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1. Velkommen til Madskoler 2025

Velkommen til dig som instruktar pa Madskoler i 2025 — og tak, fordi du vil arbejde sammen med
andre engagerede frivillige om at skabe skanne og leererige madoplevelser for bgrn. Vi haber, at
du far en fantastisk oplevelse!

Dette materiale og program er lavet for at hjeelpe jer instruktgrer med at komme godt igennem
planlaegning og afholdelse af Madskolen samt sikre, at vi gar det, vi lover foraeldre,
samarbejdspartnere mv. Bliver | udfordret pa tiden, er der vejledning til prioritering under de
enkelte dages programmer. Veer desuden obs pa at tider er vejledende.

Formalet med Madskoler
Madskoler har til formal at give barn en sjov, leererig og aktiverende oplevelse med mad, maltider,
ernaering og motion. Barn, der deltager pa Madskoler, skal have en oplevelse af:

1. Atde bliver mere madmodige, kan lave mad, og at det er sjovt

2. At mad og maltider har betydning for hverdagen, feellesskabet og sundheden

Hvordan gar vi det?
Pa Madskoler arbejdes der ud fra nedenstaende principper:
e Bgrnene leerer ved at udfgre (under instruktgrernes vejledning)
e Bgrnene opnar viden, hvorfra de kan treeffe egne (sunde) valg
e Vores faglige udgangspunkt er De officielle Kostrad fra Fadevarestyrelsen
e Vi gar efter variation i sdvel mad og ravarer som i aktiviteter
e Vi er ressourcebevidste og har fokus pa madspild
e Vi har fokus pa at skabe gode relationer mellem bagrnene (savel som de frivillige)
¢ Vitager hensyn til saerlige behov i et samarbejde med foreeldrene

Hvem star bag?
Madskoler udbydes af bgrne- og ungdomsorganisationen 4H i et ikke-kommercielt samarbejde
med erhvervsorganisationen Landbrug & Fgdevarer og detailkeeden REMA 1000.

4 N
4H er for alle med interesse for natur, dyr og mad. | 4H
arrangerer frivillige aret rundt sjove og leererige aktiviteter
for bgrn og unge. Har du lyst til flere fantastiske oplevelser
i 4H, s star vi klar! Lees mere pa 4H.dk.

N J

Rigtig god forngjelse med din Madskole!
Madglade hilsener fra
Henrik Dalum, formand i 4H

4Hs konsulenter - find os pa www.4h.dk/om-os/medarbejdere/
Og Line Munk Damsgaard, landsdeekkende Madskolekoordinator
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2. Introduktion til arbejdet som Madskoleinstruktar

Pa hver Madskole deltager 3-6 instruktgrer og 12-24 bgrn. | instruktardatabasen pa madskoler.dk
kan du se dine medinstruktgrer og de tilmeldte bgrn.

| hver instruktargruppe er der én kontaktansvarlig instruktgr og én gkonomiansvarlig instruktar
(kan ogsa veere samme person). Foruden de opgaver, der specifikt er tilknyttet disse funktioner,
skal instruktergruppen blive enige om, hvem der star for hvilke opgaver far, under og efter
Madskolen. Opgaverne er beskrevet i dette materiale. | ugeprogram (afsnit 7-11) og tjekliste (afsnit
3.2) er der plads til at notere de ansvarlige for de enkelte opgaver.

Vi har spurgt tidligere instruktgrer om deres vigtigste tip til at sikre den bedst mulige oplevelse.

e Uddeleger opgaver i instruktgrgruppen
"Det var rart, at vi, inden Madskolen startede, havde snakket om, hvilke opgaver, vi hver iseer
havde ansvar for. Det gjorde dagene nemmere og mere overskuelige.” Jens, 62 ar

e Brug foreeldrene
"Vi sendte mail ud til de foreeldre, som ved tilmelding havde sagt ja til at hjaelpe med
praktiske opgaver, og spurgte, om de ville hjeelpe i forbindelse med transport af indkgbene —
det sagde 2 foreeldre ja til, og det var en keempe hjzelp.” Hans, 19 ar

e velse gar mester
“Inden start lavede jeg de opskrifter, som jeg var mest i tvivl om, til min familie. Det faldt i god
jord hos bade mand og barn!” Mette, 38 ar

e Skab det gode sammenhold i instruktgrgruppen
Ingen af os kendte hinanden pa forhand. Vi madtes hjemme hos mig til kaffe og fik her
fordelt opgaverne imellem os — og sé gik snakken ellers bare. Vores mgder inden Madskolen
gjorde, at vi havde tillid til hinanden, og ingen var i tvivl om deres rolle.” Karen, 71 ar

e Laes materialet
“Selvom der er meget laesestof, er det en keempe hjaelp at seette sig grundigt ind i materialet.
Det giver ro og overblik i labet af ugen.” Laura, 22 ar




Vejledende tidsplan inden Madskolen begynder

Fra 3 maneder til 1 uge Mgader i instruktgrgruppen — gerne koblet sammen med de landsdaekkende
for start instruktarmader (se https://www.madskoler.dk/instruktoermoeder/)

1-2 maneder fer start Planleegge onsdagens aktivitet (afsnit 3.3)

4-6 uger far start Besgge skolen og lave aftaler med pedel (afsnit 3.5)

Senest 18. maj Giv besked til 4H konsulent, hvis | gnsker at veere tilknyttet anden REMA

1000 butik (se instruktgrdatabasen)

Senest 14 dage for start Orienter jeres REMA 1000 butik om indkgb (afsnit 3.8)

Senest 14 dage for start Deltagerbrev udsendt til foraeldre via instruktgrdatabasen (afsnit 3.4)

1-3 uger for start Inddeling af barn og instrukterer i kakkenhold — tjek hvorvidt der er bgrn med
saerlige behov, herunder kontakt til disses foraeldre (afsnit 4.4)

Ca. en uge far start @konomiansvarlig modtager kontokort til brug ved indkgb i REMA 1000
1-3 dage fgr start Indkgb af varer
Fredag inden start Afhente materialer og sponsorater i REMA 1000

2.1 Materialer

Alle instruktarer far via DAO tilsendt instruktermateriale (Praktiske informationer og ugeprogram),
Madbogen samt eksempler pa rekrutteringsmaterialer. Den gkonomiansvarlige far desuden ca. en
uge inden sommerferien fremsendt et kontokort til brug ved indkgb i REMA 1000. Fredag, inden
Madskolen starter, skal | afhente et materialekit i jeres basis REMA 1000 butik.

Indhold i materialekit til afhentning i jeres basis REMA 1000 butik

Materialer: Printmaterialer:

- 25 stk. Madbogen 4*® - Vejviserskilte

- 4 stk. forkleeder, voksen ® - Kgkken- og hygiejneregler

- 16 stk. forkleeder, bgrn ® - Plakat om handvask

- 20 stk. kokkehuer (til bgrn og voksne) ® - Plakat om opvaskeregler

- 50 stk. indkgbsnet © - Madskoleregler

- Labels til navneskilte - 4H plakat

- 5instruktgrbadges - Print til brug ved aktiviteterne beskrevet i afsnit 7-11
- Tape

- 2 tekstiltuscher (til at skrive navne i forklaeder og kokkehuer) | Til uddeling sidste dag

- Elefantsnot - 20 stk. diplomer til bgrnene

- 2 pakker post-it - 20 stk. brev til foreeldre og bgrn
- 50 stk. A3-papir - 20 stk. 4H magasin

- 60 stk. Ad-papir

- Limstift

| materialekassen finder | ogsa de sponserede tgrvarer (dvs. Ingrid ZArter + Quinoa — se afsnit 3.8.1).

(A) Alle skoler modtager 25 eksemplarer. Der er dermed ekstra eksemplarer til brug i Igbet af ugen - brug derfor ikke bgrnenes.
(B) Er der flere end 4 instruktarer og / eller 20 bgrn pa jeres Madskole, vil der blive sendt ekstra materiale per post til kontaktpersonen.
(C) Brug indkgbsnettene ved indkagb og afhentning af materialer og giv et net (eller 2) til hvert barn i slutningen af ugen.

Find alt materiale og flere informationer i instruktgrdatabasen

¢ Instruktgrmateriale, Madbogen og printmaterialer findes under materialer - undervisning.

e Ca. en maned inden sommerferien uploades indkabs- og allergilister under materialer.

e Under ikonet for den konkrete Madskole findes bl.a. info om bgrn, medinstruktarer, skole mv.
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2.2 Paedagogiske retningslinjer
Alle skal have det godt pa Madskoler — bade bgrn og instruktarer. | dette afsnit beskrives
Madskolers paedagogiske retningslinjer.

Den gode instruktgr
e Samarbejder med de andre instruktgrer om at give bgrnene den bedst mulige oplevelse
e Skaber god stemning og er en god rollemodel (deltager aktivt, smager pa maden mv.)
e Er tydelig og konkret, hjeelper og guider — men tager ikke opgaverne fra bgrnene
¢ Rammesaetter og informerer bgrnene om, hvad der skal ske dagen igennem
e Taler roligt og paent, undgar at rabe og tager aldrig hardt fat i et barn
o Roser og anerkender bgrnene — bgrn har ofte brug for stgtte i leeringssituationer
e Accepterer hvis et barn ikke gnsker at smage og undgar at presse (se afsnit 2.2.2)
o Accepterer alle slags bagrn og giver plads, hvis et barn har brug for at treekke sig lidt
e Sikrer god dialog med foreeldre

Opstar der en konflikt anbefales det, at der tages hurtig hand herom, sa det ikke vokser sig starre.
Konflikter handteres bedst i rolige omgivelser, hvorfor det er bedst at samle de(n) konfliktende
person(er) i et uforstyrret rum. Endeligt er det vigtigt at afslutte en evt. iretteseettelse i en positiv og
konstruktiv and, sa der ikke er darlig stemning efterfglgende.

2.2.1 Undga at italesaette mad som ’rigtig” og ”forkert”

Hos Madskoler gnsker vi at alt mad omtales positivt. Vores tilgang er, at der er plads til alle
fadevarer i en sund kost — men at der er forskel p& meengderne, vi skal spise af de forskellige
fadevarer.

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

2.2.2 Bidrag til at skabe madmod

Vi vil med Madskoler gerne bidrage til at skabe madmodige barn. For at opna dette skal vi sikre, at
barnene far en god oplevelse, nar de smager pa nye fadevarer. Bgrn har en naturlig skepsis over
for nye og ukendte fgdevarer, men ogsa en naturlig nysgerrighed for selv samme. Bgrnene skal
selv tage ejerskab over deres madmod, sa de i eget tempo far lysten til at blive udfordret med nye
smagsoplevelser. Forsgg derfor at skabe en atmosfaere, hvor barnet kan treeffe sine egne valg om,
hvorvidt en fadevare skal smages eller ej. Er et barn usikker p4, om det har lyst til at smage pa
noget, sa forteel, at han/hun gerne ma spytte det ud igen, hvis han/hun ikke kan lide det.

Hvis et barn ikke kan lide en fadevare eller en ret, sa prgv at fa dem til at italeseette, hvad de ikke
kan lide ved den. Tal ogsa gerne med barnet om, at nogle madvarer skal de smage flere gange, for
de kan lide smagen — maske kan de lide det, neeste gang de smager.

