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3 Kitchens syftar till att ge kvinnliga
migrantforetagare mojlighet att starta egna
livsmedelsforetag.

Vi vill dela den har kursen med dig for att hjalpa
dig bygga upp dina fardigheter, kunskaper och ditt
sjalvfortroende for att etablera och framgangsrikt
driva ditt eget livsmedelsforetag. Kan du det?
Sjalvklart kan du det!

Oppna ditt sinne och |at oss ta med dig pa ett
|laroaventyr inom matentreprendrskap.......

This resource is licensed
under CCBY 4.0

(@O

Co-funded by

the European Union

This project has been funded with support from the European Commission. This publication
[communication] reflects the views only of the author, and the Commission cannot be held responsible for
any use, which may be made of the information contained therein



For vem ar 3 Kitchens speciellt utformat?

Du kanske har anlant till ett nytt land fullt av fragor. Men du har ocksa tagit med dig din kultur,
styrka och dina fardigheter. Det ar vad 3 Kitchens finns har for att stddja.

%\W\E

Genom entreprendrskap kan Manga barn till migranter, fodda i
k\{lnnllga mlgranter skap§ sina egna sitt agoptlyhemland, ha.r Flyktingar kommer till okinda linder,
jobb. Kvinnor har beskrivits som framgangsrikt etablerat sig. inte bara i strivan efter ett tryggare
K tystg bldragsglvare. till VT:? Du har ett nytt satt att se pa saker liv for sig sjalva, utan ocksa efter att
SRR MU S ST och ting, och blandar ofta det basta gora skillnad och bidra.

har man livserfarenhet,
motstandskraft och manga av de
fardigheter som behovs for att vara
en framgangsrik kvinnlig entreprenor.

av din kulturella bakgrund och
mojligheter till unik och innovativ
affarsframgang



Larandemal — Steg 1: Starta ditt livsmedelsforetagsaventyr
Vid slutet av steg 1 kommer du att kunna:

Inse dina styrkor
Forsta hur din bakgrund, kultur och livserfarenheter kan bli tillgangar inom livsmedelsentreprenorskap.

Koppla din berattelse till din passion.
Identifiera de personliga berattelser, traditioner och hobbyer som kan inspirera till ett meningsfullt
livsmedelsforetag.

Forsta vad entreprenorskap innebar.
Lar dig vad som kravs for att vara en livsmedelsentreprenor och utveckla det tankesatt som behovs for att
borja.

Utforska affarsidéer med sjalvfortroende.
Upptack realistiska affarsidéer for livsmedel baserat pa dina fardigheter, intressen och din gemenskaps
behov.

Valj ratt vag for dig.

Anvand brainstormingverktyg och inspirerande exempel for att borja forma din affarsidé for livsmedel.
Bestam om du skulle tycka om att laga mat, erbjuda tjanster, undervisa andra eller kombinera dessa
alternativ.



Du och dina styrkor - Utforska vem du ar, din kulturella bakgrund, dina livserfarenheter och de unika
styrkor du bidrar med till livsmedelsentreprenorskap

Anvand din passion och berattelse — Bli inspirerad av verkliga fallstudier och fundera 6ver hur din
berattelse, dina intressen och dina passioner kan forma ditt foretag.

Att forsta entreprendrskap - Lar dig vad entreprendrskap egentligen innebar, vad det kravs och hur man
bygger sjalvfortroende, mening och motstandskraft genom affarsverksamhet.

Utforska affarsidéer for livsmedel — Borja generera affarsidéer for livsmedel som ar realistiska och
aterspeglar dina fardigheter, dina behov i samhallet och dina vardagliga matupplevelser.

Vilken typ av livsmedelsforetag ska jag starta - Utforska trender och forestall dig nasta steg i ditt aventyr.
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VAD AR EN ENTREPRENOR?

"Jag borjade med att laga mat at grannar. En
ratt ledde till ett evenemang. Nu anordnar jag
catering till brollop."

— Halima, kock i Malmé

En entreprenor ses ofta som en innovator, en
kalla till nya idéer, varor, tjanster och affarer.
De ar nagon som omsatter en idé till handling
— skapar nagot eget, som en tjanst, produkt
eller ett litet foretag.

Vissa entreprenorer ar fodda men manga
andra ar self-made — du behover bara hitta
och lasa upp din hemliga SUPERKRAFT och en
praktisk affarsidé som du brinner for!

Var kurs hjalper dig med detta.



Entreprenotrskap ar for dig!

» Du behover inte tillstand for att bli entreprenor — bara en liten idé och modet att borja.
» Pa 3 Kitchens tror vi att din kultur, dina fardigheter och din livserfarenhet ar kraftfulla verktyg.

Sarskilt matentreprendrskap kan ta sig manga tillgingliga och littillgingliga former. FRAN att
sdlja hemlagade varor pa lokala marknader till att starta en food truck, popup-restaurang eller
online-foretag. Du behover inte ett fint kdk eller en foretagsekonomisk examen, du behoéver
hjarta, drivkraft och en gemenskap som stodjer dig.

Sa har borjar du (och vad vi gar igenom i den har kursen):

* Identifiera ditt "varfor". Vad driver din passion for mat?

e Borjailiten skala. Testa recept, dela med vanner, fa feedback.

* Bygg din berattelse. Din bakgrund ar en del av ditt varumarke, ag den.

e Hitta din marknad. Vilka alskar det du gor? Var handlar eller ater de?

* Luta dig mot gemenskapen. Ga med i matkollektiv, delta i lokala evenemang och be om hjalp.



VISSTE DU ATT MIGRANTKVINNOR TENDERAR ATT

VARA BRA ENTREPRENORER?

