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Husk at vaske hænder

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

Svag 
varme

Middel 
varme

God 
varme

Høj 
varme

1 4 72 5 83 6 9
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Er du klar til at 
opleve endnu mere 

med 4H
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Haver

Madlavning

Kaninhold

Ridning

Lamahold
Insekt-
hoteller

Kæphest

Træværksted

Motorværksted

Bagning

Bål
Havehold
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•

•

•

•

•

•

•
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• 

• 

• 

• 
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Slik, is, sodavand og fødevarer med sødestoffer ”slipper ikke 
igennem nøglehullet”, og de kan derfor ikke få Nøglehulsmærket.
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Husk at vaske hænder
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Ingredienser

¼ honningmelon

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

Redskaber

Se hvordan du 
udskærer en melon Vidste du, at alle de små

prikker eller kerner på 
jordbærret faktisk

er nødder, og det røde
”bær” er frugtkød,

som holder på nødderne?
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•

•

•
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I Danmark er banan den mest købte frugt - efterfulgt 
af æblet. De mest populære grøntsager i Danmark er 

løg og gulerødder.
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Ingredienser

Redskaber

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

Husk at vaske hænder
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6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

Vidste du, at kartof-
len oprindelig kommer fra 
Sydamerika og først kom 
til Danmark i 1700-tallet? 
I starten kunne danskerne 

det var lige indtil der var 
nogen, som foreslog dem at 

den et hit. 
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Ingredienser

Redskaber

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

Husk at vaske hænder



• 17

Ingredienser

Redskaber

Ingredienser

Redskaber

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
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Fjerkræ er et fælles ord for høns, slagtekylllinger, gæs, ænder, kalkuner og 
vildtfugle. Høns er både høner, der lægger æg, og haner.
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Ingredienser

1 løg 

Redskaber

Husk at vaske hænder
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Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

Hvis du ikke har gulerødder og bladselleri, kan 

tern eller sugarsnaps og kål.
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Husk at vaske hænder
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Ingredienser Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.Redskaber



• 24

Ingredienser

2 æg

Redskaber

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

Husk at vaske hænder
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Ingredienser Redskaber

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Jordbærrene fra siruppen 
smager også godt. De kan 

spises sammen med 
pandekagerne eller gemmes 

til en syltetøjsmad.
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Husk at vaske hænder
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Ingredienser Redskaber

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

Vidste du, at pommes frites har belgiske rødder? Sidst 

og en ny ret var skabt.
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Ingredienser

1 æg

Redskaber

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Husk at vaske hænder
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Ingredienser Ingredienser

Redskaber

Redskaber

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.
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Ingredienser

½ lime

Redskaber

Husk at vaske hænder

Ramen kan laves uden 
kyllingesuppe alene på vand 

og bouillonterninger.
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Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

Se hvordan du 
udskærer en peberfrugt
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Se hvordan du slår et 
æg ud på panden

Husk at vaske hænder
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Pesto holder sig 
bedre, hvis man 

med lidt olie.

Ingredienser

Ingredienser

5 æg

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Redskaber

Redskaber
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man kan hverken se eller smage forskel. Du kan se 
hvordan æg produceres på www.danskeæg.dk.
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Vidste du, at i et befrugtet æg, fungerer æggeblommen 
som en madpakke for kyllingen?
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Ingredienser

½ løg

Redskaber

Husk at vaske hænder
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Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

Rester af kødsaucen kan gemmes 
og bruges i fx cannelloni
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Ingredienser Redskaber

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

Husk at vaske hænder
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RedskaberIngredienser

Sådan gør du:

1. 

2. 

Du kan gro dine egne tomater ved at 
skære en skive af den tomat, du bedst 

kan lide. 
Læg tomatskiven i en potte med jord og 
drys jord over skiven, så den er dækket. 
Stil potten lunt, men ikke i direkte sol. 
Vand ofte og inden længe vil du have din 

helt egen tomatplante. 
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En malkeko æder ca. 60 kg foder og drikker ca. 100 
liter vand om dagen. Den giver ca. 26 liter mælk om 
dagen og ca. 250 kg kød, når den er slagtet.
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Ingredienser Redskaber

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Husk at vaske hænder



• 47

Ingredienser Redskaber

Du kan også udskifte bønnerne 
med kikærter og tilføje et par 

dråber hasselnøddearoma.

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.
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Husk at vaske hænder
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Ingredienser Redskaber

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

Brug en brødkniv 
med takker, når 
du hakker mandler 
eller nødder.
Så springer de 
ikke af brættet.
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Ingredienser

Redskaber

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Husk at vaske hænder
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Ingredienser

Ingredienser

1 løg

Redskaber

Sådan gør du:

1. 

2. 

3. 

4. 

5.  

6. 

7. 

8. 

9.  

10. 