Gar det klart overfor barnet, at madmod bade handler om at smage nye ting og sige fra, nar der er
noget, man slet ikke har lyst til at smage. Det er vigtigt, at | ikke presser et barn til at spise noget,
som de ikke har modet til at smage eller maske ovenikabet virker bange for — dette kan fare til
negativ selviglelse og madlede.



Fire mader at skabe begejstring for nye fadevarer
1. Kig pa, duft til og rer ved fadevaren. Tal om hvordan den ser ud, hvordan den fgles, og
hvordan den dufter.
2. Lad bgrnene smage pa fedevaren — tal om, hvordan den fgles at tygge i.
3. Forteel, at det er okay at smage og spytte ud, hvis man ikke kan lide smagen. Giv
anerkendelse for at turde smage — ogsa selvom maden spyttes ud.
4. Spis og nyd fgdevaren selv.

2.2.3 Forstyrrende eller udadreagerende bgrn

Er det samme barn gentagende gange forstyrrende, og hindrer de andre bgrn i at koncentrere sig
og have det godt, bgr | ga i dialog med forzeldrene, nar de henter barnet. Forhold jer til de(n)
konkrete og afgraensede situation(er), hvor der har vaeret problemer, nar | taler med foraeldrene.
Kontakt jeres 4H-konsulent, hvis | er i tvivl om, hvordan | handterer en specifik situation.

Er et barn udadreagerende og hindrer andre bgrn i at have det godt, skal dette straks
rapporteres til 4H konsulenten, sa | sammen kan laegge en plan for videre handtering.

Skaber et barn utryghed og / eller er voldelig, kan barnet blive bortvist
— dette skal ske i samrad med jeres 4H konsulent.

2.3 Beskyttelse af persondata og billeder af barn
Persondata (fx deltagerlisten) ma ikke liggende fremme, sa andre kan tilga dem. Ligeledes skal
fysiske savel som eventuelt downloadede deltagerlister destrueres efter Madskolen er afholdt.

Tager | billeder i lzbet af Madskolen, eller far | besgg af pressen, er det vigtigt, at | tiekker i
deltagerlisten, om foreeldrene har givet tilladelse til, at der ma tages billeder af deres barn.

Instagram: | kan dele billeder fra jeres egen instagram profil med Madskolers instagram profil —
'Madskoler’. Brug i dette tilfaelde #madskoler, sa vi i feellesskab kan skabe et stort Madskole-
fotoalbum, som alle interesserede kan se. Igen er det vigtigt, at | sikrer jer, at der kun tages billeder
af barn, hvor foraeldrene har givet tilladelse til det.



3. Praktiske forberedelser inden Madskoler

Grundig forberedelse er ngglen til en god Madskole for bade bgrn og instruktgrer. | det fglgende
beskrives, hvilke praktiske forberedelser, der bgr ske, inden Madskolen afholdes.

3.1 Mgder i instruktgrgruppen

Inden Madskolen afholdes, er det vigtigt, at instruktargruppen mgdes mindst 2 gange. Malet er at
lzere hinanden at kende, forventningsafstemme samt fordele opgaver og ansvar. Mgder i
instruktgrgruppen kan med fordel kombineres med hhv. det obligatoriske virtuelle instruktermade
(se www.madskoler.dk/instruktoermoeder) samt besgg pa skolen, sa | kan tjekke de faciliteter, |

har til radighed.

FORSLAG TIL DAGSORDEN VED INSTRUKTZRERGRUPPENS FORSTE MJDE

1. Preesentationsrunde
¢ Navn, alder, baggrund og beveaeggrunde for at deltage
2. Udpegning af referent
e Notér, hvad | bliver enige om pa mgdet
e Referenten sender efterfglgende et referat til instruktgrgruppen
3. Gennemgang af ugeprogrammet (afsnit 6-11)
e Har instruktagrgruppen gnsker til &endringer i programmet?
e Veelg aktiviteter de steder, hvor der valgmuligheder
4. Hvem er ansvarlige for hvad?
e Gennemga Tjekliste (afsnit 3.2) og fordel ansvaret mellem jer - notér aftaler i
dagsprogrammet for de enkelte dage
5. Forventningsafstemning
e Hvad er jeres forventninger til Madskolen og til hinanden?
e Huvilke instruktgrer deltager hvornar?
e Hvor meget arbejde har | hver isser mulighed for — og lyst til — at bidrage med (far,
under og efter Madskolen)?
e Er der faktorer blandt instruktgrerne, der skal tages hensyn til (fx darlig ryg el.lign.)?
e Hvis nogen er rygere, bar | ogsa afklare, hvordan dette foregar under Madskolen
(det anbefales at minimere sa meget som muligt — rygning skal altid ske helt udenfor
skolens omrade — og aldrig i naerheden af bagrnene)
e Hvordan kommunikerer instruktgrerne med hinanden fgr, under og efter
Madskolen? (mail, Messenger, sms, etc.)
e Hvordan handteres konflikter i instruktgrgruppen / blandt bgrnene?
e Spises maltiderne sammen eller i kakkenhold?
e Ma elever (og instruktarer) have mobiltelefoner fremme i lgbet af dagen?
e Ggr nogle instruktgrer klar / handler ind / rydder op, mens andre fx er ude

med bgrnene?
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3.2 Tjekliste for ansvarsopgaver fgr, under og efter Madskolen

Aftal i instruktgrgruppen, hvem der er ansvarlige for hvilke opgaver, og skriv det ind i skemaet
nedenfor. Tjek med jeres 4H konsulent / 4H klub, om de patager sig ansvaret for nogle af
opgaverne.

| Ansvarlig | Tjek

F@R Madskolen

Hvem er kontaktperson til 4H klub, 4H konsulent og hvis foreeldre eller andre har

spgrgsmal? Giv besked til 4H konsulenten senest 8. juni.

Hvem er gkonomiansvarlig (holder styr pa kvitteringer og regnskab)? Giv besked

til 4H konsulenten senest 8. juni.

Hvem giver besked til 4H konsulent, om | benytter ugeprogrammet helt, delvist

eller som inspiration?

Hvem skriver og udsender deltagerbrev via instruktgrdatabasen senest 14 dage

inden Madskolens afholdes? (afsnit 3.4)

Hvis der tilfgjes andre opskrifter til ugeprogrammet; hvem udarbejder og printer

disse? Husk ogsa at opdatere indkabslisten, hvis nye tilfgjes.

Hvis | laver jeres helt eget ugeprogram: Hvem sender dette til madskoler@4h.dk?

Hvem laver aftaler med servicelederen samt besgger skolen og kakkenet?

Planlaegning af onsdagens aktivitet(er) (afsnit 3.3)

Hvem printer eventuelle ekstramaterialer til brug p& Madskolen?

Hvem star for det farste store indkgb (mindst 2 personer — gerne med bil)?

Hvem star for indkab i lgbet af ugen (kan deles ud mellem flere instruktarer)?

Hvem skriver navne + underskrift pa bgrnenes diplomer?

Hvem inddeler bgrnene i kakkenhold? (afsnit 4.4.2)

Ved gnske om brug af foreeldrenes hjaelp til praktiske opgaver: Hvem kontakter

foraeldrene og har dialogen med dem omkring hjeelpen? (afsnit 3.6)

UNDER Madskolen

Skriv tovholder for de enkelte dage ind i selve ugeprogrammet (afsnit 7-11).
Tovholderen er vigtig, da han/hun har det overordnede overblik over dagens

program og er med til at opretholde strukturen.

Skriv ansvarlige for de enkelte aktiviteter ind i selve ugeprogrammet (afsnit 7-11).

Aftal i god tid, s& de ansvarlige har tid til at leese og seette sig ind i aktiviteten.

EFTER Madskolen

Hvem er ansvarlig for instruktgrevalueringen for jeres Madskole (sendes til

kontaktperson, som kan videresende)?
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3.3 Planlaegning af aktiviteter onsdag — ekskursion

Erfaringsmaessigt kan det, midt p& ugen, vaere rart at komme lidt veek fra kekkenet. Da
mulighederne i lokalomraderne er forskellige, er programmet onsdag abent. Det betyder, at
instruktargruppen skal beslutte, om | vil tage pa en ekskursion/tur ud af huset, eller om | vil blive pa
skolen og fx eksperimentere videre i kakkenet — eller maske noget helt tredje.

Indskriv jeres valgte aktiviteter i ugeprogrammet for onsdag (se afsnit 9).

Forslag til aktiviteter onsdag:
e Gatur til en neerliggende park, skov eller havn
e Boldspil pa skolens boldbane eller aktiviteter i skolegarden
e Besgg pa et landbrug (se evt. www.skole.If.dk eller www.okologi.dk)
e Besgg hos eller af en 4H gard/klub, fiskehandler, karateinstruktar etc.
e Holde 'Den store bagedyst’
o Eksperimentere med egne opskrifter
e Orienteringslagb
e Lave quiz med bgrnene

Huskeliste

Beslut, hvor | gerne vil hen, eller om | bliver pa skolen

Vaer opmeaerksom pa tid og gkonomi (fx transport)

Lav de ngdvendige aftaler (i god tid) med ekskursionssted, gaesteinstruktgr etc.
Hvis behov for transport: Undersgg evt. om der er foraeldre, der kan hjeelpe.
Planleeg forlgbet

ANRNENENEN

3.4 Udsendelse af deltagerbrev

Senest 14 dage fgr Madskolen begynder, skal der — via instruktgrdatabasen — udsendes et
deltagerbrev til foreeldrene med praktiske informationer om Madskolen. Skabelon til deltagerbrevet
findes ved at logge ind i instruktgrdatabasen, trykke pa skolens ikon og herefter pa ikonet
"Deltagerbrev”’. Som udgangspunkt er det instruktgrerne selv, der retter skabelonen til og herefter
sender brevet ud (tryk "gem” + "send”). Det er vigtigt, at | ikke laver aendringer i programmet,
efter deltagerbrevet er sendt ud, da det giver usikkerhed blandt foraeldrene.

Skulle | fa barn tilmeldt efter deltagerbrevet er udsendt, sgrger systemet selv for at sende disse
deltagerbrevet. | skal altsa ikke ggre yderligere, nar fgrst deltagerbrevet er sendt.

3.5 Kontakt til skolen

Far Madskolen afholdes, er det vigtigt, at én eller flere instruktgrer har besggt skolen. Kontakten til
skolen foregar oftest via servicelederen (pedellen). Kontaktoplysninger pa servicelederen findes i
instruktgrdatabasen — kontakt jeres 4H konsulent, hvis det ikke er tilfaeldet.

Lav aftaler med skolen i god tid - inden skolernes sommerferie starter!