. . - Att borja om i ett nytt land, lara sig ett nytt sprak, hitta arbete och
Mlgrantkvmnor - fdrsdrja sina familjer. Livet kan vara utmanande, och resurser som tid

moter Ofta ﬂer eller pengar kan vara begransade.

hinder an :
andra - Men dessa erfarenheter bygger ocksa styrka, kreativitet och
- motstandskraft — samma egenskaper som goér bra entreprendrer!
00

Lat oss titta pa 6 anledningar till varfor...
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VISSTE DU ATT MIGRANTKVINNOR TENDAR ATT VARA

BRA ENTREPRENORER?

s 1. Du ar stark och anpassningsbar

Att mota forandring och hitta I6sningar ar redan en del av din vardag. Dessa ar
viktiga fardigheter for att driva ett foretag.

Du har

Vad 2. Du forstar manniskor
som . . . . )

oo [ Manga migrantkvinnor har en stark social medvetenhet. Man kan ofta kanna vad
kraVS. andra behover och hur man far kontakt med dem. Det ar kdrnan i bra affarer.

3. Du ar en bra kommunikator

Inte bara med ord, utan genom att lyssna, visa empati och fa manniskor att kdnna
sig forstadda. Kunderna vardesatter detta mer an du kanske tror.
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TENDERAR ATT VARA BRA

ENTREPRENORER?

Du har
vad
som
kravs!

= 4. Du tanker framat

Du har varit tvungen att planera for din och din familjs framtid. Denna
framattankande installning hjalper dig att upptacka mojligheter och undvika risker.

e 5. Dustoder andra

Kvinnor arbetar vanligtvis bra tillsammans. Nar en kvinna stiger, stiger vi alla. Det
ar gemenskapens och samarbetets anda.

e 0. Du ar kreativ!

Oavsett om det handlar om matlagning, problemldsning eller att fa ut det mesta
av det man har, sa visar sig kreativitet i manga former. Det ar ocksa
utgangspunkten for manga framgangsrika foretag.
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VARFOR BORDE DU TANKA PA LIVSMEDELSFORETAG SOM

ETT KARRIARVAL?

Att vara entreprendr kraver egenskaper som

talamod, beslutsamhet och mod att prova . : ..

nagot nytt. Manga migrantkvinnor haFr) redan Att (Jj’b@t(] fOI’ dlg 5 G/V kan

dessa styrkor, ofta fran livserfarenhet. ge d’g merf”hEt/ IElellltet

och en chans att bygga din

Har du n&gonsin tankt: egen vdg . Det kan ocksa

* "Jag diskar att laga m”at—sku//e jag kunna vara ett satt att fé kontakt

O ok e dn nya gemensiap,
kanske jag skulle kunna sdélja den?" dela din kultur och tra f a

mdnniskor som stottar dig.

Att starta ett litet livsmedelsforetag behover
inte vara stort eller komplicerat. Det kan vara
nagot du utvecklar steg for steg.
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BLI INSPIRERAD AV

Artikeln " Att forvandla sin karlek till matlagning till en karriar for flyktingkvinnor " belyser
den inspirerande resan for en grupp migrantkvinnor som forvandlade sin passion for
matlagning till ett professionellt projekt som heter " Meet My Mama ".

Detta initiativ starker flyktingkvinnor genom att ge dem anstallningsmajligheter som gor det
mojligt for dem att dela sitt kulturarv genom mat. Genom att utnyttja sina kulinariska
fardigheter har dessa kvinnor skapat en plattform som framjar integration, ekonomiskt
oberoende och kulturellt utbyte.

Framgangen med Meet My Mama exemplifierar hur personliga passioner kan utnyttjas for att
overvinna utmaningar och bygga meningsfulla karriarer, sarskilt for dem som navigerar
komplexiteten med tvangsforflyttning och vidarebosattning.

Att fa erfarenhet genom initiativ som detta ger kvinnor de fardigheter, det sjalvfortroende och
de natverk som kan fungera som en stark grund for att starta egna livsmedelsforetag.
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https://www.infomigrants.net/en/post/8054/turning-a-love-for-cooking-into-a-career-for-refugee-women
https://www.infomigrants.net/en/post/8054/turning-a-love-for-cooking-into-a-career-for-refugee-women

VARJE KVINNLIG MIGRANT ENTREPRENOR HAR

SIN EGEN HISTORIA

Nar du gar vidare i ditt 3 Kitchens
ENTREPRENORSKAPSLARANDE adventyr
— borja fundera pa vad din berattelse ar?

Vad ar ovanligt eller annorlunda med din berattelse?
Vilket omrade inom mat brinner du for?

Vilka ar dina hobbyer?

Vad ar du bra pa?

Har du en hemlig talang? En stjarnkvalitet?

Du kanske inte har téinkt pa det forut, men
du kanske redan har en grund for att starta
ditt eget livsmedelsforetag!

Volunteer ¢ Seek Employment ¢ Become an Entrepreneur



ANVAND DIN PASSION
OCH BERATTELSE
( FALLSTUDIER)



Over hela varlden startar och driver kvinnliga entreprendrer nya foretag i
snabbare takt an nagonsin. Men visste du att kvinnor ar nastan en
tredjedel mer benagna att starta foretag av nodvandighet an man.

Manga sma och mycket sma foretag startar och utvecklas stegvis, genom
en process av trial and error. Och detta ar en bra grund att vaxa fran.

Volunteer


https://www.investopedia.com/terms/e/entrepreneur.asp

Zina ar en av de forsta syriska flyktingarna som registrerat
sitt eget foretag i Nederlanderna.

Ar 2013 var hon tvungen att [amna Syrien pa grund av
kriget.
Efter en svar resa anlande hon till Nederlanderna 2015.

Livet i ett nytt land var svart. Zina kande sig ensam. Men
hon fann trost i nagot bekant — att laga mat . Hon
borjade arbeta som volontar i ett kok pa ett
flyktingcenter. Matlagning hjalpte henne att ma battre.

Det gav henne en kansla av mening och sammanhang.