Redskaber Sådan gør du:

1. 

2. 

3. 

4. 
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Hjerteklap
Medicin

(indvolde)

(gelatine)

Husblas
(gelatine)

Biodiesel

Pølseskind

Dyrefoder

Bogbind
(skind)

Tommeskind

Vingummi
(gelatine)

Handsker
(skind)

Pensler og børster

Kød ca 50 kg
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Husk at vaske hænder
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Vidste du, at retten “nachos” er opkaldt efter en mexicansk 
mand ved navn Ignacio Anaya. I 1943 fandt han på at 
drysse revet ost og jalapeños hen over et fad tortillachips 
og derefter varme det i ovnen. Retten serverede han på sin 
restaurant, og da hans kælenavn var Nacho, kaldte han 
retten for “Nachos Especiales” and the rest is history.

Ingredienser Redskaber

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.
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Ingredienser

1 løg

Redskaber

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

Husk at vaske hænder
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Ingredienser IngredienserRedskaber Redskaber

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.
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Husk at vaske hænder
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Ingredienser

Ingredienser

Redskaber

Redskaber

Sådan gør du:

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

Sådan gør du:

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 
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•

•

•
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her hjælper et glas mælk langt bedre.
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Se hvordan du hakker 
et løg

Husk at vaske hænder
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Ingredienser

1 løg

Redskaber

Sådan gør du:

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

11. 

12. 

13. 
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Ingredienser

1 løg

Redskaber

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

Husk at vaske hænder
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Ingredienser IngredienserRedskaber Redskaber

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.
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Ingredienser Redskaber

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

Husk at vaske hænder
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Ingredienser Redskaber

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

Skal du have mange gæster kan 
opskriften fordobles og bages i 

ovnens bradepande
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Husk at vaske hænder
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Ingredienser Redskaber

Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

Tørrede Ingrid ærter skal udblødes i 8-10 timer. Til 400 g udblødte 
ærter skal bruges 200 g tørrede. Kasser udblødningsvandet.
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Ingredienser Redskaber

Husk at vaske hænder
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Sådan gør du:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.
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Det sociale

Bæredygtighed

Miljøet Økonomien

Tåleligt

Levedygtigt

Retfærdighed

Bedst før/ 
Mindst holdbar til

Kan stadig spises, hvis den 

Sidste 
anvendelsesdato

Smid altid ud 
efter denne dato

Ofte
 god efter
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Flere tips til at leve mere bæredygtigt:

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 



Hvilken mad har du lavet i dag? - Og hvordan 
smagte det?

Hvad har du lavet udover madlavning?

Hvad har du lært og har du smagt noget nyt?

Hvem er gode madvenner med mørk chokolade? Æg



Hvilken mad har du lavet i dag? - Og hvordan 
smagte det?

Hvad har du lavet udover madlavning?

Hvad har du lært og har du smagt noget nyt?

Fra hvilket land kommer pommes frites?

Hvilken måned er mørksej i sæson? 

Belgien

Mælk og 
honning



Hvilken mad har du lavet i dag? - Og hvordan 
smagte det?

Hvad har du lavet udover madlavning?

Hvad har du lært og har du smagt noget nyt?

Hvor mange kilo foder æder en malkeko om dagen?

Hvad kan forlænge holdbarheden på pesto?

Hvilket dyr stammer koen, som vi kender den i dag, fra?



Hvilken mad har du lavet i dag? - Og hvordan 
smagte det?

Hvad har du lavet udover madlavning?

Hvad har du lært og har du smagt noget nyt?

Hvor lang tid tager det for hønen at danne et æg?

Hvad hed manden, retten “Nachos” er opkaldt efter?

Hvad gør man ved en mørbrad, når man skærer fedt 
og sener væk?



Hvilken mad har du lavet i dag? - Og hvordan 
smagte det?

Hvad har du lavet udover madlavning?

Hvad har du lært og har du smagt noget nyt?

Hvad siger man frugtblandingen skal i gryden for 
at blive tyk?

Hvor meget mælk anbefales børn fra 10 år at 
drikke om dagen?

Hvordan spreder man nemmere dejen ud i et fad?

500 ml 1 l
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Om Madskoler

Om 4H

Om Landbrug & Fødevarer

Madbogen 2024 er udarbejdet i samarbejde med Mambeno

Mambeno er stiftet med et mål om at gøre planlægning, indkøb, madlavning og madpakkesmøring 
lidt nemmere for børnefamilier med fart på. Der er fokus på mad med grøntsager, som børn gider at 
spise, mindre madspild og den gode oplevelse i køkkenet, også med børnene. 

Madplanerne fra Mambeno laves med udgangspunkt i REMA 1000s ugentlige tilbudsavis, og der 
tages hver uge højde for at minimere madspild.



fantastiske oplevelser i 4H, 
så står vi klar.


