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'i 3 dage med
MADSKOLER

Malet er at bgrn i alderen 8-12 ar far sjove,
|laererige og aktiverende oplevelser med mad




Starg. ‘3 dage med Madskoler’ er
MARSKOLER 304 Madskoler’s lillebror/-sgster
TAL 34

'3 dage med Madskoler’ er en aktivitet, der...
Stary. v m Laener sig op ad Madskoler
* Vi
terfe,,ene m Fokuserer pa gleeden ved at lave mad
029

3 dage med i m Skaber lyst til meget mere madlavning

MADSKOLER

derhjemme, hos 4H og hos Madskoler




Madskoler vs. 3 dage med Madskoler

3 dage med Madskoler Madskoler
Antal dage 3 )
Madlavning Ja Ja
Undervisning i ernaering Hvis de frivillige gnsker det Ja
Undervisning i hygiejne Ja Ja
Leg og fysisk aktivitet Ja Ja
Ekskursion Nej (Ja)

Familiearrangement Nej Ja




‘3 dage med Madskoler’ er en
"light” udgave af Madskoler

... det betyder bl.a.

m Feerre krav til jer ©

m Ingen
- Forklaeder

- Kokkehuer
— Diplomer
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Metodikken er den samme

m Leere ved at udfgre

m Haenderne pa ryggen
(hos instruktgren ;-))




b Materialet

@ https://www.madskoler.dk/ressourcer/materialer/

r favoritter B3 Nymappe @ Umbraco - madsk & Continia Online @ Umbraco -e-fokus.dk [ Markedsanalyse Da.. &b Madskoler - Dokum.. @ Ansggninger - HR-...

MA QPS KOLER
fgt ,, 2‘ Find en Madskole Om Madskoler Bliv instrukter Kontakt

f4H i et ikke kommy marbejde med
Landbrug & Fedevarer oz REMA 1000

Program og praktiske informationer
Uge 42 - 2025

)3 dage med & &
MADSKOLER
Materialer

UGE 2025

OPSKRIFTER

y

Materialer og dokumenter

Pa denne side har vi samlet alle de dokumenter, du kan have brug for som instrukter. Det er ikke nodvendigt at se det

hele igennem for at fa en god Madskole, men skal snarere ses som en inspiration og ressource, som du kan ggre brug

af.

Indkgbslister Allergener Vejvisere Skabelone

Undervisning Rekruttering Hjeelp til Korsel &
planlaegning Godtggrels

@ 3dage med & &
MADSKOLER &




3 dage med

MADSKOLER

Instruktgrmaterialet

tager udgangspunkt i erfaringer og
materialer fra tidligere ars Madskoler
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1. Velkommen til '3 dage med Madskoler' i efterarsferien 2025 ...........ccccvveeeeieeeeiieciieie e, 3

2. Introduktion til arbejdet som MadskoleiNStrUKIOr ... 4
2.1 Tips fra tidligere INStrUKIBrer ... e 4
2.2 Paedagogiske retning S N er ... e e 5

2.2.1 Undga at italeszette mad som "rigtig” 0g "forkert” .........coooveeiee e 5
2.2.2 Bidrag til at skabe Madmod .........oooe i eanaa 5
2.2.3 Forstyrrende eller udadreagerende D@IN ... ...ooooveeeeee e e ce e e e e e e e eeaas 6
2.3 Beskyttelse af persondata og billeder af barm ... 6
. Forberedelser inden '3 dage med MadsKOIBI ....... ..o e e 7
3.1 Made 1 INSUK GG D PN o e e et e e e e e e e e e 7
IV o foTo [ r=Taq] o] F=Ta = <To | 11 o T SR 8
3.3 Tjekliste og ansvarsfordeling far, under og efter '3 dage med Madskoler ..............ccoovvenenen..e. 8
3.4 KONtaKt til SKOIEN ..ot 9
IRl e = =1l [ =] ] = = o S 9
3.6 Bern med saerlige behov —tjek inden start ... 10
3.7 Inddeling af barn og instruktarer i KGKKenhold ... 10
3.8 Den kontaktansvarlige INSIIUKIBI ... e 10
3.9 Gkonomi — den skonomiansvarlige INSUKI@I ... e 10

