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FoodJams

— mer svenskodlade baljvaxter i offentliga maltider

@ Varfor svenskodlade baljvaxter?
@ FoodJam - vad ar det och hur gor man?
@ Stod och material

@ 10 tips for tallriken



Varfor

ska vi valja svenska
baljvaxter




5 Lag klimatpaverkan
. Mindre kemiska bekampningsmedel
Bra for jorden
Val‘far Bra for hilsan ‘
ska v1 valja svenska Okad biologisk mangfald

baljvaxter

Bra for ekonomin



Vad ar en FoodJam?

En grupp deltagare samlas

Faktamaterial med presentation och filmer

@ Matstationer med ravaror och receptforslag
@ Under kort tid experimenteras baljvaxtbaserade matratter fram

Buffé dukas upp och avnjuts av deltagarna




Valj den FoodJam som passar bast!

1. Skolkok
Instruktionerna ar anpassade for en
grupp pa 12 till 16 personer.

2. Hemkunskap
For dig som ar hemkunskapslarare och
vill gora en FoodJam med dina elever.

3. Vem som

For dig som vill testa ett nytt satt att
laga mat hemma, tillsammans med din
familj eller dina kompisar.




Klimatsmart matlagning i fisﬂmﬁd

FILMER ‘i

@ Per Modig, odlare

: ménga fordelar med svenskodlade baljvéxter

@ Elin R60s, forskare
@ FoodJam i Kristianstad

@ 'Svenska baljvixter” Animerad

Traditionellt i Sverige har vi ju atit artsoppa, det &r ju

‘ FoodJamfestivalen

Per Modig, lantbrukare: “Baljvixter ir framtiden” Svenska baljvixter - klimatsmart, gott och nyttigt

@ Per Modig, lantbrukare: “Baljvéxter &r fra...
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Planscher
Bininspiration - sitt upp de fina planscherna!

Fér att locka fler att 15ra om och laga mat pd mumsiga bénor har vi tagit fram fina, fargelada planscher med namn, fakta och illustrationer.
Det finns tre som riktar sig tll lite yngre skolbarn och tva till elever | hégstadiet. Skriv ut och satt upp i skolmatsalen =3 hjdlps vi &t att dka

kunskapen om de klimatsmarta och goda bénorna.

De rosa planscherna som riktar sig till yngre barn kan du ladda ner har:

Var klimatsmart Var klimatsmart
at baljvaxter! at baljvaxter!

: Kan du radda klimatet med
Presentation " inor
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Det vi sager och gor bygger pa relevant forskning inom omradet. e = =
Det vill vi gdrna beratta mer om. For att gora det enkelt for dig pa ' A S s = = S
din FoodJam har vi satt ihop en powerpoint-presentation dar vi o T 7
redovisar de senaste ronen och vad forskningen sager. o ]
ﬁ- Fargglada planscher som riktar sig till hégstadieelever finns har:

Att visa den ar en bra start pa din FoodJam! L .
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Svenska baljvixter

| Sverige odlas olika m&nga olika sorters bdnor, arter, linser och matlupin. De odlas framst i sédra delarna av landet. Ungefar 2 % av
odlingsmarken i Sverige upptas av baljvaxter, men bara ca 3% av skdrden hamnar p vira tallrikar. Den vanligaste baljvdxten pd svenska

tallrikar &r gréna artor.

Av de baljvaxter som odlas | Sverige anvands merparten fortfarande till djurfoder. Det vill vi andra p&! Genom att ata mer svenskodlade
banor, linser och artor kan vi minska var klimatpaverkan, gynna den biologiska mangzfalden och hushalla med resurserna. Bra, eller hur?

Har far du |3ra dig mer om nigra av véra svenska baljvaxter - hur de ser ut, hur de smakar och vad de passar till'

Soldatbona Grona linser Hostart
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"Jag ser s manga fordelar med
svenskodlade baljvaxter”

30 januari, 2024

Baljvéxter ar ett nyttigt livsmedel som vi borde 3ta mer
av har i Sverige. Varfor d&? Och hur ska[...] Las mer »

Boraselever lir sig laga
klimatsmart mat

5 september,
Att lara sig laga mer klimatsmart mat baserad p svenska

révaror. Det var mélet nar Bjorkhojdskolan samlade
elevernai[...] Las mer »
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Klimatsmart matlagning i
Kristianstad

22 februari

Tretton kockar, inspirerande recept och en mangd
lokalodlade baljvaxter. Genom kreativa
matlagningsworkshops - FoodJams - ska kommunernas
skolmaéltider bli[...] Las mer =

Mer om Food Jams

Food)amfestivalen - en hyllning
till svenskodlade baljvixter

2 november, 2023

Vilka bénor odlas i Sverige och hur nyttiga ar de? Hur far

man in mer bonor p& menyn i[..] L&

mer

Klimatsmart matlagningsevent i
Botkyrka

26 april, 2023

Stamningen ar p& topp nar eft gang sjundeklassare i
Storvretsskolan 1| Botkyrka samlas i skolkoket.
Tillsammans med kockarna Andreas[..] Las mer

|
Per Modig, lantbrukare: “Baljvixter
ar framtiden”
22 februari, 2023

P4 girden Fagraslatt i Skane fylls krarna varje ar av

langa rader med bonor, artor och quinoa. Baljvaxter av[...]