Lds hela hennes berdttelse héir!



https://www.thenationalnews.com/lifestyle/food/2024/07/02/female-refugee-syrian-food-catering-netherlands/

Efter att ha fatt sitt uppehallstillstand tog Zina nasta
steg: Hon startade sitt eget cateringforetag.

v Nu &r Zina kdnd som en ambassador for syrisk mat i
Nederlanderna.

v' Hon delar med sig av sina lackra ratter pa fester,
brollop, evenemang och festivaler .

Kolla in hennes foretag i den har videon

"Hall inte dina vackra idéer i ditt sinne. Visa vdrlden S
vad du kan gora.”



| Bologna samlades en grupp flyktingkvinnor fran olika lander for att géra nagot enkelt men
kraftfullt — laga och dela maten de alskar .

Med hjalp av ett lokalt projekt lanserade de en multietnisk food truck som serverar ratter fran
Syrien, Nigeria, Afghanistan och andra platser. Varje kvinna bidrar med sin egen historia och
sina egna smaker, vilket forvandlar food trucken till en plats for kultur, gemenskap och
stolthet .

Detta projekt gav dessa kvinnor:
v En chans att tjana pengar med hjalp av fardigheter de redan hade
v’ Ett satt att kdnna sig stolta och synliga i sitt nya hem

v’ En plattform for att bygga nagot tillsammans som ett team

=» Lis hela deras berattelse har!



https://www.euronews.com/2021/06/01/multi-ethnic-food-truck-helps-migrant-women-start-new-life-in-bologna

» Skulle du kunna gad samman med andra

migrantkvinnor for att driva ett popup-matstand eller
kafé?

» Har du recept eller ratter som folk i din omgivning
skulle vilja smaka?

> Kan din berattelse bli ndsta som delas?
Borja med en ratt.

Enidé.

Ett litet steg.

Sa borjar resor som denna — och vi ar har for att folja
med dig.







Dr. Natasha Webster ar en forskare i Sverige som har dgnat aratal at att studera livet for
migrantkvinnor som startar smaforetag, sarskilt pa landsbygden.

Hon intervjuade dver 40 kvinnor som flyttat till Sverige fran olika delar av varlden. Manga
av dessa kvinnor hade laga inkomster och stod infor betydande utmaningar, inklusive att
lara sig ett nytt sprak, anpassa sig till en annan kultur och navigera pa arbetsmarknaden.

Men trots allt detta hittade de anda satt att skapa nagot eget.

» Vissa borjade med sma livsmedelsforetag hemifran , dar de bakade
och salde kakor, marmelader eller fardigratter. Andra borjade med att
erbjuda matlagningskurser eller popup-middagar dar de delade sin
kultur med lokalbefolkningen.



Det Dr. Webster fann ar kraftfullt:

v’ Dessa kvinnor anvdnde sina livserfarenheter och sin
kulturella kunskap for att bygga upp foretag.

v De borjade ofta valdigt smatt , med lite pengar, men
mycket hjarta.

v’ Viktigast av allt skapade de verk som passade deras
liv och familjer, pa deras egna villkor.

Hon fann ocksa att stod och uppmuntran fran
lokalsamhallet, sdsom volontdrarbete, kvinnonatverk
eller utbildningsgrupper gjorde stor skillnad.

3 Kitchens har manga resurser som kan hjalpa till
inom dessa omraden - Sa har drar du nytta av det - 3
Kitchens

Saltong Kerdpra
gagar Fi pd

C‘
0‘-

e M‘.E '



https://3kitchens.eu/how-to-benefit/
https://3kitchens.eu/how-to-benefit/

Forebilder ar sa viktiga for att paverka beslut om att bli
egenforetagare att vi inte kan vara det vi inte kan se.

Hur manga olika kvinnliga migranter som ager
livsmedelsforetag kanner du?

GOr en lista med namnen pa alla olika lokala foretag
du kanner till som drivs av kvinnor fran olika
nationaliteter.

Har du en affarsidé for livsmedel fran din kultur som
du standigt aterkommer till — nagot som ligger dig
varmt om hjartat?



Lyssna pa den har inspirerande poddserien
om migrantforetagande.

En del av det kan vara lite hogtravande, men
graver man djupt ger det intressant
information och beréttelser fran andra
entreprenorer med migrant- och
flyktingbakgrund , varav manga ar kvinnor,
som kan fungera som forebilder och
fallstudier for blivande entreprenorer.

Nya avsnitt sands varje vecka.

Ga till den har webbplatsen

Klicka pa Podcast-knappen for att
lyssna pa valfritt avsnitt

Klicka pa Nyheter och berittelser
for att bladdra igenom annan
relevant och intressant information
som presenteras i noveller och
nyhetsinlagg.



https://startupswb.com/podcast
https://startupswb.com/podcast
https://blog.startupswb.com/category/podcast/
https://startupswb.com/news-stories
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e Saker och ting gar inte alltid som planerat. Entreprentrer behover hitta nya satt att l6sa
problem. Som migrantkvinna har du redan lart dig att anpassa dig till nya platser, nya sprak
och nya system. Det ar en kraftfull fardighet.

» Att starta nagot nytt innebar att anstranga sig och vidta atgarder. Du kanske ar van vid att
arbeta for att forsorja din familj eller bygga upp ett livi ett nytt land. Samma styrka hjalper
dig att ga framat i affarer.



Kreativitet innebar att hitta nya satt att gora nagot, som att laga en maltid med fa
ingredienser eller gora sitt eget satt nar resurserna ar begransade.

Manga framgangsrika foretag borjar med en enkel idé eller fardighet som nagon har
forvandlat till nagot speciellt.

Det ar lattare att halla motivationen uppe nar man tycker om det man gor.

Nar du alskar att laga mat, undervisa eller hjalpa andra, kanner folk det. Det gor ditt
foretag starkare och mer meningsfullt.