3.10 Indkeb i REMA 1000 — brug af KontoKOrT ... e 11




. Program: MANDAG — FULDKORNETS DAG ... et ae e 12

. Program: TIRSDAG — KALENS DAG .....ooocoeiiie ettt e e e aa e e eenaaaa e 13
. Program: ONSDAG — FEGGETS DAG ... ..ot e e e e e e e e e e e en e e e s 14
. ODbligatoriske aKtiVITETIET ... ... et e as 15
A O T e (o T =] =T OSSOSO RPSRP 15
A = TS [T o OO UORS P RPSRP 16
7.3 Hygiejne, handvask og regler, nar man er pa '3 dage med Madskoler' ..........cccoccoeeeerininnan. 17

A B = Lo [T a L o] Lo LT OSSO RPSRP 20




8. AKUVITEISKALAI0Q ...t e e et et e e e e a2 e e e aeeeenennnnn s 21

8.1 Aktiviteter egnet til fuldkornets dag - Mandag ........cooooeeeniiiiee e 21
8.1.1 Quiz om fuldkorn (tid: 10 MINUHET) .. ..o e ee e 21
8.1.2 Frugtsalat med et fuldkornstvist (tid: 20 MINUTET)........ccoeviiiiiiii e 23
8.1.3 Fuldkornsstafet (tid: 20 MINUIET) ......coooiiiiv e e 24

8.2 Aktiviteter egnet til kalets dag — tirSdag .........ooeovivieeeee e 25
8.2.1 Quiz om Kal (tid: 5-10 MINUEET)....cooiiie e 25
8.2.2 KaIStafet (20 M. ) oot e e e e ee e et e e e e ent e e e e e nnnaeeenenraaaa e 27
8.2.3 Kalsmagning (20-30 MUNUIET) ... a e e ea e e e e e e e e 28

8.3 Aktiviteter egnet til 22ggets dag — ONSAAG ....ccoeieiiiiiii i e 29
8.3.1 Quiz om agget (tid: 10 MINUIET) ... 29
8.3.2 Tab ikke azgget (tid: 20 MINUIET) ..... i eaaees 31
8.3.3 Lille Pip og De Fine Forskellige g (tid: 20 minutter).........cco e 32

8.4 Andre aktiviteter og lege — kan vaelges alle dage ... 34
8.4.1 Madskolequiz (tid: 5-10 MINUET).....ccooiii e e 34
8.4.2 Dagens tema — dagens plakat (tid: 20 miNULEr) ..., 37
8.4.3 Simon siger (tid: 20 MINUIET) ..o e s e e e eeeenns 38
8.4.4 Gaet dit dyr (tid: 15 MINUIIET) ... e 39
8.4.5 De officielle Kostrad (tid: 40 MINUEEI) .......cooiiiieeeeee e 40
8.4.6 Smageplancher (tid: 10 min. dagligt / 20 min., den sidste dag) ........cccceervrrvinviiniceicceeenn, 41
8.4.7 Stav en fodevare fra dagens opskrifter med egen krop (tid: 20 minutter)..........ccceeeeennen. 42
8.4.8 Legen om aftensmads-rester (tid: 20 MiNUIET) ... 43

Bilag 1: De offiCielle KOSITA ..........viiiieeee e e e e naaaae e 44




Ansvarlig
Dag 1, dagens tovholder for opgave

8.00 | Instruktererne medes
- Gennemga dagens program — hvem gar hvai
- Gennemga 'Den gode start’ (afsnit 7.1) D g d t t —_— k b t ygh d
- Ophaeng plakater og vejvisningsskilte e n O e S a r S a r e
- Klarger og portionsanret Opskrift 1: Saesonens frugt — sebler