Las mer

Bénor blir till konst pa
Food)amfestival

30 oktober, 2023

Bea Szenfeld & konstndren och modedesignern

som genom sina kreationer belyser vara
konsumntionsbeteenden. P4 FoodJamfestivalen visar hon
hur dven bénor kan bidra till konsten [..] Las mer

Klimatsmart mat &r pa tapeten. Aven i skolmatsalarna.
Har f&r du tio tips for att f3 fler elever att]..] Las

Food Jams ska 6ka svenskodlade
baljvixter i skolmaltider
2022

Varfdr 3 baljvaxter bra for klimatet? Vad 3r det for
skillnad p& impaorterade och svenskodlade? Ar det nythgt
med[...] Las mer

AR
Artikiar

I sig

I ,
aga klzmatsmart mat

B A,
Skl / Bordssieyg, 1.
Selever I3 Sig lagy e
imatsmars
Att f5r, o mat
Sig laga "
Birare mer Kimats,
och pe Mart
750031 ko Mat basergy
ket 5, P4 sven,
Stimp : T €n matly ings Fvaroy,
Mat n:z’;gen ! skolkgker Var firys, o rshop, En 535:: Yar milet nge Biﬁrkhﬁid
S¥enskodjag, "Vantansruy s g somy skolan
Pdiade bafj,s, N N3 skofap. Verkar b, Samiag,
"Detar, Htid i, livdxter Bllsamman, m::,;;’d Matriq bestiang a gett Mersmajg © eleverng ; skolans Matrsy
J - 3 e a l,
Foodfams Ful att g, bur my i, rare och Kokspersg, Viol elever g, rat
3 3 elevery rpd gy nal. SKUrserng 4 Tochg

Tanken At lara gy 5

. Med Workep, S3ger kocke,

mslggm- ke =iopen drate N T Andrege

skol, ins,
Utrecept s Tetsedeln. gy, n P13 Och firg hur
P 5pannange - Ot genomygs M kan an,

B " rStter sop cka oo Sang delar ang VAN ey foka

Den hap ormi, SR3 sdttag ihap gy e "835 BCh ke, At odl3,

. didg, s
VAT nog hejy nya CESN deladie iy re. g mafeig

- TRt pg 1y
54 det rofigy Ko exempe; .

“Det &rp, . “Moathie
Fvarg, :”Wl SO hifet ape b € Feaktiongp » och Kebabisper P3linser o,
oM de kangyg “E U barne, i “SC0th NG
ke i s £
Eft e hart tafa on e igdng och 5 forkdarar Maria_my,
ST et par Bmars g ™ innap” SSger ang, I kreativ ; keket 1y 1953 8V Pittary,
 tEnsiy . as, Ur dee sp,
Gotts 1y, atag"”"gsakﬁ, 4PDar upp nyk
- M0ppag Vitet g ¥ Kunskg
3t samayy, Mislibare,, 9ch kepap - ch Mings skratt P oM hyr e ken
"¥13 och Jag, atin ©03bbitrey Komm, " det dags o Sam 3Nvings
ihop, o Mg samias 5,
»Ja och ry, béller yi p3 Matsedayy SVarar i r Dmuqmaknmg Vad tyc,
mslag A Ummarna N Tim, Fergzy,. "Thie elsyep,
pa Mieltiags boreey redan fohr 1t de ocksy gy med s; s ach Alexander, som, t e
! helgen; 53 nyg o *¥OM byckte g
Tarenfete, St var jar,
ter hem gy tekuf

SINa famifjg,n
7 Andireas gy
- Nanske blip g
t hys




Recept

Pakoras med drtor, potatis och  Paj med gra&rta, kil och svamp Korma med tofu och
morot L5 me delikatesslinser

Lds mer L&s mer

Glutenfri pajdeg med drtmjél - Jorddrtskockssoppa med vita Persiska gula drtor med
grundrecept bdnor, timjan och stekt gréonkdl aubergine, gréona bonor, lime
Las me Liis mer » och kardemummaris

Las mer »