Og veer obs pa at etablere et godt samarbejde med servicelederen.
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Punkter til afklaring ved besgg pa skolen:

e Hvilket telefonnummer kan servicelederen kontaktes pa?

e Er servicelederen pa skolen, nar Madskolen afholdes — hvilke dage og hvilket tidsrum?

e Forteel, hvornar | er pa skolen, og fa afklaret hvilke lokaler og faciliteter | ma / kan benytte.

e Ma | bruge skolens toiletpapir, handsaebe, opvaskemiddel, skraldeposer, karklude m.m.?

e Hvor skal ngglen hentes og hvornar? — og hvordan skal den afleveres igen?

e Hvem laser? Er der alarm — hvis ja, hvordan handteres denne?

e Hvor skal affaldet hen?

e Hvad skal der ggres, hvis noget gar i stykker?

e Hvilke kaleskabe og frysere ma benyttes, og er der mulighed for at lane ekstra?

o Er der mulighed for at saette fadevarer af (fx fredag) inden afholdelse af Madskolen, og
hvor ma de sta?

e Er det muligt at ldne gymnastiksal og inventar? Og kraever det en nggle?

e Aftaler om renggring efter afholdt Madskole. Hvor meget skal gagres?

e Hvor mange kogeger er der? (Bruges til at finde ud af, hvor mange kakkenhold | kan lave)

e Det er derudover en god idé at tiekke, hvilke kgkkenredskaber, der er i kgkkenet. Er der fx
nok service? Se tjekliste for redskaber i bilag 1.

3.6 Foreeldrehjeelp

At fa en hjeelpende hand fra foreeldrene kan veere en stor aflastning. Ved tilmelding af et barn bliver
foraeldrene spurgt, om instruktgrerne ma kontakte dem, hvis der er behov for hjeelp til fx indkab
eller transport af varer. @nskes foreeldrenes hjeelp, anbefales det, at | sender en mail til dem,
der har givet tilsagn. Gar gerne dette i god tid, da det gger sandsynligheden for, at | far den
gnskede hjeelp. Veer opmaerksom pa, at der ikke er nogen garanti for, at foraeldrene kan hjeelpe til
trods for, at de har tilkkendegivet, at | ma kontakte dem.

Opgaver foreeldrene kan hjeelpe med:
e Indkeb
e Transport ved indkgb
e Transport ved ekskursion
e Oprydning/renggring sidste dag

Obs: Mangler | instruktgrer skal evt. kontakt til
foreeldre herom altid ga via 4H konsulenten.

I mail til foreeldre vedr. hjeelp skal | specificere:
e Hvilke(n) praktiske opgaver, der gnskes hjeelp til
e Hvornar der er brug for hjeelp
e Hvordan og hvornar foreeldrene skal svare

Husk at seette foreeldrenes mailadresser i bce (sd vi undgar deling af data uden accept)!
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3.7 Indkgbsliste

Der udarbejdes fra centralt hold indkgbslister matchende Madbogen til Madskoler med hhv. 10, 15,
20, 25 og 30 personer. | skal veelge den liste, der matcher antallet af bgrn og instruktarer pa jeres
skole —rund op, hvis der er behov. Listerne vil veere tilgeengelige via instruktgrdatabasen fra 1.
juni. Log ind, tryk pa ikonet "Materialer” og herefter "Indkgbslister”.

3.8 Indkgb samt afhentning af materialer og sponsorvarer i REMA 1000

Alle Madskoler tilknyttes en konkret REMA 1000 butik (kaldet jeres basisbutik), som den
gkonomiansvarlige far kontokort til (obs: skal destrueres / klippes over efter afholdt Madskole).
| jeres basisbutik skal | kebe de ravarer og materialer, | skal bruge pa jeres Madskole.

Det anbefales at veere 2-3 instruktgrer om det farste store indkab, hvor det er en fordel at have en
bil til radighed. Beregn ca. 3-4 timer i alt til det samlede indkab inkl. transport frem og tilbage til
skolen. Hvis der er behov for ekstra hjeelp med indkab eller karsel, sa kontakt evt. de foreeldre,
som ved tilmelding har indvilliget i at hjeelpe (afsnit 3.6).

Tjek pa forhand, hvor meget kale- / fryseplads, der er pa skolen og vurdér, hvad der er muligt for
jer i forhold til indkeb. Hvis det er muligt, anbefales det at kabe ind pa fglgende made:

e Frafredag inden Madskolen: Indkgb af kolonialvarer til alle dage samt frugt, grent og
kalevarer til de fagrste 3 dage. Herudover afhentning af instruktagrgaver, sponsorater (afsnit

3.8.1) og materialekit (afsnit 2.1) mv.

o Onsdag eftermiddag: Indkgb af frugt, grent og kalevarer til torsdag og fredag.

r A

Veaelg sa vidt muligt danske og

Ngglehulsmaerket fadevarer, nar | handler.
®

N J

Hvordan bruges kontokortet til Madskolens indkgb
REMA 1000 kontokortet skal bruges i basisbutikken i stedet for kontanter eller kreditkort.
Kontokortet kan bruges i ugen op til Madskolers afholdes samt indtil Madskolen er afsluttet.

Ved indkab vises kontokortet til kassemedarbejderen, og der udskrives to kvitteringer. Den ene
kvittering skal underskrives og afleveres til kassemedarbejderen. Den anden kvittering er til
Madskolens regnskab, som skal gemmes og afleveres ved regnskabsrapportering.

Vedrgrende afhentning af instruktgrgaver, sponsorater og materialekit
1. Spgarg en butiksmedarbejder efter varerne / materialet.
2. Der skal ikke betales med REMA 1000 kontokortet for de sponserede varer samt
materialekittet.
3. Brug indkgbsnettene til at ompakke materialet (hvis ngdvendigt) samt til pakning af de
gvrige indkgbte varer.

12



Tjekliste vedr. indkgb i REMA 1000:

e Find jeres basisbutik i instruktgrdatabasen under ikonet "Praktiske informationer”.

e @nskes en anden butik end den registrerede, sa giv besked til jeres 4H konsulent senest
18. maj.

e Orienter jeres basisbutik senest 14 dage inden Madskolen afholdes, hvornér og
hvilke ravarer, der er planlagt, at | skal kebe*.

e Brug kontokortet i stedet for kontanter eller kreditkort.

e Husk kvittering ved indkab.

*Dette for at det ikke kommer bag pa butikken, at | kommer og kaber relativt meget. | kan evt. give
butikken indkabslisten, men forvent ikke at butikken kan pakke varerne for jer pa forhand. Ved
samme lejlighed kan det veere en fordel at orientere butikken om, at | kommer til at handle med
kontokort, og at butikschefen far info herom pa mail fra REMA 1000s hovedkontor i Horsens en
uge inden Madskolens afholdelse.

3.8.1 Sponsorvarer til athentning i REMA 1000
Alle Madskoler, der afholdes i sommerferien, far sponsoreret fglgende:

¢ Instruktgrgaver til de instruktarer, der er tilknyttet Madskolen hele ugen (pakket individuelt)
e 3 poser Ingrid eerter® og 3 poser Quinoa® fra DAVA FOOD (pakket i en af materialekasserne)
o 8 flasker rapsolie® fra Lehnsgaard (pakket i en separat kasse)

(A) Der vil pa de fleste Madskoler veere et overskud af disse varer. Det der ikke kan bruges pd Madskolen fordeles mellem instruktererne. Vi haber, |

instruktgrer kan f& gavn af det derhjemme.

Lokale sponsorater — en mulighed \
Lokale sponsorater kan give lidt ekstra luft i budgettet. Det er dog op til
instruktgrerne, om | vil bruge tid herpa. Lokal stgtte kan veere gkonomisk eller i
form af materialer, transport og lignende. Det er ikke tilladt at f4 sponsorater

fra dagligvareleverandgrer grundet samarbejdet med REMA 1000. Spgrg din

4H konsulent til rads, hvis | er interesserede i at arbejde med lokale sponsorater)

3.9 Transport i forbindelse med indkagb

Har instruktgrerne ikke selv bil, og ingen foreeldre ved tilmelding har tilkendegivet, at de vil hjeelpe
(afsnit 3.6), kan der gares brug af taxa i forbindelse med det fgrste store indkgb (husk kvittering).
Forventer | at have udgifter til transport i forbindelse med indkab, skal | aftale dette med jeres 4H
konsulent inden Madskolens start.

3.10 Kgrselsgodtggrelse

Forventer du at have udgifter til transport i forbindelse med karsel fra/til Madskolen, bedes du
orientere din 4H konsulent herom inden Madskolens start, sa der kan tages hgjde herfor i
budgettet.
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Blanket til karselsgodtgarelse hentes i instruktgrdatabasen. Udgifter i forbindelse med karsel i bil
kan jf. skat kun udbetales, nar der keres i egen bil. 4Hs takst for kersel i egen bil er 1,50 kr./km til
deekning af breendstof. Ved offentlig transport vedleegges originale billetter eller udskrift fra
rejsekortet.dk. Rejser kgbt med et anonymt rejsekort, kan ikke godtggres grundet manglende
mulighed for at f& dokumentation. Benyt derfor anden betaling, som medfarer kvittering.

Karselsgodtggrelsesseddel samt evt. indscannede tog- / busbilletter
eller udskrift fra rejsekortet.dk skal sendes senest 14 dage efter,
at Madskolen er afholdt til 4H: BMH@4H.dk

3.11 Den gkonomiansvarlige instruktar
Den gkonomiansvarlige far inden Madskolens start tilsendt informationer og materiale pr. mail.

Den gkonomiansvarliges opgaver:
e Deltager pa lige fod med de resterende instruktgrer i forbindelse med planlaegning,
gennemfgrelse og evaluering af Madskolen.
e Holder styr pa alle kvitteringer og kontokort samt sikrer, at budgettet ikke overskrides.
o Afleegger regnskab efter afvikling af Madskolen til 4Hs Faelleskontor i Skejby (se afsnit 5.2).
o Efter Madskolens afholdelse: Destruer REMA 1000 kontokort ved at klippe det stykker.

Budget: Den enkelte Madskoles budget afheenger af, hvor mange bgarn, der er tilknyttet
Madskolen. Som tommelfingerregel er jeres budget 290 kr. pr. barn, hvilket vil sige, at en Madskole
med 16 bgrn har et samlet budget pa 4.640 kr. (inkl. indkab pa kontokort i REMA 1000, transport
m.v.). Deltagerbetalingen er 630 kr. pr. barn. Ud over jeres indkab gar deltagerbetalingen til 4H
medlemskab, forkleede, kokkehue og gvrige materialer. Har | udfordringer med at overholde
budgettet, sa kontakt jeres konsulent for naermere aftale.

Kontanter: Har | behov for at handle andre steder end REMA 1000, kan | inden 1. juni kontakte
jeres 4H konsulent vedr. udbetaling af et a conto-belgb. Kontantbelgbet er en del af det samlede
budget og evt. restbelgb skal tilbagebetales til 4H (se afsnit 5.2).

Spegrgsmal vedr. handtering af gkonomien: Kontakt Bente Marie Hov pa mail BMH@4H.dk.