Tag gerne billeder af lokalet, sa | ved hvor tingene stod ved start samt har . VeJ V I S n I n gss kl |te

dokumentation for rengeringsstandard (I skal aflevere lokalerne i samme
stand, som | modtager dem)

8.45 | Modtagelse af bern kl. 8.45-9.00 (afsnit 7.1: Den gode start)

9.00 | Opstart og introduktion i kekkenhold

- Spise den portionsanrettede frugt (opskrift 1: Saesonens frugt)

- Velkomst og praesentation af instrukterer + dagens / dagenes program
- Gruppeinddeling

Navneleg i plenum (veelg en fra afsnit 7.2):
| kekkenholdene gennemgas hygiejne, handvask og regler, nar man er pa

'3d d Madskoler' (afsnit 7.3) T
10.00 Ma;ginﬁz i k;kkser?h?)rld i{adZIngI;erne opskrifterne ud mellem bernene pa hol- I nStr u ktg rSty ret a ktlv Itet

det, sa alle ikke laver alt)
- Opskrift 2A+B+C: Fuldkornspizza med rakostsalat

11.45 | Spisning, oprydning og opvask i kekkenhold (gennemga opvaskeregler —
se plakat i materialemappe) OBS: Gem rester af pizza til snack tirsdag

12.30 | Pause / fri leg* i skolegarden, 1-2 instrukterer har ansvar for at holde opsyn
De avrige instruktarer ger klar til eftermidda
13.00 | Instruktarstyret aktivitet(er): Vaelg en eller flere a
Skriv hvilke(n) aktivitet(er) | har valgt:

13.30 | Madlavning i kekkenhold
- Opskrift 3A+B: Chokospread og sprede rughredshapsere.

Spisning, oprydning og opvask i kekkenhold
Bernene udfylder "Dagens oplevelser” i opskrifthaeftet (afsnit 7.4)

14.45 | Afsked med barnene, der hentes i tidsrummet 14.45-15.00

15.00 | Klarger til tirsdag

Vend dagens oplevelser i instruktargruppen
*Pause / fri leg kan geres kortere eller lasngere afhaengigt af, hvilke aktiviteter | vaelger. Ligesom | kan vaelge M AN D AG Fu Id korn etS d a g

flere aktiviteter, hvis tiden er til det.




Ansvarlig
Dag 2, dagens tovholder for opgave
8.00/ | Instruktererne mades
8.30 | - Gennemga dagens program — hvem ger hvad?
- Klargering til dagens aktivitet(er)
8.45 | Modtagelse af bern i tidsrummet 8.45-9.00
9.00 | Introduktion til dagens program
Evt. quiz om dagens tema (afsnit 8.2.1)
Formiddagssnack: Rester af pizza fra mandag (lunes)
Spisning, oprydning og opvask i kekkenhold
9.30 | Instrukterstyret aktivitet(er): Vaelg en eller flere aktivitet(er) fra afsnit 8
Skriv hvilke(n) aktivitet(er) | har valgt:
10.00 | Madlavning i kekkenhold (del gerne opskrifterne ud mellem bernene pa hol-
det, sa alle ikke laver alt)
- Opskrift 4A+B+C: Frikadeller med stuvet spidskal og grov kartoffelmos
11.30 | Spisning, oprydning og opvask i kekkenhold
12.30 | Pause / fri leg* i skolegarden, 1-2 instruktaerer har ansvar for at holde opsyn
De avrige instrukterer ger klar til eftermiddagens aktivitet
13.00 | Madlavning | kekkenhold N
- Opskrift 5B: Aggemuffins med hytteost og grenkal
Opvask og oprydning
14.00 | Pause / fri leg” i skolegarden, 1-2 instruktarer har ansvar for at holde opsyn <
De avrige instrukterer ger klar til dagens sidste aktiviteter
14.15 | Spise gzggemuffing,
Barnene udfylder "Dagens oplevelser” i opskrifthaeftet (afsnit 7.4)
14.45 | Afsked med barnene, der hentes i tidsrummet 14.45-15.00 /
15.00 | Klarger til onsdag
Vend dagens oplevelser i instruktergruppen
Tjek hvad der er af rester til brug i opskrift 8, onsdag
*Pause / fri leg kan geres kortere eller laengere afhaengigt af, hvilke aktiviteter | vaelger. Ligesom | kan valge

I flere aktiviteter, hvis tiden er til det.