ENTREPRENORSKAP — DET FINNS REDAN INOM DIG

Att halla sig stark genom utmaningar

* Varje foretag har upp- och nedgangar. Men du har redan évervunnit manga svara saker.

* Motstandskraft innebar att inte ge upp nar det ar svart. Det innebar att forsdka igen och
lara sig allt eftersom .

Att vara positiv infor framtiden

* Du behover inte ha allt klart for att borja.
 Om du tror pa dig sjalv, om sa bara lite, sa ar du redan pa god vag.
e Varje litet steg raknas.

Volunteer * Seek Employment ® Become an Entrepreneur



PRIVATLIV

SAMHALLSARBETE

FORETAG

PROBLEMLOSNING

AFFARSFARDIGHETER

KREATIVITET

PLANERING

NATVERKANDE

Att hitta ingredienser
eller ersattningar med
en snav budget

Att laga en maltid av
rester eller begransade
ingredienser

Planera maltider for
veckan eller en
familjesammankomst

Att prata med nagon
pa ett evenemang
eller en matmassa i
samhallet

Losa problem kring

Att organisera ett

Planera en gemensam

Samarbeta med

gemensamma kok kulturellt maltid eller andra for ett lokalt
eller matdelningseveneman | matlagningskurs matevenemang
matlagningsutrymmen | g

Hitta ett satt att Utveckla ett nytt recept | Forberedelser infor ett | Deltai ett

fortsatta laga mat nar |eller en ny marknadsstand, en natverksevenemang
ingredienser eller livsmedelsprodukt popup-butik eller ett for nystartade
utrustning inte finns leveransschema entreprendrer
tillgangliga




Under den har kursen kommer du att se hur vardefulla fardigheterna problemlosning, kreativitet,
planering och natverkande ar nar de tillampas i en affarsmassig miljo. Nu ar det din tur:

Kan du gora en egen lista 6ver aktiviteter fran ditt privatliv, samhalle eller arbete som visar att du
har anvant dessa fardigheter?

LADDA NER FOR MANGA EXEMPEL SOM KOMMER DIG IGANG (dubbelklicka p& ikonen for att ladda ner)

N
=
Microsoft Word
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Sjalvklart spelar pengar roll. Men for manga migrantkvinnor som startar egna foretag
handlar det inte bara om inkomst — det handlar om syfte. Det handlar om att visa att din
talang spelar roll, att dina idéer kan gora skillnad och att du fortjanar att forma din egen

framtid.

Kéanns nagot av detta bekant?

Om det har later som du, sa kanske entreprenorskap inte bara ar ett
alternativ — det kan vara din vag.



Har ar nagra av de viktigaste egenskaperna du behover nar du ar egenforetagare...
Anvand detta som en checklista — och se hur manga som redan beskriver dig!

Sjalvforsorjning Vision

Hoga motivationsnivaer Uthallighet

Viljan och viljan att ta initiativ Konkurrenskraft

Driven av ett starkt behov av att uppna Kunskap om din valda bransch
resultat Organisatoriska fardigheter
Tillrackligt sjalvfortroende Radighet

God fysisk halsa och hoga energinivaer Problemlésning

Bra social kompetens

Kom ihag: Du behover inte alla dessa direkt.
Men om du ser dig sjalv i nagra av dessa egenskaper — har du redan hjartat av en entreprenor.



GoOr en lista for vart och ett av dessa
fyra omraden

Innan du borjar med nagot nytt ar det bra att forsta vad som ar viktigt for dig .
Ta nagra minuter for att fundera 6ver dessa fyra fragor.
Du kan skriva ner enkla ord eller korta meningar.

Vad hoppas du fa ut av ditt foretag? (pengar, frihet, mening, sjalvfortroende?)

Vad ar du bra pa? (fardigheter, talanger, saker som folk ofta ber dig om hjalp med?)
Vad tycker du om att gora? (hobbys, intressen, vardagliga sysslor som ger dig gladje?)
Vad behover du just nu for att kidnna dig redo? (stod, utbildning, tid, verktyg?)

W

Vi kommer att anvanda dina svar for att utforma dina nasta steg i den har resan.



Att starta ett foretag i ett nytt land ar inte alltid |att, sarskilt
inte som migrantkvinna. Du kan mo6ta extra utmaningar, och
det ar helt normalt.

Men har ar de goda nyheterna:
Nar du kan namnge utmaningen kan du borja hitta en
|I6sning.

Det ar vad entreprenorer gor — de har inte alla svaren, men
de fortsatter. De hittar kreativa satt att ga vidare och de ber
om stod nar de behdver det.

Du behover inte mota utmaningar ensam.
3 Kitchens finns har for att hjalpa dig att lara dig, vaxa och
hitta din vag.




Vi forstar att manga av de hinder du moter ar verkliga och ofta sammankopplade. De kan gora
att det kanns 6vervaldigande att borja nagot, men de kan ga framat, steg for steg.

Har ar nagra av de vanliga utmaningar vi hor fran deltagarna:

e Att inte veta hur den lokala matmarknaden fungerar eller vad kunderna kan tankas vilja ha
e Att inte ha ett natverk — personer som kan stodja, ge rad eller koppla ihop dig

e FOrstar inte reglerna, tillstanden eller stegen for att starta ett livsmedelsforetag

e Svart att fa tillgang till pengar eller ens ett koksutrymme till att borja med

 Kampar med spraket eller anpassar sig till en ny kultur

Det har ar verkliga hinder, men de ar inte permanenta. Bygg vidare pa de styrkor du redan
har, inklusive dina mattraditioner, livserfarenheter och beslutsamhet. Du kan lara dig att
navigera i lokala system, bygga kontakter och ta meningsfulla steg mot dina mal for
livsmedelsverksamheten.



Over hela EU finns det manga bra stddmédjligheter for
kvinnliga migranter som vill starta eller utveckla ett
livsmedelsforetag i sitt nya land.