3.12 Den kontaktansvarlige instrukter
Den instruktar, der er kontaktansvarlig, har til opgave:
e At deltage pa lige fod med de resterende instruktgrer i forbindelse med planlaegning,
gennemfgrelse og evaluering af Madskolen.
e At have sin mobiltelefon teendt og tilgeengelig hele Madskoleugen, sa foraeldre, konsulenter
mv. kan ringe i tilfeelde af spagrgsmal.
e At modtage link til digital evaluering efter Madskolen og enten selv udfylde pa vegne af
instruktgrteamet eller sikre en anden instruktgr gar dette.
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4. Forberedelse til undervisning

For at veere bedst muligt forberedt, anbefales det at alle instruktgrer leeser ugeprogram og
aktivitetsbeskrivelserne grundigt igennem (se afsnit 6-11).

Nye instruktgrgrupper anbefales at benytte ugeprogrammet, som det er beskrevet i dette heefte. Er
| en erfaren instruktgrgruppe, kan | veelge at tage udgangspunkt i ugeprogrammet og tilfgje jeres
egne idéer. Laver | veesentligt om i ugeprogrammet, skal | sende information om jeres aendringer til
madskoler@4H.dk senest 3 uger inden start. Veer i den forbindelse opmaerksom p4, at der pa alle
Madskoler skal veere madlavning, undervisning i emnerne hygiejne, madspild, Kostrad, Ngglehullet
0g &g, fysisk aktivitet samt et kort arrangement for foraeldre.

| dagsprogrammerne (afsnit 7-11) skal tiderne betragtes som vejledende.
Det kan veere ngdvendigt at eendre, slette eller tilfgje noget pa jeres Madskole
—se guide til prioritering under de enkelte dage.

4.1 Madlavning og maltidet

| ugeprogrammet er der taget udgangspunkt i, at alle kakkenhold laver alle opskrifter. Oplever | at
veere presset pa jeres Madskole, kan tidspresset mindskes ved i hgjere grad at fordele opskrifterne
mellem kgkkenholdene.

Det anbefales, at | spiser frokostmaltidet samtidigt. Aftal i instruktargruppen, hvornar | spiser, sa |
har et faelles mal. Hav Igbende dialog om tidspunktet er det rigtige, eller om det skal aendres.
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4.2 Fysisk aktivitet

| ugeprogrammet er der afsat tid til fysisk aktivitet. Ud over den programsatte fysiske aktivitet
anbefales det, at barnene far sma pauser med fri leg. Der er i programmet lavet forslag til, hvornar
den frie leg kan veere. Det er dog vigtigt, at | selv vurderer, hvornar der er behov blandt jeres barn.

Veer opmaerksom p4, at | som instruktgrer har tilsynspligt med bgrnene
—der skal derfor altid vaere en voksen med i garden / pa legepladsen /i salen mv.

4.3 Familiearrangement

Fredag afholdes familiearrangement. Formalet hermed er farst og fremmest, at barnene viser
deres foraeldre, hvad de har laert og lavet i ugens Igb. | dagsprogrammet (afsnit 11) og i
aktivitetsbeskrivelsen (afsnit 11.2) er det beskrevet, hvordan familiearrangementet anbefales at
blive gennemfart. Familiearrangementet er teenkt som en fernisering med bgrnenes plancher fra
ugens lgb samt servering af et lille mellemmaltid (i ar is-the og rabarber-muffins). Herudover skall
barnene stemme om hvilke opskrifter, de synes, er ugens bedste.

Pas p4a, at familiearrangementet ikke bliver for ambitigst. Hellere lidt, men godt.

Det er gratis for bgrnenes foreeldre (og evt. sgskende) at deltage i familiearrangementet, og det
kraever ikke tilmelding. For at sikre et overkommeligt arrangement anbefales dog, at | seetter et

max pa to deltagere per barn. Ved en Madskole med 16 bgrn, vil det betyde ca. 50 personer til

familiearrangementet inklusive bgrn og instruktgrer.

4.4 De deltagende barn

Via instruktgrdatabasen pa www.madskoler.dk har | adgang til deltagerliste, der bl.a. indeholder
foreeldrenes kontaktoplysninger, alder pa barnene, om der er givet tilladelse til foto, samt om der
skal tages seerlige hensyn (fx ved allergi eller lignende). Alle oplysninger bliver tilgeengelige ved at
downloade deltagerlisten. Det anbefales at printe deltagerlisten ud og laegge den i en mappe i
kgkkenet, sa alle instruktgrer kan finde den.

Deltagerlisterne er personfglsomme oplysninger,
hvorfor disse ikke ma vaere synlige for andre end instruktgrerne.

Efter Madskolen er afholdt, skal | destruere bade
digitalt materiale og papirlister med bgrnenes persondata.
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4.4.1 Bgrn med seerlige behov - tjek inden Madskolens start

Det er vigtigt at tjiekke i deltagerlisten, om der er tilmeldt bgrn med saerlige behov (fx kostforbehold
eller lignende). Under seerlige behov skriver nogle foraeldre ogsa, hvis bgrnene har sezerlige gnsker
til, hvem de skal i gruppe med.

Kontakt de foraeldre, der har noteret seerlige behov / gnsker, sa | sammen kan finde de bedste
lgsninger. Er | usikre p& handteringen, sa kontakt jeres 4H konsulent.

| Madskolers betalingsbetingelser star der:

Som udgangspunkt kan alle bgrn deltage. Kraever et barn ekstra hjeelp / statte, er foreeldre /
veerge forpligtet til selv at sgrge herfor (fx via en stgttepaedagog eller lignende). Undladelse af
oplysning om seerlige hensyn kan medfgre bortvisning uden tilbagebetaling af deltagergebyr.

Barn, der har udfordringer med fx laktose eller glutenallergi medbringer selv alternative
produkter.

4.4.2 Gruppeinddeling
Kokkenholdene skal laves, inden Madskolen starter. Formalet med inddeling af barnene i
kakkenhold er at skabe overblik og en tryg base for alle.

Det anbefales at danne kgkkenhold ud fra falgende principper:

1) Antallet af kekkenhold og bgrn per hold bestemmes ud fra antallet af kekkener / kogeger i
skolekgkkenet samt antallet af instruktgrer

2) Hvert hold har én fast instrukter — hvis muligt fungerer én instruktgr som lgs / ekstra
hjeelper, der hvor der er behov i lgbet af ugen

3) Barnene blandes pa tveers af alder, s de eeldre kan hjeelpe de yngre

4) Huvis foreeldrene ved tilmelding har ytret gnske om saerlige hensyn ved gruppedannelse
(star typisk under "szerlige hensyn”), tages der hensyn hertil — ellers blandes bgrnene uden
hensyn til venner / veninder / sgskende

5) Opstar der konflikter i et kekkenhold, kan eendringer i holdene veere ngdvendige — ellers
fastholdes de samme grupper hele ugen
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5. Efter Madskolen

Madskoler evalueres hvert ar for at sikre konstant udvikling og forbedring.

5.1 Evaluering

| instruktgrdatabasen kan | lave en kort vurdering af skolen og jeres eventuelle ekskursionssted.
Herved far vi kendskab til, om skolen er egnet til fremtidig brug, ligesom kommende instruktarer far
inspiration til eventuel ekskursion.

Falgende evalueringer sendes per mail:

o Evaluering af skolens forlgb/indhold: Sendes til kontaktpersonen. Der skal indsendes én
feelles evaluering pr. Madskole.

e Evaluering for instruktarer: Alle instruktarer far tilsendt en mail med link til et spargeskema,
hvor der spgrges ind til instruktarens oplevelser pa Madskolen.

e Evaluering for forzeldre: Alle foreeldre indbydes til at give feedback pa deres / deres bgrns
oplevelse med Madskolen.

5.2 Regnskab

Efter Madskolen er afsluttet, skal den gkonomiansvarlige afleegge regnskab for ugen til 4H. Det er
vigtigt, at 4H modtager kvitteringer for alle Madskolens udgifter. Vi opfordrer til at kvittering
uploades i instruktgrdatabasen. Alternativt kan de sendes per mail til BMH@4H.dk eller per post.

Adresse:
4H, Att.: Bente Marie Hov
Agro Food Park 15, Skejby
8200 Aarhus N

Har Madskolen modtaget a conto-belgb skal overskydende penge tilbagebetales via MobilePay
362407 — skriv Madskolens navn og nummer i noten.

Husk i gvrigt at destruere REMA 1000 kontokortet ved at klippe det over.

F

L g
s
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6. Ugeprogram

6.1 Ugeprogram, oversigt
Nedenfor en oversigt der beskriver ugens program.

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Instrukt@grer magdes

Instruktagrer mgdes

Instruktagrer mgdes

Instruktagrer mgdes

Instruktagrer mgdes

og opvaskeregler
samt kgkkenstafet

Tilberede frokost og
eftermiddagssnack:
Opskrift 1 +2

Spise frokost

Tilberede frokost og
eftermiddagssnack:
Opskrift 3 +4

Spise frokost

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet

Aktivitet:
Ngglehulsmeerket

Tilberede / klarggre
eftermiddagssnack:
Opskrift 4+5

Abent program

Instruktarerne
veelger selv
aktiviteter

Frokost:
Opskrift 6

Velkomst Formiddagssnack: Formiddagssnack: Formiddagssnack: Formiddagssnack:
Opskrift B Opskrift C Opskrift D Opskrift E
Formiddagssnack:
Opskrift A Lave madpakker*:
Opskrift 6
Navneleg
Aktivitet: Aktivitet: Aktivitet: Aktivitet:
Hygiejne-, hdndvask | De officielle Kostrad FAEgspert Frugt og grgnt i saeson

Tilberede og spise
frokost: Opskrift 8

Tilberede frokost og
snack til
familiearrangement:
Opskrift 10 + 11 + 12

Spise frokost

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet

Tilberede og spise
mellemmaltid:

Aktivitet:

Dagens oplevelser
Klarggring til
familiearrangement

Dagens oplevelser

Opskrift 9

Spise Aktivitet: Tilberede og spise
eftermiddagssnack Madspild mellemmaltid:
(opskrift 2) Opskrift 7
Aktivitet: Spise Aktivitet: Aktivitet:
Grundsmagene eftermiddagssnack Dagens oplevelser Dagens oplevelser
Dagens oplevelser (opskrift 4+5)

Aktivitet:

Familiearrangement

Farvel og tak for i dag

Farvel og tak for i dag

Farvel og tak for i dag

Farvel og tak for i dag

Farvel og tak for denne
gang samt evaluering

* Tager | ikke pa tur, kan | med vente med at lave maden til inden, den skal spises
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6.2 Ugemenu, oversigt
Skemaet nedenfor viser en oversigt over ugens opskrifter. Tidspunkter for, hvornar de enkelte
retter skal laves, ses i dagsprogrammet. Alle kgkkenhold laver alle opskrifter, medmindre andet er
oplyst i dagsprogrammet eller | oplever tidspres. Veer obs pa, at nogle rester skal bruges
efterfglgende dage - eventuelle gvrige rester kan bgrnene fa med hjem, sa foreeldrene kan f& en
smagsprgve pa bgrnenes kogekunst.