Leengde pa pause / fri leg
afhaenger af hvilke(n)
aktivitet(er) | veelger

TIRSDAG: Kalens dag

o



Ansvarlig
Dag 3, dagens tovholder for opgave

8.00/ | Instruktererne medes
8.30 | - Gennemga dagens program — hvem ger hvad?

8.45 | Modtagelse af barn i tidsrummet 8.45-9.00

9.00 | Introduktion til dagens program
- Evt. quiz om dagens tema (afsnit 8.3.1)

Madlavning i kekkenhold — brunch

- Opskrift 6: Reraeg med tomat og ristet rugbrad

- Opskrift 7A+B: Havregredspandekager med ablemos
- Opskrift 8: Paerestykker og gulerodsstave

Lave dej til boller til eftermiddagssnack
- Opskrift 9: Boller med smaer

Spisning, oprydning og opvask i kekkenhold

12.00 | Boller formes og seettes til haevning (opskrift 9)

Pause / fri leg i skolegarden, 1-2 instrukterer har ansvar for at holde opsyn
De avrige instrukterer ger klar til eftermiddagens aktivitet

12.45 | Instruktarstyret aktivitet(er): Veelg en eller flere aktivitet(er) fra afsnit 8 H u S k at efte rl a d e kg k ke n et, SO m
Skriv hvilke(n) aktivitet(er) | har valgt:
da | kom mandag morgen

Lad 1-2 instrukterer have ansvaret for aktiviteterne, mens de evrige pabe-
gynder oprydning / rengering

13.15 | Bage boller (opskrift 9), oprydning og rengaring

13.45 | Spisning
Bermene udfylder "Dagens oplevelser” i opskrifthaeftet (afsnit 7.4)
Oprydning og rengering efter behov

Slut evt. af med en leg eller en quiz fra aktivitetskataloget i afsnit 8.4

14.45 | Afsked med bernene, der hentes i tidsrummet 14.45-15.00
— Husk at give barnene deres opskriftshafte mv. med hjem

15.00 | Gennemga kekkenet og evrige lokaler | har brugt og serg for, at tingene 0
star, som da | kom mandag (fordel eventuelle rester imellem jer)

Vend dagens/dagenes oplevelser i instruktargruppen

*Pause / fri leg kan geres kortere eller lesngere afhasngigt af, hvilke aktiviteter | vaeslger. Ligesom | kan vaelge O N S D AG . /E ggets d a g

I flere aktiviteter, hvis tiden er til det.
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Paedagogiske r

Den gode instruktar
m eren god rollemodel

hjeelper, guider, roser og anerkender nene

skaber den gode stemning

taler fast, roligt og undgar at rabe (og taler peent)

giver bgrnene masser af opbakning (men lad bgrnene arbejde)
- TRKE gNsker at smage

accepterer alle slags barn (og medinstrukterer)

(overholder tider og sikrer god dialog med foraeldre)



Paedagogiske retningslinjer
Undga at italesaette mad som "rigtig” og "forkert” .s)

"Hos Madskoler gnsker vi at italeseette alt mad positivt.
Vores tilgang er, at der er plads til alle fadevarer i en sund
kost — men at der er forskel pa maengderne, vi skal spise af
de forskellige fadevarer.

For at sikre en positiv italeseefttelse af maden ansker vi at
undga kategorisering af fadevarer som fx sundt/usundt,
rigtigt/forkert, farligt og forbudt. Kategorisering af fadevarer
kan medvirke til en overfokusering pa enkeltstaende
fadevarer, ligesom det kan give en folelse af skam over at
indtage det "forkerte”, hvilket kan lede til restriktive
spisemgnstre, overveegt, madstress m.m.”