Lisa véxte upp i New York och flyttade till
Irland 2016. Vid 75 drs dlder flyttade hon
till Leitrim. Hon skaffade getter och
borjade tillverka ost. Hennes motto dr
"att skapa ndagot ur ingenting”, vilket
ledde till att hon grundade Leitrim Hill
Creamery, ett mikromejeri i en ombyggd
hébod som producerar hantverksmdassiga
mejeriprodukter i sma partier.



https://leitrimhillcreamery.com/
https://leitrimhillcreamery.com/

FALLSTUDIE

Entreprenor: Lisa Gifford
Foretag: Leitrim Hill Creamery
Plats: Irland

Lisas rad?

SN
“Utmaningarna for ett litet foretag ér stéindiga och LQ(J[{ (m H ( “
krdver utbildning, intuition, drlighet, tdlamod och snabba (R E A M ER\{

reaktioner, allt detta pad rétt sétt.”
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UTFORSKA IDEER +
KULTUR INOM
LIVSMEDELSFORETAG



IDEER - IDEER - IDEER....

: Det ar helt normalt! Affarsidéer kan dyka upp nar som helst,
Du borjar kdnna ~ sadetir bra att vara 6ppen och nyfiken.

dig entusiastisk :
over idén att
starta ditt eget

» Det ar okej att kanna sig osdker i borjan.
Att komma pa idéer kanske inte kanns |att direkt, det ar helt
normalt!

|iV5mEdE|SfbrEtag, » Fokusera pa att dromma stort, inte pa begransningar.
men kanske Oroa dig inte for tid, pengar eller hinder nu. Det har ar din
undrar du ... var chans att fantisera fritt.
ska iaa ens boria? » Ge dig sjalv utrymme att utforska.
Ja9 J Var 6ppen, ha kul och 1at dina idéer vaxa — du vet aldrig vart
de kan ta dig!
Q Nar du har avslutat den har modulen kommer du att ha provat

olika kreativa tekniker som hjalper dig att hitta en affarsidé som
kanns ratt for dig.

Volunteer * Seek Employment ® Become an Entrepreneur
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Att starta ett nytt framgangsrikt
livsmedelsforetag tar tid. Mycket tid...

Sa nar du borjar fundera pa dvertygande nya
affarsidéer ar inga viktigare an de som ar
relaterade till dina omraden for passion.

Nar vi gor det vi dlskar, gor det de langa
arbetsdagarna enklare, och den passionen
aterspeglas naturligt i alla aspekter av din
livsmedelsverksamhet. Passionerade
entreprenorer har en fordel.



Nar du funderar pa din framtida livsmedelsverksamhet kan manga

delar av ditt liv ge upphov till en affarsidé. Din tidigare
arbetslivserfarenhet, praktiska fardigheter, hobbyer, kontakter med
samhallet och till och med dina familjetraditioner kan alla inspirera till

fantastiska affarsidéer for livsmedel!
Recept som gatt i arv genom generationer, hogtidsmat eller kulturella

matlagningsstilar som andra kanske gillar att prova
Matlagning for evenemang, arbete i restauranger eller kok, eller till och

med organisering av maltider for stora grupper
Budgetering, maltidsplanering, matkonservering, odling av egna

ingredienser eller tillverkning av egna forpackningar
: Baka, fermentera, samla fodosok eller skapa unika kryddblandningar eller snacks
Matlagning for kyrkogrupper eller hjalp med gemensamma maltider
Hitta kreativa satt att fa maltider att strackas ut, ersatta ingredienser

eller laga mat utan alla verktyg




Nu nar du har utforskat dina fardigheter, passioner och
livserfarenheter ar det dags att borja fundera pa vilken typ av
livsmedelsforetag du skulle kunna skapa.

Har ar nagra fragor som kan hjalpa dig att brainstorma: |

* Vilka matratter alskar du att laga och kanner du dig stolt 6ver?

e Fragar vanner eller familj dig alltid om en viss ratt?

* Finns det smaker fran din kultur som du inte ser i lokala
butiker eller restauranger?

e Skulle du kunna erbjuda nagot hemlagat, sasongsbetonat eller
unikt som fyller en lucka i ditt samhalle?

* Tycker du om att laga mat, baka, konservera, catering eller
nagot annat?

%

Ladda ner arbetsblad (dubbelklicka pa ikonen for att komma at):
o Arbetsblad for affdrsfirdigheter (direkt anvéindning) = Arbetsblad for affdrsidégenerering (for handledare i
klassrummet och grupparbete)
“E A
Microsoft Word “E

Microsoft Word
Document

Document



Maten du lagar har betydelse, och den kan modta ett verkligt behov i ditt samhalle.

Vem lagar jag mat for?

Nykomlingar saknar smaken
av hemmet

Upptagna foraldrar som vill ha e
hemlagad mat

Aldre som tycker om .
traditionella ratter men inte
langre kan laga mat .

Manniskor som ar nyfikna pa
att prova mat fran andra
kulturer

Vad kampar de med?

Inte tillrackligt med tid for att laga
mat

Begransade kulturella
matalternativ i narheten

Vill du ha nagot prisvart, halsosamt
eller nylagat

Kansla av att vara frankopplad fran
sina mattraditioner

Hur kan min mat hjalpa till?

Erbjuder comfort food
fran en valbekant kultur
Att laga halsosamma,
fardiga maltider for
familjer

Dela speciella ratter
under helgdagar eller
evenemang

Att skapa nagot unikt som
for manniskor samman

En bra affarsidé borjar ofta nar du marker: "Andra manniskor behdver ocksa detta.”



Den har aktiviteten hjalper dig att tanka pa vardagliga problem kring mat, och hur dina
erfarenheter och fardigheter kan erbjuda en l6sning.

