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+ Oka konsumtion och produktion av
lokalproducerade ekologiska
baljvaxter.

 Minskad klimatpaverkan till féljd av
minskad kdttkonsumtion och
kvavegodsling, 6kad biologisk
mangfald pa dkermark.

« Fler manniskor ska se positivt pa
baljvaxter i och kdnna sjalvfortroende i
att kunna laga god mat baljvaxter fran
Sverige.

@ Naturskyddsforeningen
Skane
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Mal

» Utveckla 4 koncept med olika
recept.

+ Testa Foodjams i 2 kretsar vid
minst 4 tillféllen.

+ Att utveckla ett "snébollskoncept”
med Hemma-hos-FoodJams och ett
levande community.
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Vad ar ett Hemma-hos-
Foodjam?

» FoodJam ar en utbildningsaktivitet dar
deltagare tillsammans lagar modern mat pa
ett specifikt tema.

* 4 koncept/teman hittills — kan utdkas med
tiden!

» Varje FoodJam inleds med utbildande filmer
om baljvéaxter!
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- Foccacia med graart - Shepards pie - Romescoréra - Pinnbréd med graart
- Romescorora - Wraps med bén-spread - Rotfruktssoppa - Plattar p& stormkok
- Krispig sallad toppad med - Appelpaj med gula artor - Hummus med rédbeta - Spread med morot
rostade graarter - Vit bnrora - Dip p& rostad morot - Grillade flatbread

- Blomkalssoppa med linser - Rémarinerad vitkal - Quinoasallad med linser - Varm choklad

- Mork chokladmousse - Indisk “Muligatawny® - Persisk gryta - Chokladbollar

- Art- och bénkram med - Citron-maranger - Mustig dahl-gryta

linser och spetskal
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https://skane.naturskyddsforeningen.se/baljvaxter/
Folder
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matlagning med
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—) Lds och/eller anvind
som uppslagsbok
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Tidigare arbeten
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Konkret - Hur gjorde vi

Intresseforfragan=> anmalningar (i hostprogrammet)

Hittade vardar: en till varje koncept. Klubbade datum med dem
Anmalda fick valja ett av de fyra tillfallen

Komplettering sa fullt i varje grupp (varden + 6 matlagare)
Utskick till "géaster”, inkl. viktigt meddela forhinder

Varden forsags med recept och ingredienslista. Betona eko-varor

Varden: handlade samt forberedde (bl6tlaggning, kokning)

( Naturskyddsforeningen 3. Hummus pa rédbeta och bondbéna
* Skane Denna variant &r toppen som tillbehdr pa en buffé. Servera pa ragbréd, toppa
~ s med lite rostade pumpafré och rédbetsqgroddar.

Va d Va r d e n S ka fo rb e re d a / Z’Z{:ﬁ:” receptet innebdr forberedande moment som bér goras innan
ar tydligt genom kursivering i ngredienser
rece pte n \ i‘;j ?’i:;:::::;]adebandbénax ca 4 dl kokta (spara spadet)

2-3dl Kokspad fran bondbonor

1st Krossad vitleksklyfta
1tsk Finhackad timjan
2tsk Citronjuice +1tsk zest
Salt
Tillbehor
Ragbrod
Pumpafron
Rodbetsgroddar
Anvisningar:

Blotlagg och koka bondbénorna enligt anvisningar tills de ar méra. Spara
kokspadet!

1. Sittugnen pa 180 grader. Skala och dela rédbetorna i grova bitar.
Krossa vitlsken grovt. Ligg pa i ugnsséker form. Ringla olivolja och
vénd runt. Rosta i ugnen i ca 40 min tills bitarna har fatt farg och réd-
betan &r mor.

. Lat allt svalna. Tillsatt timjan, salt och citron. Mixa i en mixer/matbere-
dare/handmixer tillsétt kokspadet langsamt under tiden tills den &r
slat. Vill man ha den lite rundare och fylligare kan man ersitta lite av
kokvattnet med neutral olja.
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Viktigaste inledningen:
Tva korta filmer - det kan alla visa
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- Elin R66s, SLU

@ Elin RO0Os, forskare: ... :

>

Framtiden tillhr ju baljvaxter, abslout

- Per Modig, lantbrukare och ekoradgivare

Filmerna hittas pa www.foodjams.se.