@)

frites (3)

gnavegrgnt (6)

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
Formiddags- Melon og Gnavegrgnt med Rester af Toast med skinke, Burgerboller med ost
snack jordbeer (A) dip (B) skinkebrud (C) ost og agurk (D) og rad peber (E)
Frokost Tomatsuppe Fiskepinde med Madpakker: Burger med Pad krapow med
med ristede stegt spidskal, Chopped oksekgd, quinoa og | hakket kylling (10
greeskarkerner gerter og pommes | sandwich med syltede ragdlgg (8)

Eftermiddags-
mad

Meelkesnitter
med melon (2)

Skinkebrud med
ost og kerner (4)

Gron juice med
ingefaer (5)

Nicecream med
bananer og
chokolade (7)

Amerikanske
pandekager med
jordbaersirup (9)

Familie-arrangement:
Rabarber-muffins med
hvid chokolade (11)

+

Is-te med citron (12)

Forberedelse
til dagen efter

Bananer i fryser
(nicecream)

Ingrid eerter seettes i
blgd (muffins)

() =Talleti parentesen refererer til det nummer opskriften har i Madbogen.




7. Mandag

Dagens tovholder:

Tovholderen har det overordnede overblik over dagens program og har til opgave at opretholde strukturen.
Er der eendringer i programmet, skal tovholderen sikre sig, at alle instruktgrer er oplyst om dette.

Fokusomrade(r) Opstart og introduktion
Opskrifter Melon og jordbaer
Tomatsuppe med ristede greeskarkerner
Meelkesnitter med melon
Aktiviteter Navneleg
Madskole-, kgkken- og hygiejneregler
Kgkkenstafet
Ngglehulsmeaerket (obs: veelg og gennemfar én af de 3 aktiviteter)
Grundsmagene

Dagens oplevelser

Forberedelse

Prioritering i tilfeelde
af tidsmangel

Den gode start

Madskole-, kakken- og hygiejneregler
Kgkkenstafet

Ngglehulsmaerket

Grundsmagene

Bliver | presset pa tid, kan det veere ngdvendigt at prioritere noget fra.
Dette gares ud fra fglgende rettesnor:

e Del (elementer af) opskrifterne mellem bgarn / hold, sa alle ikke
laver alt.
De aktiviteter, der er markeret med fed, skal gennemfgres —

veer dog obs pa, at der er forskellige muligheder ift.
Ngglehulsmaerket. De gvrige aktiviteter kan enten droppes,
forkortes eller aendres. Fx kan | ngjes med én kort navneleg,
eller | kan tale om grundsmage samt arets tema under opvask
eller spisning. Dropper i "Dagens oplevelser”, kan | give
barnene Madbogen med hjem og bede dem udfylde hjemme og
tage bogen med igen dagen efter.
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Instrukt@grerne mgdes

- Gennemga dagens program — hvem gar hvad og evt. forberedelser?
- Tag billeder af lokalet, sa | ved hvor tingene stod ved ugens afslutning
samt har dokumentation for renggringsstandard (I skal aflevere lokalerne i

samme stand, som | har modtaget dem)
- Gennemga "Den gode start” (se 7.1)
- Leeg forkleeder og kokkehuer frem
- Heeng vejvisningsskilte og gvrige plakater op (se plakatmappen)
- Klarger formiddagssnack Opskrift A, Melon og jordbeer

Bgrnene ankommer. Falg "Den gode start” (se 7.1)

Opstart, introduktion og formiddagssnack
- Server Melon og jordbeer
- Eninstruktgr byder velkommen
- Praesentation af instruktgrer, dagens og ugens program
- Gruppeinddeling (se 4.4.2)

Navneleg i plenum (veelg en fra 7.2):

Aktiviteter (indenfor i kekkenhold)
- Hygiejne-, hdndvask- og Madskoleregler (se 7.3)
- Kagkkenstafet (se 7.4)

Giv evt. bgrnene en pause (fri leg) inden madlavning pabegyndes

Madlavning i kekkenhold
- Opskrift 1, Tomatsuppe med ristede greeskarkerner
- Opskrift 2, Meelkesnitter med melon (eftermiddagssnack)

Spisning, oprydning og opvask (opvaskeregler/reekkefglge - se 7.3-7.4)

Fri leg / pause / fysisk aktivitet udenfor
- 1-2instruktgrer har ansvar for at holde opsyn med bgrnene
- De gvrige instruktarer gar klar til eftermiddagsaktivitet

Aktivitet
- Ngglehulsmeaerket (veelg en fra 7.5):

Spise eftermiddagssnack (opskrift 2) + oprydning og opvask

Aktivitet
- Grundsmagene (se 7.6)
- Dagens oplevelser (se 7.7)

Dagen rundes af — farvel til bgrnene
- Evt. pAmindelse vedr. nzeste dags aktivitet(er)

Klarggring til tirsdag — herunder renggaring / oprydning efter behov
Vend dagens oplevelser i instruktargruppen

Se i gvrigt forslag til ekstraaktiviteter i afsnit 12 — hvis tiden er til det.

22




7.1 Den gode start

Tid Forberedelse: 5 minutter
Formal Skabe overblik for instruktgrerne samt sikre, at alle far en positiv og tryg
start.
Sted Skolekgkkenet
Materialer

e Vejvisningsskilte (se plakatmappen)
e 4H plakat (se plakatmappen)
¢ Navneskilte (labels findes i materialekit)

Introduktion og forberedelse til den gode start
Aflevering og afhentning af bgrn foregar i tidsrummene 8.45-9.00 og 15.15-15.30.

Inden barn og foreeldre ankommer, skal | have ophaengt vejviserskilte, der viser, hvor de skal ga
hen. Seet vejvisningsskiltene op helt hen til kekkenet samt udenfor. Herudover anbefales det, at |
har skrevet navneskilte pa forhand. Heeng 4H plakaten op i kakkenet.

Farstehandsindtrykket for foreeldrene skal veere positivt. | skal signalere, at der er styr pa
tingene, sa foreeldrene er trygge ved at aflevere deres bgrn til jer.

Det er vigtigt, at alle instruktgrer kender deres roller og ansvarsomrader.

Forslag til roller og procedure ved ankomst:
e 2 instruktaerer:

o Sta ved indgang og byd forzeldre og bagrn velkommen (preesenter jer ved navn).

o Vis, hvor overtgj og taske skal veere.

o Kryds barnets navn af pa deltagerlisten og tjek, at alle data er korrekte (fx foreeldres
mobilnummer, saerlige hensyn mv.).

o Giv barnet navneskilt (labels med navn pa).

o Forteel kort om, hvad der skal ske i dag og se@rg herefter for, at der tages afsked
med foreeldrene (virker et barn utryg, kan foreeldrene seette sig med over til bordet
de fgrste 10-15 minutter).

e @vrige instruktgrer: Sidder og hyggesnakker med de bgrn, der er kommet.

Opstart nar bgrnene er kommet:
e Spis melon og jordbeer.
e Bgrn og instruktarer praesenterer sig for hinanden.
e Giv en kort introduktion til programmet for de kommende 5 dage.
e Tal med bgrnene om, hvad de glaeder sig til i de kommende dage — forteel ogsa, hvad |
gleeder jer til, og hvorfor | har valgt at veere en del af Madskoler.
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7.2 Navneleg

Tid Aktivitet: 15 minutter

Leeringsmal At bgrnene leerer hinandens navne at kende.

Sted Afhaenger af valgt leg — de to sidste lege kreever lidt plads
Form Plenum — en instruktar er ansvarlig

Aktivitetsbeskrivelse
e Veelg en af nedenstaende navnelege
e Leg eventuelt flere navnelege, hvis tiden tillader det

Navneleg med fgdevarer / dyr

1. Bgrn og instruktarer stiller sig i rundkreds.

2. Det farste barn siger sit navn og en titel pa en fadevare eller et dyr, som har samme
begyndelsesbogstav som sit navn (fx Ludvig lime eller Ludvig Igve).

3. Barn nummer to gentager herefter det, det fgrste barn sagde, og tilfgjer sit eget navn i reekken
(fx Ludvig lime og Holger hvidlgg).

4. Sadan fortsaetter I, indtil | er kommet alle barn igennem, og barnet der startede, skal forteelle
alle navnene.

5. Man ma ikke sige en fgdevarer / dyr, som er sagt tidligere (er der fx sagt Ludvig lime, ma Lise
ikke sige lime igen).

6. Legen afsluttes, ndr man er ndet igennem hele raekken.

Tip: Placer bagrnene i reekkefglge efter alder eller sgrg for, at de mindste svarer fagrst, da de godt
kan have sveerest ved at huske sa mange informationer. | kan ogsa ngjes med, at det kun er
sidemakkerens navn + fgdevare/dyr man skal sige.

Navneleg med beveegelse

Barn og instruktarer stiller sig i en rundkreds med en meters afstand. En instruktgr starter med at
preesentere sig ved at sige sit navn og lave en beveaegelse fx hop eller spreellemand. Derefter siger
alle i cirklen vedkommendes navn og ger beveegelsen. Det naeste barn i cirklen gar det samme
(siger sit navn og laver en bevaegelse som resten gentager). Dette gentages til alle har veeret
igennem.

Navneleg — den simple udgave

Barn og instruktarer stiller sig i en rundkreds med en meters afstand. En instruktgr starter med at
preesentere sig ved at sige sit navn. Instruktgren kaster en bold (eller en anden egnet genstand) til
et barn, som nu skal genfortaelle instruktarens navn efterfulgt at sit eget. Barnet kaster sa bolden
videre til et andet barn, som genfortzeller navnet pa den, der kastede, og derefter forteeller sit eget
navn. Dette gentages, til alle har vaeret igennem.
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7.3 Hygiejne-, handvask- og Madskoleregler
Tid Aktivitet: 15 minutter

Formal At saette rammen for de 5 dage og skabe tryghed ved, at alle far kendskab
til spillereglerne.

Sted Skolekakkenet (eller hvor det er muligt, fx klasselokale teet pa kakkenet)
Form Kgkkenhold
Materialer

e 12 stk. Plakat om handvask — haenges ved alle handvaske inkl. toiletter (se plakatmappen*)
o 5 stk. "Madskoleregler” (se plakatmappen*)

e 5 stk. "Husk hygiejnen pa Madskoler” (se plakatmappen®)
*Ses 0gsa pa de kommende sider

Aktivitetsbeskrivelse

1. Barnene gar ud i deres kekkenhold sammen med deres instruktar.

2. Bed bgrnene finde hver deres viskestykke og forkleede frem — placer det ved barnets plads og
forteel, at det er her, det skal veere, nar det ikke bruges.

3. Forteel, at noget af det vigtigste, nar man skal lave mad, er at huske at vaske haender — ofte og
grundigt. Derfor skal | nu starte med at vaske haender alle sammen.

4. Instruktgren starter selv med at vaske haender, imens bgrnene ser pa. Brug proceduren fra
plakaten om handvask. Herefter vasker bgrnene haender efter samme procedure.

5. Vis plakaten “Madskoleregler” og bliv enige om, hvad | siger, hvis det "ikke er sjovt laengere” og
skriv dette ind pa linjen.