Steg 1: Vilka utmaningar (smartpunkter) moter manniskor?

e Tank pa saker du har lagt marke till i ditt eget liv eller i din narhet, sarskilt som migrant.

e Skriv ner 2—3 svarigheter som manniskor moter kring mat eller dagliga maltider. Exempel: "Det
ar svart att hitta traditionellt bréd fran mitt land i lokala butiker.”

Steg 2: Vad kan du gora eller géra som hjalper?
Tank pa maten du alskar att laga, din kulturella kunskap eller vad vanner och grannar ber dig att
baka. Exempel: "Jag bakar brod pa traditionellt satt fran min region.”

Steg 3: Vad ar din idé for ett litet foretag?
e Forsok nu att koppla ihop en utmaning med nagot du ar bra pa. Exempel: “Jag skulle kunna
salja farskt, traditionellt brod en gang i veckan pa den lokala marknaden.”



Steve Johnson, forfattaren till
har agnat ar at att forska och skriva om detta amne.

Han tror att det ar mer troligt att man utvecklar bra idéer nar:

Du utforskar och experimenterar inom olika omraden
Du later din idé utvecklas langsamt, 6ver tid

Du utforskar och ar 6ppen for idén om slumpmassiga
kontakter

Du gor misstag

Du letar efter nya anvandningsomraden for gamla
uppfinningar

Du bygger pa plattformar som har funnits tidigare

WHERE
GOOD IDEAS
COME FRON

the natural hustory
of tnnovation

STEVEN JUHNSUN

STSELLI
E erythi gbd goodfo you



https://amzn.to/2QsG5Ng

Det finns manga webbplatser som samlar och delar innovativa
affarsidéer. En av vara favoriter ar Trend Hunter , varldens storsta och
mest populara trendcommunity. Det ar en utmarkt plats for blivande
entreprendrer och nyfikna sinnen att upptacka nya idéer!

och anvand sokfaltet for att utforska avsnitt som
ar sarskilt anvandbara for livsmedelsentreprenorer:

— for idéer om hallbara forpackningar, lokala
ingredienser och nollmatsvinn
— for matprojekt som stoder samhallets
valbefinnande, kulturell delning eller tillgang till mat

Du hittar idéer organiserade efter teman som spanner over vaxtbaserad
mat, kulturell gatumat, matleveranser, billiga maltider,
forpackningsdesign och mer. Fran flatbrod till matlador, fran
kryddblandningar till middagsklubbar, se hur andra forvandlar vardaglig
matlagning till en mojlighet.


https://www.trendhunter.com/

HITTA INSPIRATION

sTARTS

1,001 Smart .
Letar du efter &nnu mer inspiration? Kolla in dessa! Business Ideasin |
Har ar ndgra fler bra stillen att hitta affarsidéer, tips och Calzesx::ﬂl:zed '
framgangshistorier: Tt ol e e bt
the crazy ones, and the "wait a
. . .o ménute, that one actually made
» Inspirationsnyheter och dmnen — Entrepreneur.com someone a billion dofars® anes.
=» Utforska artiklar om att starta, driva och utveckla ditt in f v
foretag — fulla av rad fran verkligheten och nya idéer. M

> 1001 smarta affarsidéer — Inc.com LS

=» Bladdra bland den har enorma listan med kreativa
idéer — du kanske hittar en som vacker nagot spannande
for dig!

> Affarsidélabbet
=» Upptick nystartade foretagsberattelser och kreativa |
affarskoncept fran entreprendrer runt om i varlden. k C j

Ta dig tid, utforska och lat dig inspireras. Din idé kan vara bara
ett klick bort!

Volunteer ¢ Seek Employment ¢ Become an Entrepreneur


https://www.entrepreneur.com/topic/inspiration
https://www.inc.com/bill-murphyjr/1001-smart-business-ideas-in-caseyou-need-inspiration.html
https://businessideaslab.com/
https://www.entrepreneur.com/t%20opic/inspiration

GENERERING AV AFFARSIDEER

Ta med en bit av din kultur till ditt nya samhalle

Era mattraditioner ar kraftfulla — de bar pa minnen, mening
och potentialen att bygga ett foretag.

Tank pa brod, kryddor, snacks, gatumat, hemlagade maltider
eller festratter fran ditt land eller din region.

Skulle du kunna anpassa eller “atervinna” en matidé fran din
kultur och dela den med manniskor i ditt naromrade?

Du behover inte uppfinna nagot helt nytt

Du kan boérja med en ratt eller matprodukt som du redan
kanner till och alskar

Du kan forbattra den, ge den en personlig twist eller
justera den for lokala smaker eller ingredienser

Du kan kombinera ditt matarv med din nya omgivning for
att skapa nagot meningsfullt

Volunteer ¢ Seek Employment ¢ Become an Entrepreneur



ATERVINNINGSAKTIVITET | FORETAGET

Brainstorma din affarsidé for livsmedel

Ldt oss ta lite tid att utforska inspirerande berdttelser!
=>» Sok online efter entreprendrer som har startat intressanta
livsmedelsforetag i andra lander.

Nar du laser om deras resor, fraga dig sjalv:

* Vilka matbehov loser de for sitt samhalle?

» Skulle folk i mitt nya samhalle ocksa uppskatta nagot
liknande?

e Skulle jag kunna bidra med en liknande idé har — med min
egen kulturella twist?

Kom ihag:

Din unika bakgrund och karlek till mat kan bidra med nagot
vackert och valbehovligt till din gemenskap. Lita pa din magkansla
— du bygger nagot speciellt!

Om du hittar
en affdrside
som kdnns
spdnnande
eller
meningsfull,
anteckna
den pa ndsta
bild!

Volunteer * Seek Employment ® Become an Entrepreneur



ATERVINNINGSAKTIVITET | FORETAGET

Notera foljande nar du stoter pa ett foretag 1
eller en idé som verkar intressant och har : '
hoég potential

Vilka livsmedelsprodukter eller
tjanster saljer de?