: @ 3 dage med &
Bgrn med seerlige MADSKOLER

opmeerksomhedspunkter

Foraeldre/vasrge informationer

Du er ved at tilmelde dit barn til Herstedlund Skole uge 42 i uge 42

Forzeldre/vaerges info

Forzelder/vaerges navn(fornavn og efternavn) Foraelder/veerges email adresse
Fornavn og efternavn Email@mail.dk
Telefon (mobil) Ekstra mobil
Telefon nummer mé kun indeholde 8 tal Telefon nummer mé kun indeholde 8 tal

Seerlige opmeerksomhedspunkter Skriv her, hvis der er seerlige forhold, de frivillige instrukterer skal veere opmaerksom pa (fx allergier,
gar hjem selv, gar tidligt en dag). Vi gar opmaerksom pa, at kraever et barn ekstra hjzlp, statte eller indkeb af specialprodukter, er forzldre
/ veerge forpligtet til selv at serge herfor. Dette geelder ogséa hvis barnet ikke er dansktalende. Undladelse af oplysning om saerlige hensyn

kan jf. vores salgs- og leveringsbetingelser medfare bortvisning uden tilbagebetaling af deltagergebyr.




linemunk.

Born med seerlige oox 0B
opmaerksomhedspunkter = =

@konomi

m Tjek deltagerlisten INDEN start
m Tag kontakt til foreeldrene i forhold til handtering

m Allergi - find hjeelp pa
https://www.madskoler.dk/ressourcer/materialer/allergener/

Ved seerlige behov, skal Kontakt os, hvis der er tvivl
foraeldrene bidrage til at - 0g hvis | oplever bgrn

disse kan honoreres, fx via med seerlige behoy,
specialindkab eller statte hvor foreeldrene ikke
(veer pragmatisk). har angivet dette.



https://www.madskoler.dk/ressourcer/materialer/allergener/

Gruppeinddeling

Inddel bgrnene i grupper inden start
Det anbefales at blande aldre
Lav sa vidt muligt ikke om i grupperne

En fast instruktar per gruppe (anbefaling)

Tag hensyn til gnsker (se deltagerlisten)

.Bda emed &
IVIADSKOLER
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Beskyttelse af persondata

m Deltagerlister/deltageroplysninger ma ikke deles (uden forudgaende accept)
m Deltagerlister ma ikke ligge fremme
m Destruer deltagerlister efter Madskolen (bade fysiske og downloadede)

m Ved faellesmail til foreeldre: Seet altid mailadresser i Bcc




Forventningsafstem
og fordel opgaver |
Instruktargruppen
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@ 3 dage med &
MADSKOLER
Et par foreeldrekommentarer mere

Vi foreeldre er sa glade og taknemmelige for det store engagement, som de frivillige pa
Madskolen udviste. Det er sa rgrende, at instrukt@rerne ggr alt det her for vores bgrn. Det
er med til at skabe aegte gleede ved at lave mad, og det er godt for barnene at opleve nye
voksne, der har lyst til at veere sammen med bgrnene, hygge sig med dem og leere fra sig.
Glaeder mig til engang selv at fa tid til at melde mig som frivillig, da det ma veere sa
meningsfuldt og givende.

Det har veeret en helt Jeg er virkelig imponeret over, hvor godt det har kgrt og hvor meget
fantastisk uge for vores min datter har nydt at deltage. Instrukt@rerne har bare veeret

dreng pa 10 ar. Han har tiekkede og vidunderlige. Sikke et team! Stort smil, og masser af
haft en helt anderledes og krammere. Og bgrnene har BARE hygget sig. Min datter glaeder sig
go energi i denne uge og til at lave mad og udforske videre i kakkenet. Det er en vidunderlig
har gleedet sig til den gave. Sa tusind tusind tak, fordi | afholder disse madskoler. Vi
naeste dag! holder i hvert fald gje med tilmelding til neeste ar.... Og vi gleeder os.
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