6. Sperg bgrnene, om de synes, der mangler noget.

7. Instruktaren skriver eventuelle supplerende regler for jeres kakkenhold pa plakaten.

8. Gennemga herefter plakaten "Husk hygiejnen pa Madskoler”

9. Sparg barnene, om de synes, der mangler noget pa plakaterne — tilfaj eventuelle input.

10. Heeng plakaterne op ved kgkkenstationen.

Tip: Lad de starste bgrn og / eller dem der viser interesse herfor lsese reglerne op for hinanden.
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Sadan vasker du heender

1. Gar din haender vade og fordel saeben

2. Gnid handfladerne mod hinanden

3. Vask handfladerne med fingrene mellem hinanden

4. Gnub tommelfingrene

5. Vask hgjre handflade over venstre handryg og omvendt

6. Vask fingerspidserne frem og tilbage med samlede fingre

7. Skyl grundigt med vand og ter haenderne i et handkleede

Madskoleregler — P4 Madskoler...

Ma man gerne

Hjeelpe hinanden
Veere sgde ved hinanden
Holde bordskik, mens andre spiser feerdigt

Have det sjovt og veere pjattede, men det kan vaere sveert at kende hinandens greenser, sa
hvis det ikke er sjovt mere, kan man sige og sa skal den anden stoppe

Hente en voksen, hvis der er barn, der er kede af det, eller ikke kan enes
Behandle andre, som man gerne selv vil behandles

Smage pa maden

Sige til, nar man har brug for en pause

Holde orden i kakkenet

Veaere miljgbevidst: Brug kun det vand, papir, seebe og mad der er ngdvendigt

ma ikke
Labe i kakkenet
Rabe
Drille/mobbe
Forlade kakkenet, fgr alle pa ens kakkenhold er feerdige med at rydde op
Lege med kgkkenredskaberne fx knivene
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HUSK HYGIEIJNEN p& MADSKOLER

Personlig hygiejne
e Langt har seettes op med elastik
e Ur, ringe og armband tages af inden madlavning og lsegges et sikkert sted
e Husk forklaede inden du starter pd madlavning
o Nysiaermet og altid veek fra maden
e Smgg armerne op, nar | skal lave mad, sa eermerne ikke kommer i maden

Vask heenderne grundigt
e Brug flydende saebe og varmt vand i mindst 30 sekunder, tar dem i et papirhandklzede eller
handklaede (tjek handvaskeplakaten)
e Nar du har veeret pa toilettet, hostet eller rart ved et sar samt rgrt dig selv i ansigtet / haret
e Nar du har rgrt ved eeg, rat kad, fisk eller grentsager med jord pa
e Ved start og slut pa en ny aktivitet (borddeekning, temning af opvaskemaskine, spisning
etc.) samt lgbende under madlavning

Opvask
e Kogkkenredskaber vaskes sa vidt muligt i opvaskemaskine.
e Hvis noget skal vaskes i handen:
o Skyl farst tingene af, hvorefter de vaskes og tarres
o Brug vaskebalje, varmt vand og 1 tsk opvaskemiddel per balje

Madlavning
e Tar kekkenbordet af med en karklud, vredet op med varmt vand og renggringsmiddel, s&
det er rent bade far og efter brug
e La&es hele opskriften godt igennem, fgr du begynder
e Brug de ravarer og redskaber, der er sat frem — spgrg instruktagren, hvis noget mangler
e Hold orden i kgkkenet
e Brug ikke samme skeerebreet til kad og grantsager
o Skift eller vask skaerebreaet eller kniv straks efter brug
e Hold rat ked adskilt fra andre fadevarer
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7.4 Kgkkenstafet

Tid Aktivitet: 15 minutter
Lzeringsmal At bagrnene laerer kakkenet at kende, leerer at samarbejde samt opnar
viden om korrekt opvask pa en aktiv made.
Sted Skolekgkkenet
Form Plenum + kakkenhold
Materialer

5 ark med kgkkenredskabs-liste (se printmappen)
5 stk. svarark pa opvaskeraekkefalge (se printmappen)
5 stk. plakat om opvask — sadan gar du (se plakatmappen)

Aktivitetsbeskrivelse

1. Udlever en liste med kgkkenredskaber til hvert kakkenhold — leeg dem med bagsiden opad.
2. Nar alle kgkkenhold er Klar, teelles der ned fra fem, hvorefter de ma vende papiret og starte.
3. Barnene skal finde kakkenredskaberne fra listen i deres eget kakken. Det geelder om at finde
tingene hurtigt. Barnene ma ikke lgbe.
4. Nar alle kgkkenhold har fundet kgkkenredskaberne, far de 2 minutter til at stille dem pa bordet i
den raekkefglge, som de tror, at de skal vaskes op i.
5. Gennemga det korrekte svar pa opvaskeraekkefglgen i kekkenholdene (se svarark).
6. Forteel barnene om de generelle opvaskeregler:
a. Brug opvaskemiddel, men ikke for meget — en teskefuld til en balje er passende.
b. Skyl farst tingene af, hvorefter de vaskes og tgrres.
c. Opvaskevandet skal veere varmt, for at tingene bliver rene.
7. Bed bgrnene stille kgkkenredskaberne pa plads igen.
8. Haeng plakat med opvaskeregler op pa stationen.

Inden opstart er det instruktgrens ansvar at tjekke,
at alle de redskaber, | skal bruge, er at finde ved stationen.
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7.5 Ngglehulsmeerket - introduktion

Undervisning i Naglehullet er obligatorisk pa alle Madskoler. | det falgende er beskrevet 3
aktiviteter til undervisning i emnet. Veelg den af aktiviteterne, som | gnsker at gennemfare pa jeres
Madskole.

Tid Forberedelse: 5 minutter
Aktivitet: 20-30 minutter

Leeringsmal At bgrnene opnar kendskab til Naglehulsmeaerket
— og herunder har forstaelse for, hvad det betyder.

Baggrundsviden

Ngglehulsmaerket er det officielle ernaeringsmaerke, som producenterne kan veelge at seette pa
deres fgdevarer, hvis de lever op til en reekke ernseringsmaessige krav. Meerket kan veere grgnt
eller sort. Kravene laegger sig op ad De officielle Kostrad med falgende fire rad bag sig; spar pa
fedt, spar pa salt, spar pa sukker og spis flere kostfibre /fuldkorn. Naglehullet vejleder inden for
fadevaregrupper, sa man kan veelge et sundere alternativ inden for fx brad, mzelk, paleeg, ked osv.
Det er frivilligt og gratis for virksomheder, om de vil szette naglehullet pa deres produkter, men det
er med til at vise, at de gerne vil tage ansvar for deres kunders sundhed. Over 4000 produkter i
Danmark har Ngglehulsmaerket.

Laes mere om Ngglehulsmeerket pa: www.foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-
mad/gaa-efter-maerkningen/noeglehullet/privat-forbruger

Se i gvrigt opslag
om Ngglehullet i
Madbogen.
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7.5.1 Aktivitetsforslag 1: Fup eller fakta om Ngglehullet?

Sted Skolegard eller gymnastiksal

Form Plenum + kegkkenhold

Aktivitetsbeskrivelse

1. Forteel bagrnene falgende: Nu er det tid til fup eller fakta quiz om Ngglehulsmaerket. Men inden
vi skal quizze, far I lidt baggrundsviden. Har godt efter — maske | far vigtig viden, der kan
bruges i quizzen.

Laes baggrundsviden fra 7.5 hgit for b@rnene og vis hvordan Ngglehulsmaerket ser ud.

3. Bed bgrnene rejse sig og stille sig sammen med deres kagkkenhold. Forklar at de (holdvis) skal
lave spreellemaend, hvis de tror, at et udsagn i quizzen er fakta (sandt) eller dreje rundt, hvis
de tror, at udsagnet er fup (forkert).

Gennemfgr quizzen. Instruktgrerne hjeelper til ved behov.

Aktiviteten afsluttes, nar alle udsagn er besvaret.

n

ok

Quiz: Er det fup eller fakta at...

1. Fedevarer med Ngglehulsmaerket indeholder mindre fedt, sukker og salt og flere
kostfibre/fuldkorn (fakta)

Pasta skal indeholde mindst 50% fuldkorn for at fa Naglehulsmeerket (fakta)
Fadevarer med Ngglehulsmaerket ma gerne indeholde kunstige sgdestoffer (fup)
Ngglehulsmzaerket og De Officielle Kostrad er det samme (fup)

Maelk ma maksimalt indeholde 0,7% fedt per 100 gram for at fa N@glehulsmaerket (fakta)
Chips og slik har Ngglehulsmaerket (fup)

Ngglehulsmeerket er lavet fordi vi i Danmark spiser for lidt fedt, sukker og salt (fup)
Der er over 4000 produkter i Danmark som har Ngglehulsmeerket (fakta)
Ngglehulsmzaerket kan bade veere grgnt og sort (fakta)

10 Alle produkter med Ngglehulsmaerket er gkologiske (fup)

© NGO A~®WDN
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7.5.2 Aktivitetsforslag 2: Op pa meerkerne

Sted Skolekgkkenet
Form Kgkkenhold
Materialer

e Fgdevarer, der er i kgkkenet

Aktivitetsbeskrivelse

1. Lees baggrundsviden hgijt for bgrnene og vis hvordan Ngglehulsmaerket ser ud.
2. Inddel bgrnene i kakkenhold og bed hvert hold finde 2 forskellige fadevarer i kakkenet, der
baerer Ngglehulsmeerket.
3. Holdene skal nu snakke om de fedevarer, de har valgt, med udgangspunkt i spgrgsmalene:
a. Hvorfor kan fgdevaren baere Ngglehullet?
b. Hvilke(t) af de 4 rad bag Ngglehullet passer til fgdevaren?

4. Bed hvert hold forteelle om deres fagdevarer til de andre hold. Giv holdene mulighed for at stille

hinanden spgrgsmal.
5. Nar alle hold har fortalt om deres udvalgte fadevarer, laegges de pa plads.

7.5.3 Aktivitetsforslag 3: Opskrifter med Ngglehulsmeerket

Sted Skolekgkken
Form Plenum + kgkkenhold
Materialer

e Opskrifter (se printmappen)
e Skriveredskaber

Aktivitetsbeskrivelse

1. Lees baggrundsviden hgit for barnene, og vis hvordan Ngglehulsmeerket ser ud.

2. Uddel skriveredskaber samt ingredienslisterne til "Tarteletter” og "Mormorboller” til hvert
kagkkenhold. (Tip: Start med den ene og vurder om tiden er til begge opskrifter)

3. Forklar bgrnene, at de nu skal give deres bud pa, hvordan retterne kan gares til "et sundere
valg” ud fra de fire rad der star bag Naglehulsmaerket: Spar pa sukker, spar pa salt, spar pa
fedt og spis flere fuldkorn.

4. Bed bgrnene notere deres eendringer pa retterne. Bista med hjeelp ved behov.

Gennemga bgrnenes forslag i plenum.

6. Haeng de tilrettede opskrifter op til familiearrangementet.

o
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7.6 Grundsmagene

Tid Forberedelse: 5 minutter
Aktivitet: 30 minutter

Leeringsmal At bgrnene opnar viden om de 5 grundsmage, kan identificere dem samt
bruge dem aktivt i madlavningen.