2. Hur kan jag forbattra det de gor?

=. Vem i mitt samhalle/plats skulle

FOretagsnamn: ......ccocevvveviieiiiiinnennnnn, : o
vara min malgrupp?

PlatsS: oo
Webbplats: ...

=» Las den har inspirerande artikeln och upptack hur enkla idéer blev fantastiska
affarsresor!

Volunteer * Seek Employment ® Become an Entrepreneur


https://www.entrepreneur.com/article/226501

Du behover inte komma pa alla idéer sjalv. Ofta hittar
vi de basta idéerna nar vi pratar med andra och
verkligen lyssnar.

Att brainstorma tillsammans ar ett kraftfullt satt att
upptacka nya mojligheter. Om du ar osaker pa var du
ska borja kan du forsoka kontakta manniskor runt
omkring dig:

» Fraga familj och vanner — Vilken sorts mat saknar
du?

» Lyssna noga pa vad din gemenskap behover eller
onskar sig. Vilka matratter pratar folk om med
karlek eller nostalgi?

» Var oppen och nyfiken! Enkla samtal kan leda till en
kraftfull idé.




EMPATI - EN MANGD AV NYA AFFARSIDEER

Empati ar var formaga att se varlden genom andra
manniskors 6gon, att se vad de ser, kanna vad de
kanner och uppleva saker som de gor. Tidigare larde
du dig att de basta affarsidéerna kommer fran att
reagera pa en kunds smartpunkt.

Darfor ar empati ett viktigt verktyg for att hjalpa oss
att fa en djupare uppskattning och forstaelse for
manniskors emotionella och fysiska behov, och hur
de ser, forstar och interagerar med varlden omkring

Sig.

Ju battre du kan forsta manniskors behov, desto mer
forberedd blir du pa att utforma
livsmedelsprodukter eller tjanster som moter dessa
behov.

=» Lis mer om empatikartlaggning!

Hear?

What friends say
What family say
What boss/peers say
What influencers say

Think and Feel?
What really matters
Worries/Aspirations?

See?
. Environment
Social Media

Websites
Magazines

What the markets offers

Say and Do?
Appearance
Attitude in public

Pains
Fears
Frustrations
Obstacles

Gains
Wants/Needs
Measure of success
Goals

Volunteer ® Seek Employment ® Become an Entrepreneur


https://obaninternational.com/blog/empathy-mapping/

ATT DESIGNA EN LIVSMEDELSPRODUKT ELLER TJANST FOR

EN SPECIFIK GRUPP MANNISKOR

Nar du ar empatisk — nar du verkligen satter dig in i nagon annans situation — kan du borja
|lagga marke till problem eller behov som ett livsmedelsforetag kan hjalpa till att 16sa.

Den grupp manniskor som skulle dra mest nytta av ditt foretag kallas din malmarknad .
Du kan beskriva din malmarknad med olika egenskaper, sasom:

Aldras Intressen /
Kon Plats
Yrke

Och som du kommer att se i nasta avsnitt bor du ocksa tanka pa kulturella aspekter, sasom
etnicitet, nationalitet eller traditioner. Dessa kan erbjuda rika mojligheter att skapa ett
livsmedelsforetag som kanns personligt och meningsfullt.

=» Lis mer om vikten av empati i den har artikeln!

Volunteer * Seek Employment ® Become an Entrepreneur


https://www.interaction-design.org/literature/article/design-thinking-getting-started-with-empathy

Kultur formar vilka vi ar. Den paverkar hur vi tanker, hur vi agerar och hur vi ser
varlden. Kultur ar mer an var du kommer ifran — det ar vad du lagar mat, hur
du delar med dig och berattelserna som lever i din mat.

Pa 3 Kitchens tror vi att er kultur ar en styrka. Den formar vad ni gor, hur ni
betjanar andra och hur ni knyter an till ert samhalle.

Kultur kan upptrada i:

* Recept som gatt i arv genom generationer

* Kryddor, smaker och satt att laga mat

* Familjeritualer, hogtidsmaltider eller gemenskapsfiranden
* Verktyg, tekniker och mattraditioner unika for din region

Kulturell mangfald ar en styrka . Dina rotter, dina minnen och dina
matlagningstraditioner kan inspirera ett livsmedelsforetag som ger trygghet,
nyfikenhet och gemenskap till andra.



Eritreansk mat — Rika smaker
med djupa rotter

Ditt foretag kan tillaga injera med
linser, kryddiga grytor eller en
vegansk maltidslada baserad pa
fastetraditioner. Manga letar efter
vaxtbaserade matalternativ, detta
ar ett satt att mota det behovet
samtidigt som man delar med sig
av nagot meningsfullt fran sin
kultur.

Ukrainska maltider -

Autentiska recept med

marknadsattraktion Ritter
som deruny (potatispannkakor),
borsjtj och holubtsi ( fyllda
kalrullar) kan erbjudas som
avhamtning varje vecka, som
frysta matpaket eller som
catering for lokala evenemang,
vilket ger manniskor en smak av
Ukrainas gastfrihet.

Pakistanska gatusnacks —
Stor smak i sma tuggor

Krispiga samosas, kryddiga
pakoras eller chana chaat
(kikartssallad) ar perfekta for
marknader, festivaler eller
hemleverans. Dessa snacks ar
vegetarianvanliga och fulla av
smak, perfekta for nyfikna
atare.



Nordafrikanska kryddor — En smakrik resa

Manga ratter fran Nordafrika innehaller starka
kryddor och fargglada farger smaker. En kryddbutik,
matlagningskurser eller ett gatumatstand kan
introducera manniskor i ditt samhalle till detta kdks
rikedom.

Mellandsterns kaffetraditioner — En affarsmassig
koppling

Kaffe spelar en viktig social roll i manga lander i
Mellandstern. Att 6ppna en kaffevagn eller ett kafé
som delar traditionella bryggmetoder och framjar

en kansla av gemenskap kan erbjuda nagot nytt

och valkomnande i din stad.