Marockansk linssoppa Linskdttbullar och tomatsds Indisk linssoppa
Lds me Lis mer » “Mulligatawny”

L&s mer

. NS
Gratdng av linser, gula &rtor, Dhalgryta med delikatesslinser Toscansk bénsoppa med bacon
potatis med miso-glaserade L& me! och rostat vitléksbréd
auberginer, sesamfrén och Shinod

nnrinlilr __




Miislibar med banan och
delikatesslinser

e o

Crepes med vita bénor Chokladmousse pd aquafaba

Lds mer » Lds mer»

Mork chokladkaka med Smoothie pd bonor, jordgubbar Mardnger pd bénspad
kidneybdnor och havssalt och yoghurt ESCTEr
L3s mer L3s mer »
Grov drtkrdm pa rdgbréd med
kikdrtor, kalkonbacon och
timjan
Las mer
] s




Stufato pd linser, bénor och Stekt bénréra Romescordra pd linser
salsiccia i me 155 ine

Las mel

-4
]
Pesto pa gradrter Krispiga gula drtor Grondrt- och bondbénsspread
Las me Lis me L&s me

~_

Aioli pd aquafaba Dip pd gula drtor och érter
L3s mer as me Lés me

Spread pd rostad morot och Morot- och dkerbénhummus Hummus pa rédbeta och gradrt

bondbénor LSS me S
] s



10 tips for tallriken

1. Kalla maten for vad den ar

Vilket later godast?

"Indisk vegetarisk gryta”

eller

“Dhalgryta med delikatesslinser fran Slatte Gard”




10 tips for tallriken

2. Bjud in till provsmakning

Har man en gang smakat nagot gott sa vill
man garna ata det igen!

Laga nagot gott av baljvaxter och bjud
kollegor och elever pa provsmakning.

Lagg upp pa sma fina fat och fraga vad de
tycker. Stall fragan om de skulle vilja ha det
till lunch. Eller hur det skulle kunna bli annu
godare? Lat eleverna vara med och saga sitt!



10 tips for tallriken

3. Vem vill inte tavla?

Lat eleverna avgora vilken som ar skolans
godaste hummus!

Lat dem provsmaka nagra olika sorter och
rosta pa den de gillar bast.

Chansen ar stor att de tar av hummusen nar
de ser sin favorit i serveringen nagra dagar
senare.




10 tips for tallriken

4. Stall fragor!
Var pa plats och hall koll i serveringen.

Bjud eleverna att smaka den dar hummusen
som brukar sta pa buffén — folj upp och fraga
dem vad de tycker.

Deras input ar guld vard.



Qc

10 tips for tallriken

5. Mat fran grannens gard eller kusinens
vaxthus?

Att veta var maten kommer fran gor det
roligare att ata den.

Tala om att det inte ar vilka artor som helst —
utan att de vuxit upp pa langs rakstrackan
hem till Bengtssons. Om de nu gjort det sa
klart.



10 tips for tallriken

6. Bjud in eleverna i koket

Lat eleverna praoa i koket en dag och sedan
bjuda sina kompisar pa lunchratten gjord pa
baljvaxter.




10 tips for tallriken

7. Hallbart forst!

Servera ni flera ratter varje dag? Se da till att
det mest hallbara star overst pA menyn och
ligger forst i serveringen.




10 tips for tallriken

8. Lararkonferens i koket? Ja varfor inte?

Bjud in lararna i koket. Hall en FoodJam
tillsammans — lar kanna varandra och
varandras yrkesroller.

Da blir det lattare for larare och andra
pedagoger att locka eleverna till nya ratter i
matsalen.



10 tips for tallriken

9. Sluta klumpa ihop!

Ar det nu vi ska sluta klumpa ihop all
vegetarisk mat och sluta kalla den
"vegetariskt”? Och i stallet namna den vid sitt
ratta namn?

Falafel ar falafel och linssoppa ar linssoppa.
Punkt slut.




10 tips for tallriken

10. Pimpa matsalen
Vem vill inte gora ratt?

Oka kunskapen om varfor det ar sa bra att ata
artor, bonor och linser.

Satt upp vara fina affischer i matsalen sa far
eleverna upp ogonen for hur klimatsmart (och
gott) bonor och linser faktiskt ar!



10 tips for tallriken

Kalla maten for vad den ar
Bjud in till provsmakning
Vem vill inte tavla?

Stall fragor!

Mat fran grannens gard eller kusinens
vaxthus?

Bjud in eleverna i koket

Hallbart forst!

Lararkonferens i koket? Ja varfor inte?
Sluta klumpa ihop!

10. Pimpa matsalen
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Allt material finns pa www.foodjams.se
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