Sted Skolekgkkenet
Form Kgkkenhold (eller 2 og 2)
Materialer

o A3-papir (se materialekit)
e Skriveredskaber/penalhus

Baggrundsviden

Vores smagslag pa tungen kan opfange 5 grundsmage: Sgdt, surt, salt, bittert og umami.
Grundsmagene er med til at skabe fundamentet for vores smagsoplevelser. Vil man gerne opna sa
meget velsmag i en ret som muligt, skal man balancere grundsmagene og sikre, at alle er til stede.

Huskeregler
Er maden for salt: Tilsaet surt Er maden for sgd: Tilsaet surt eller bittert
Er maden for sur/syrlig: Tilseet salt eller sgdt Er maden for bitter: Tilseet sgdt

Aktivitetsbeskrivelse

1. Forteel bgrnene om grundsmagene med udgangspunkt i baggrundsviden.

2. Inddel bgrnene i kakkenhold og tildel hvert hold én grundsmag (uden de andre hold hgrer

hvilken) og ét stykke A3-papir.

Bed hvert hold tegne/skrive alle de fadevarer, som de forbinder med deres grundsmag.

4. Hvert hold skal nu skiftevis holde deres papir op og de gvrige hold skal forsgge at geette,
hvilken grundsmag, de tror der er tale om.

5. Nar grundsmagene er geettet, taler | med dem om, hvad | ser pa plakaten og om bgrnene kan
komme pa retter, hvor den pagaeldende grundsmag er seerlig tydelig.

6. Slut aktiviteten af med at opfordre bgrnene til at bruge de fem grundsmage i den mad de laver
lzbet af ugen — og nar maden skal smages til.

7. Heeng til sidst bgrnenes tegninger op, sa de kan inspirere i ugens lgb. Lad tegningerne haenge,
sa de kan vises frem til familiearrangementet.

w

Forslag til ekstra aktivitet: Lad holdene udveelge to opskrifter fra Madskolebogen og bed dem
identificere, hvilke grundsmage der er til stede i de udvalgte opskrifter.

Eksempler pa hvor grundsmagene findes

Sad Majs, sukker, honning, moden frugt, rodfrugter
Sur Citron, eddike, yoghurt, tomater, umoden frugt
Salt Kapers, bacon, oliven, chips, sojasauce

Bitter Kaffe, valngdder, appelsinskal, kal, mgrk chokolade
Umami | Ost, kad, svampe, hvidlgg/lag, bouillon
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7.7 Dagens oplevelser

Tid

Leeringsmal

Sted

Form

Materialer

Aktivitet: 15 minutter dagligt

At barnene reflekterer over, hvad de har lavet og leert i lgbet af dagen, samt
at der udarbejdes et produkt, barnene kan tage med hjem sidste dag, sa
foreeldrene herigennem far indblik i barnenes oplevelser.

Skolekgkkenet

Individuelt

e Bgrnenes egne eksemplarer af Madbogen
e Skriveredskaber/penalhus

Aktivitetsbeskrivelse

1. Uddel Madbogen til hvert barn og bed dem skrive navn heri.

2. Sla op under "Dagens oplevelser” bagerst i Madbogen og lad bgrnene udfylde siden.
3. Dagens oplevelser indseettes i Madbogen dagligt.

4. Giv bgrnene deres Madbogen med hjem fredag.

Lad gerne de starre bgrn hjeelpe de mindre bgrn, som har sveert ved at skrive.

Hvis der er ekstra tid, s& tag gerne en dialog om dagen med bgrnene:
¢ Hvilken mad har | lavet? Smagte det godt? Har | smagt noget nyt?
e Hvad har | lavet ud over madlavningen?

e Hvad har | leert? Har | leert noget nyt?

e QOsv.
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8. Tirsdag

Dagens tovholder:

Tovholderen har det overordnede overblik over dagens program og har til opgave at opretholde strukturen.
Er der eendringer i programmet, skal tovholderen sikre sig, at alle instruktgrer er oplyst om dette.

Fokusomrade(r) De officielle Kostrad og Madspild
Opskrifter Gnavegrgnt med dip
Fiskepinde med stegt spidskal, aerter og pommes frites
Skinkebrud med ost og kerner
Grgn juice med ingefeer
Aktiviteter De officielle Kostrad (obs: veelg og gennemfgr én af de 2 aktiviteter)

Madspild (obs: veelg og gennemfgr én af de 3 aktiviteter)
Dagens oplevelser

Forberedelse

Prioritering i
tilfeelde af
tidsmangel

De officielle Kostrad (serg for tilbudsaviser, hvis | veelger aktivitet 8.1.1)

Bliver | presset pa tid, kan det veere ngdvendigt at prioritere noget fra.

Dette gares ud fra fglgende rettesnor:
e Del (elementer af) opskrifterne mellem bgrn / hold, sa alle ikke
laver alt.
De aktiviteter, der er markeret med fed, skal gennemfgres — veer

dog obs pa, at der er forskellige muligheder ift. bade Kostrad og
Madspild. Dagens oplevelser kan forkortes eller droppes -
dropper | "Dagens oplevelser”, kan | give bgrnene Madbogen
med hjem og bede dem udfylde hjemme og tage bogen med igen
dagen efter.
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Instruktgrerne mgdes
e Gennemga dagens program — hvem gar hvad og evt. forberedelser?

Bgrnene ankommer: 1-2 instruktgrer tager imod, og resten gar klar til
formiddagens madlavning og aktiviteter

Opstart og introduktion
e Introducer dagens program

Formiddagssnack: Klarggr, spisning, oprydning og opvask
e Opskrift B, Gnavegrgnt med dip

Aktivitet
e De officielle Kostrad (veelg en fra 8.1):

Giv evt. barnene en pause (fri leg) inden madlavning pabegyndes

Madlavning i kekkenhold
o Opskrift 3, Fiskepinde med stegt spidskal, serter og pommes frites
o Opskrift 4, Skinkebrud med ost og kerner (klargar fyld og seet dejen til
haevning inden spisning)

Spisning, oprydning og opvask (repeter gerne opvaskeregler - se 7.3-7.4)

Frileg / pause / fysisk aktivitet udenfor
e 1-2instruktgrer har ansvar for at holde opsyn med bgrnene
e De gvrige instruktgrer gar klar til eftermiddagsaktivitet

Madlavning i kekkenhold
e Opskrift 4, Skinkebrud med ost og kerner (laves feerdig og bages)
e Opskrift 5, Grgn juice (laves og seettes pa kal)

Oprydning og opvask

Aktivitet
e Madspild (veelg en fra 8.2):

Spise skinkebrud og drikke grgn juice + oprydning og opvask (husk at gemme
resten af skinkebrudene til formiddagssnack onsdag)

Aktivitet
e Dagens oplevelser (se 7.7)

Dagen rundes af — farvel til barnene (husk eventuelle pamindelser vedr. naeste
dags aktivitet; skal de fx have madkasser, drikkedunk, seerligt tgj eller lignende
med?)

Klarggring til onsdag — herunder renggring / oprydning efter behov
Leeg bananer i fryser til nicecream neeste dag

Vend dagens oplevelser i instruktargruppen

Se i gvrigt forslag til ekstraaktiviteter i afsnit 12 — hvis tiden er til det.
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8.1 De officielle Kostrad - introduktion

Undervisning i De officielle Kostrad er obligatorisk pa alle Madskoler. | det fglgende er beskrevet 2
aktiviteter til undervisning i emnet. Veelg den af aktiviteterne, som | gnsker at gennemfgare pa jeres

Madskole.
Tid Forberedelse: 5 minutter
Aktivitet: 20-30 minutter
Lzeringsmal At bgrnene opnar kendskab til og viden om De Officielle Kostrad.

Baggrundsviden

De officielle Kostrad — godt for sundhed og klima er anbefalinger, der er udarbejdet af
Fadevarestyrelsen. Kostradene er en rettesnor, og nar | falger dem, vil kroppen fa deekket behovet
for vitaminer, mineraler og andre vigtige naeringsstoffer. Desuden vil det veere nemmere at
opretholde en sund vaegt, og man mindsker risikoen for at blive syg. Endeligt er kostradene med til
at skabe en klimavenlig balance i det, der spises og drikkes. Nedenfor ses kostradene, lees mere

om

De officielle Kostrad

Nooas~MwdPE

dem pa& www.foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/.

Spis planterigt, varieret og ikke for meget
Spis flere grgntsager og frugter

Spis mindre kad — veelg beelgfrugter og fisk
Spis mad med fuldkorn

Veelg planteolier og magre mejeriprodukter
Spis mindre af det sgde, salte og fede
Sluk tegrsten i vand

Se i gvrigt opslag
om De officielle

Kostrad i
Madbogen.

Spis planterigt,
varieret og ikke
for meget
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8.1.1 Aktivitetsforslag 1: Se mit kostrad

Sted Skolekgkkenet
Form Grupper af 1-3 bgrn
Materialer

e A3-papir (se materialekit)
e Skriveredskaber/penalhus samt evt. tilbudsaviser og limstifter

Aktivitetsbeskrivelse

1. Forteel bgrnene om kostradene med udgangspunkt i baggrundsviden og vis kostradsplakaten.

2. Inddel bgrnene i grupper a 1-3. Giv hver gruppe et A3-papir.

3. Forklar at de i grupperne skal lave en plakat, der illustrerer ét eller flere af kostradene — de
veelger selv i gruppen hvilket / hvilke.

4. Heeng plakaterne op og lad hver gruppe forteelle om deres kostradsplakat til resten af barnene
— instruktgrerne hjeelper / supplerer. Gem plakaterne til familiearrangementet.

8.1.2 Aktivitetsforslag 2: De Officielle Kostrad — sandt eller falsk?

Sted Skolekgkkenet

Form Kgkkenhold

Aktivitetsbeskrivelse
1. Laees baggrundsviden hgit for bagrnene.

2. Opdel bgrnene i kgkkenhold. Bed hvert kakkenhold veelge en fgdevare som deres holdnavn.
3. Lees falgende hgijt: Nu er det tid til quiz om De Officielle Kostrad. | skal geette, om de udsagn
jeg laeser op, er sande eller falske. Nar | har et bud pa et svar, skal | rbe jeres fadevare-

holdnavn hgijt. Svarer | rigtigt, far | 1 point.
4. Gennemfgr quizzen. Nar alle udsagn er besvaret, teelles point og holdvinder udnzevnes.

Quiz: Er det sandt eller falsk, at De Officielle Kostrad...

rader os til, at vi skal spise mindre af baelgfrugter og fisk (falsk)

rader os til at spise mere fuldkorn (sandt)

bestar af 7 rad (sandt)

rader os til, at vi skal spise flere grentsager og frugter (sandt)

rader os til at stoppe med at lege, have det sjovt og veere aktive (falsk)
har betydning for klimaet (sandt)

rader os til at spise mad med mere sukker, mere fedt og mere salt (falsk)
rader os til at spise flere planteolier (f.eks. rapsolie og olivenolie (sandt)
rader os til, at vi skal bruge mere smar pa brad (falsk)

10 rader os til at drikke maelketyper som skummetmeelk, minimaelk og keernemeelk (sandt)
11. rader os til at spise varieret, altsa flere forskellige ting (sandt)

©OoNo GNP
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8.2 Madspild - introduktion

Undervisning i madspild er obligatorisk pa alle Madskoler. | det fglgende er beskrevet 3 aktiviteter
til undervisning i emnet. Veelg den af aktiviteterne, som | gnsker at gennemfgre pa jeres Madskole.