Vad ar brainstorming?

Brainstorming ar ett satt att bryta sig ur sitt
vanliga tankesatt.

Det hjalper dig att komma pa manga idéer —
aven sadana som kan verka lite galna till en
borjan.

Men ibland ar det de ovantade idéerna som
kan forvandlas till briljanta, kreativa
|6sningar pa verkliga problem.



Komma igang med brainstorming

Brainstorming fungerar bast nar man har tydliga instruktioner och en tidsgrans.

Kom ihag : under brainstorming finns det inga daliga idéer — ingen domer dig sjalv eller
andra.

Fokusera pa kvantiteten av idéer, inte kvaliteten.

Lat dina tankar vandra och utforska — du kanske blir forvanad over vart de leder!

Nagra av de basta affarsidéerna borjade som vilda, "galna" drommar — var 6ppen for det

ovantade.


https://blog.printsome.com/17-crazy-businessideas




Var inte radd for att lata fantasin floda fritt.

Fraga dig sjalv :

Tank om folk kunde prenumerera pa leveranser av farskt brod?

Tank om jag kunde laga prisvard vegansk mat med smaker fran min kultur?

Tank om jag lagade mat at folk under semestrarna hemifran — sa att de inte kande sig
ensamma?

Tank om jag kunde skicka en matlada till nagon som saknar var matlagning?

Tank om mina grannar kunde smaka en ratt fran mitt land varje vecka?


https://www.entrepreneur.com/article/226501

Ju mer du dvar pa att tanka kreativt, desto lattare blir det att drémma upp produkter och
tjanster som gor manniskors liv battre.

Tank pa tva matrelaterade saker, vanor eller behov.
Skulle du kunna kombinera dem for att skapa nagot anvandbart, roligt eller unikt?

Exempel:

Kombinera en kryddblandning och ett receptkort for att sdlja som ett startpaket till en
maltid

Kombinera en brodleveranstjanst med ett WhatsApp-bestallningssystem

Kombinera rester med konserveringstekniker for att skapa ett noll-sloseri-mellanmal
Kombinera ett hemmakok med catering for att erbjuda maltider for kulturevenemang
Kombinera traditionella recept med lokala ingredienser for att skapa en fusionsmeny
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VILKET "
LIVSMEDELSFORETAG
SKA JAG STARTA?



Fokus pa halsa och vilbefinnande (t.ex.
vaxtbaserade maltider, snacks med lagt
sockerinnehall, allergivanliga alternativ)
Erbjud bekvamlighet (t.ex. maltidskit,
fardigmat, hemleverans)

Hylla kulturell identitet (t.ex. regional
matlagning, traditionella ratter, fusionsmat)
Stod hallbarhet (t.ex. matlagning utan avfall,
ateranvandbara forpackningar, lokala
ingredienser)

Bygg gemenskap (t.ex. gemensamma kok,
popup-evenemang, matklubbar eller
middagscirklar)

Du behover inte en restaurang for att
starta ett livsmedelsforetag. Du kan borja
med :
Hemmagjord catering eller matlagning
Marknadsstand eller festivalstand
Specialbestallningar for evenemang och
hogtider
Prenumerations- eller leveransmodeller
Undervisning, workshops
Receptkit



VILKET LIVSMEDELSFORETAG SKA JZ
STARTA? LAT OSS TITA PA NAGRA

A RNATIV ...

 Hemlagad mat: Laga maltider, snacks eller bakverk fran ditt hemkok for vanner, grannar eller
lokala bestallningar.

 Marknadsstand eller popup-butik: Salj traditionella ratter, gatumat eller specialprodukter
pa bondens marknader, festivaler eller tillfalliga evenemang.

e Catering eller specialbestallningar: Laga mat till fodelsedagar, brollop eller andra kulturella
evenemang. Du kan ocksa ta emot forbestallningar for hogtider eller lokala sammankomster.

 Matpaket eller prenumerationer: Skapa och leverera receptpaket, kryddpaket eller fardiga
maltider varje vecka eller manad.

e Undervisning och matlagningsfardigheter: Hall sma klasser eller workshops som lar ut
brodbakning, traditionella recept eller kulturella matlagningstekniker.

* Konserver, pickles eller snacks: Skapa hallbara produkter, sdsom saser, chutneys eller
torkade snacks som kan saljas online eller i lokala butiker.

Du behover inte valja bara en, borja dar du kdanner dig saker och utvecklas darifran. Vad kan du
prova forst?

Volunteer ¢ Seek Employment ¢ Become an Entrepreneur



Butikslokal eller annan verksamhet

For att salja dina produkter kan du behdva
en "butik" —antingen en fysisk plats som
en butik eller ett kafé, eller en webbutik
via en webbplats eller sociala medier.

Manga foretag anvander idag bada och nar
lokala och onlinekunder samtidigt.

Du kan ocksa borja i liten skala genom att
sdlja pa matmarknader eller evenemang.

Att borja smatt och enkelt hjalper dig att
bygga erfarenhet och vaxa utan att ta stora
risker.

Produkt eller tjanst (eller en blandning av
bada)

Du kan fokusera pa:

Tillverka och salja din mat — pa bondens
marknader, online eller via lokala butiker
(t.ex. saser, bakverk, fardigratter).

Catering for sma sammankomster
Personliga kocktjanster — matlagning i
kundernas hem eller leverans av fardiglagade
maltider.

Pop-up-middagar eller matevenemang —
utvalda, intima matupplevelser.
Maltidsforberedelser for enkelhetens skull —
erbjuder veckovisa maltidspaket eller
anpassade kostplaner.



Nasta.. Steg 2

FO RSKN I N G - D.J U PDYK I DI N Volunteer ® Seek Employment ® Become an Entrepreneur
AFFARSIDE

www.3kitchens.eu

Co-funded by
the European Union
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