Naturskyddsforeni .
@ skane ot Tryck ev upp webtips
Websidor

https://skane.naturskyddsforeningen.se/baljvaxter/

Broschyren Lokal baljvaxter - Bra bonor l6ser 5 problem
Skriften ”FoodJam med baljvaxter”: massor med bra fakta om tillagning av baljvaxter. Ovarderlig!
Recept
* https://foodjams.se/ Malgrupp: skolmaltidspersonal men massor bra for alla. Fakta pa tillgangligt satt. Bl a tva
trevliga korta (2-3 min) filmer med odlare Per Modig, Fagraslatt respektive Elin R6os, SLU
(duktig SLU-forskare, talar om miljo, baljvaxter mm. Manga recept. OBS! till 10 personer

https://svenskabonor.se/ Skapad av LoBa-natverket. Malgrupp konsument. Diverse inkl. recept. Aven en kul film pa 5 min

https://pub.epsilon.slu.se/11671/7/roos_e_141125.pdf

Jamforelse CO,-ekvivalenter olika livsmedel: ”Mat-klimat-listanversion 1, 2014. Elin R60s

Facebook-grupper:

Hemma-hos-Foodjams Avsedd att samla info fran oss som vill fa snobollen att rulla och bli jattestor
LoBa Lokala Baljvaxter Avsedd for aktorssamverkansnéatverk dver hela vardekedjan kring baljvaxter
Instagram: svenska_bonor.se Skapad av LoBa-ndtverket - malgrupp konsument
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Genomtankt gruppindelning
och hur anvanda ugnen

Forslag till arbetsfordelning pa tre grupper med 1-2 personer per grupp

Grupp1

Romescordra pa paprika, solrosfrd och skanska delikatesslinser
Rotfruktssoppa med vita bonor, timjan och stekt gronkal

(Starta med "grillad” paprika i ugn 20 min pa 250 grader)

Grupp 2

Hummus pa rédbeta och bondbéna

Dip pa rostad morot och bénor

Quinoasallad med linser, broccoli, ingefdra och farsk chili

Starta med att forbereda rédbetor och morot infor ugnstillagning — ska in i ug-
nen direkt efter att paprikan (grupp 1) ar kiar och temperaturen sénkts.

Grupp 3

Persisk gryta med gula artor, bondbénor och aubergine, lime och kardemum-

maris
Citron och svartpepparmaranger pa bénspad

Starta med att forbereda auberginen ugnstillagning - ska in i ugnen, tillsam-
mans med rédbetorna och morétterna (Grupp 2= direkt efter att paprikan

(grupp 1) dr klar och temperaturen sankts.

(* Naturskyddsforeningen
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Planera for tre arbetsytor
plus yta att samsas vid kring
spis/ugn

Tva grupper vid kdksbordet
och en i vardagsrummet ar en
god idé

2024-05-23

Hemma hos Foodjam Koncept 3: Ve-
gan, 4 personer

Innehall:

1. Romescordra pa paprika, solrosfrd och skanska delikatesslinser ..
2. Rotfruktssoppa med vita bénor, timjan och stekt gronkal...........

3. Hummus pa rédbeta och bondbé:

4. Dip pa rostad morot och bénor

5. Quinoasallad med linser, broceoli, ingeféra och farsk chili.. i
6. Persisk gryta med értor, gnor och ine, lime och

7. Citron och svartpepparmaranger pa bonspad ..........ccorooerceccrccccccnceec 10
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Forberedelser ar halva arbetet

Val férberedd utematlagning: en lada per grupp
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Lyft matgladije, roligt, gott, spannande, nytt och vackert
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Lyft matgladije, roligt, gott, spannande, nytt och vackert

Utematlagning 13/4 2024 vid Ivdsjén Veganmatsbuffé
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Lyft matgladije, roligt, gott, spdnnande, nytt & vackert
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L&t oss fa snobollen att
vaxa i hela landet!

I de flesta
maltider, béde ute
och hemma, njuter
manniskor goda smaker
av lokalproducerade
ekologiska baljvaxter
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@ Naturskyddsfdreningen ( \ Naturskyddsforeningen Stude.“
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" Kristianstad Bromolla fr&mj&]’] et

Diskussion och avslut!

Klimatkoordinator Josefine Friberg: josefine.friberg@naturskyddsforeningen.se
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Intro
Hemma-Hos-FoodJam

Januari-mars 2024
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