 tips för tallriken

6. Bjud in eleverna i köket

Låt eleverna praoa i köket en dag och sedan 
bjuda sina kompisar på lunchrätten gjord på 
baljväxter. 

 



10 tips för tallriken

7. Hållbart först!

Servera ni flera rätter varje dag? Se då till att 
det mest hållbara står överst på menyn och 
ligger först i serveringen.

 



10 tips för tallriken

8. Lärarkonferens i köket? Ja varför inte?

Bjud in lärarna i köket. Håll en FoodJam 
tillsammans – lär känna varandra och 
varandras yrkesroller. 

Då blir det lättare för lärare och andra 
pedagoger att locka eleverna till nya rätter i 
matsalen.

 



10 tips för tallriken

9. Sluta klumpa ihop!

Är det nu vi ska sluta klumpa ihop all 
vegetarisk mat och sluta kalla den 
”vegetariskt”? Och i stället nämna den vid sitt 
rätta namn? 

Falafel är falafel och linssoppa är linssoppa. 
Punkt slut.

 



10 tips för tallriken

10. Pimpa matsalen

Vem vill inte göra rätt? 

Öka kunskapen om varför det är så bra att äta 
ärtor, bönor och linser. 

Sätt upp våra fina affischer i matsalen så får 
eleverna upp ögonen för hur klimatsmart (och 
gott) bönor och linser faktiskt är!

 



10 tips för tallriken

1. Kalla maten för vad den är
2. Bjud in till provsmakning
3. Vem vill inte tävla?
4. Ställ frågor!
5. Mat från grannens gård eller kusinens 

växthus?
6. Bjud in eleverna i köket
7. Hållbart först!
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10. Pimpa matsalen

 



Allt material finns på www.foodjams.se
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