Tid Forberedelse: 5 minutter
Aktivitet: 20-30 minutter

Leeringsmal At bagrnene opnar viden om begrebet madspild og hvordan madspild kan
minimeres.

Baggrundsviden

Hvert ar smider danskerne over 800.000 tons mad ud. Det svarer til, at en familie med to voksne
og to bgrn smider mad ud for op imod 10.000 kr. om aret. Hele 20% af alt mad smides ud —
svarende til at hver femte indkgbskurv i supermarkedet ryger direkte i skraldespanden.

Der skelnes mellem madspild og madaffald

e Madspild er fgdevarer, som kan spises, men som i stedet er blevet smidt ud.

o Madaffald er den del af maden, som ikke kan spises, fx aeggeskaller, kaffe- og thegrums,
osteskorper osv.

Der er mange ting, man kan ggre for at mindske madspild, fx: Se flere tips til

e Tilbered kun den mad du har teenkt dig at spise.

o Gem dine madrester og spis dem senere.

o Opbevar maden korrekt.

e Vaer opmaerksom pa holdbarhedsmeerkningen — fgdevarer, der er meaerket med bedst
far/mindst holdbar til kan ofte spises efter udlgb. Brug dine sanser, hvis det lugter og smager
fint, kan det sagtens spises (vis evt. holdbarhedsmaerkning fra printmappen).

mindre madspild
i Madbogen.

8.2.1 Aktivitetsforslag 1: Legen om aftensmads-rester
Sted Skolegarden eller gymnastiksalen

Form Plenum + kgkkenhold

Aktivitetsbeskrivelse

1. Lees baggrundsviden hgijt for barnene.

2. Inddel bgrnene i kekkenhold og forklar dem, at de nu skal lave stafet om madspild.

3. Instruktaren stiller sig i den anden ende af skolegarden/gymnastiksalen og stiller et spgrgsmal
hgjt (se nedenfor). | kekkenholdene skal bagrnene nu i feellesskab komme pa en idé til en ret,
som kan laves ud fra de rester instruktgren naevner.

4. Nar holdet har fundet pa en idé, skal én fra holdet lgbe ned til instrukteren og svare. Bgrnene
skal skiftes til at lgbe for holdet.

5. Nar svaret er godkendt, lgber holdkammeraten tilbage og holdet venter pa naeste spargsmal.

6. Legen slutter nar instrukteren har stillet alle spgrgsmal.
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| garfik I...
.. &éggekage, der er en del aeqg tilbage, hvad kan | bruge dem til?
.. fleeskesteg med kartofler, der er mange kartofier tilbage, hvad kan | bruge dem til?
.. Spaghetti-kadsovs, der er stadig meget kadsovs tilbage, hvad kan det bruges til?
.. tomatsalat, men der er mange tomater tilbage, hvad kan | bruge dem til?
.. Suppe med brad, der er meget brad tilbage, hvad kan | bruge det til?
.. oksesteg med kartoffelsalat, der er stadig kad tilbage, hvad kan det bruges til?
.. grentsagsteerte, der er broccoli og radlag tilbage, hvad kan | bruge det til?
.. chili con carne med ris, men der er flere ris tilbage, hvad kan | bruge dem til?
.. hiemmelavet hotdogs, og der er flere pglser tilbage, hvad kan | bruge dem til?
.. helstegt kylling med nye kartofler, der er kylling tilbage, hvad kan | bruge det til?
.. rejemadder péa brad, der er flere rejer tilbage, hvad kan | bruge dem til?
.. kylling og salat og der er en masse kylling tilbage. Hvad kan | bruge den til?
.. frikadeller og kartofler og der er en masse kartofler tilbage. Hvad kan | bruge dem til?
.. karryret med ris og der er en masse ris tilbage. Hvad kan | bruge dem til?
.. havregrad med aebler og har en masse eaebler tilbage. Hvad kan | bruge dem til?
.. &&ggemad med tomat og har en masse tomater tilbage. Hvad kan | bruge dem til?
.. boller med smar og har nu boller tilbage, som er blevet tarre. Hvad kan | bruge dem til?

.. pasta med kagdsovs og har en masse kgdsovs tilbage. Hvad kan | bruge den til?

8.2.2 Aktivitetsforslag 2: Barnenes madspildsquiz

Sted Skolekgkkenet
Form Plenum + grupper
Materialer

o  Madspildsinfo-ark (se printmappe)
e  A3-papir + Ad-papir (se materialekit)
e  Skriveredskaber/penalhus

39




Aktivitetsbeskrivelse

1. Inden I starter udklippes madspildsarket, sa der er 4 separate gruppepapirer.

2. Spgrg bgrnene, om de ved, hvad madspild er (se baggrundsviden).

3. Sperg bgrnene, hvad de mener, at man kan ggre for at bekeempe madspild. Skriv forslagene
ned p& et A3-papir.

4. Inddel bgrnene i 4 grupper - forteel, at de i grupperne skal lave en madspildsquiz, som de skal
teste de andre grupper i og evt. ogsa deres foraeldre, nar de kommer hjem (hvis de vil). Uddel
et emne fra madspildsinfo-arket, et A4-papir og noget at skrive med til hver gruppe.

5. Hver gruppe skal nu finde pa 3-5 quiz-spgrgsmal om madspild — inspireret af det emne, de har
faet tildelt. Hvert spargsmal skal besta af selve spgrgsmalet og tre svarmuligheder — hvor 1
svar er det rigtige og 2 svar er forkerte. Det kunne fx veere:

Hvad er madspild? (Korrekt svar: 2)

a) Nar man spilder mad pé& gulvet

b) Nar man smider mad ud, som man kunne have spist
¢) Nar man kaster mad p& hinanden

6. Nar holdenes spargsmal er feerdige, tester hver gruppe de @vrige grupper i deres spargsmal.

7. Eventuelt: Barnene skriver alle spgrgsmal (og svar) ned pa deres eget stykke papir, som de
tager med hjem, sa de dermed kan teste deres foraeldre hjemme.

8.2.3 Aktivitetsforslag 3: Madspildsplakater

Sted Skolekgkkenet
Form Plenum + kagkkenhold
Materialer

e  A3-papir til hvert kekkenhold
e  Skriveredskaber/penalhus

Aktivitetsbeskrivelse
1. Forteel bgrnene om madspild (se baggrundsviden).

2. Sperg bgrnene, hvad de mener, at man kan ggre, for at bekeempe madspild. Skriv gerne
forslagene ned pa et stykke papir eller en tavle.
Inddel nu barnene i kekkenhold. Instruktgrerne fordeler sig pa holdene.
4. 1 holdene laves der, i samarbejde med instruktgren, en plakat med tegninger og/eller tekst, der
beskriver, hvordan madspild kan undgas.
- Fx én der smider mad ud med et kryds p4, eller retter hvor rester indgar.
5. Gem plakaterne til familiearrangementet.

w
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9. Onsdag

Dagens tovholder:

Tovholderen har det overordnede overblik over dagens program og har til opgave at opretholde strukturen.
Er der aendringer i programmet, skal tovholderen sikre sig, at alle instruktarer er oplyst om dette.

Fokusomrade(r) Instruktgrernes valg:

Opskrifter Rester af skinkebrud
Chopped sandwich med gnavegregnt
Nicecream med bananer og chokolade

Aktiviteter Aktiviteter ude / ekskursionssted
Dagens oplevelser

Forberedelse Planlaeg selvvalgte aktiviteter / ekskursion (se afsnit 3.3)

Prioritering i tilfeelde  Bliver | presset pa tid, kan det veere ngdvendigt at prioritere noget fra.
af tidsmangel

Dette gares ud fra fglgende rettesnor:
e Del (elementer af) opskrifterne mellem bgrn / hold, sa alle ikke

laver alt.

Dropper | "Dagens oplevelser”, kan | give bgrnene Madbogen
med hjem og bede dem udfylde hjemme og tage bogen med
igen dagen efter.
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Instruktgrerne mgdes
e Gennemga dagens program — hvem gar hvad og evt. forberedelser?

Bgrnene ankommer: 1-2 instruktgrer tager imod, og resten ggr Klar til
formiddagens madlavning og aktiviteter

Lune og spise rester af skinkebrud (opskrift C)

Preesenter dagens program under spisning

Madlavning i kekkenhold (tager | pa tur klargeres madpakker fra
morgenstunden — tager | ikke pa tur laves frokosten senere)

e Opskrift 6, Chopped sandwich med gnavegrant
Oprydning og opvask (repeter gerne opvaskeregler - se 7.3-7.4

Selvvalgte aktiviteter, udflugt eller besgg (skriv, hvad | har planlagt her):

Madlavning i kekkenhold
e Opskrift 7, Nicecream med bananer og chokolade

Spisning, oprydning og opvask

Aktivitet:
e Dagens oplevelser (se 7.7)

Dagen rundes af — farvel til bgrnene
Evt. pAmindelse vedr. naeste dags aktivitet(er)

Klarggring til torsdag — herunder rengaring / oprydning efter behov

Vend dagens oplevelser i instruktargruppen

Se i gvrigt forslag til ekstraaktiviteter i afsnit 12 — hvis tiden er til det.
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10. Torsdag

Dagens tovholder:
Tovholderen har det overordnede overblik over dagens program og har til opgave at opretholde
strukturen. Er der aendringer i programmet, skal tovholderen sikre sig, at alle instruktarer er oplyst
om dette.

Fokusomrade(r) /g

Opskrifter Toast med skinke, ost og agurk
Burger med oksekgd, quinoa og syltede radlag
Amerikanske pandekager med jordbaersirup

Aktiviteter Er du aegspert? (obs: veelg og gennemfar én af de 2 aktiviteter)
Dagens oplevelser

Forberedelse Hvem er Madskolers aegspert?

Prioritering i tilfeelde  Bliver | presset pa tid, kan det veere ngdvendigt at prioritere noget fra.
af tidsmangel
Dette gares ud fra fglgende rettesnor:

e Del (elementer af) opskrifterne mellem bgrn / hold, sa alle ikke
laver alt.
De aktiviteter, der er markeret med fed, skal gennemfgres. De

gvrige aktiviteter kan enten droppes, kortes eller aendres. Fx
kan | lave bordkort kun med navne og folde servietter enkelt.
Dropper i "Dagens oplevelser”, kan | give bgrnene Madbogen
med hjem og bede dem udfylde hjemme og tage bogen med
igen dagen efter.
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Instruktgrerne mgdes
e Gennemga dagens program — hvem gar hvad og evt. forberedelser?

Bgrnene ankommer: 1-2 instruktgrer tager imod, og resten ger Klar til
formiddagens madlavning og aktiviteter.

Lave og spise toast med skinke, ost og agurk (opskrift D)
Preaesenter dagens program under spisning

Oprydning og opvask

Aktivitet
e Erdu eegspert? (veelg en fra 10.1):

Giv evt. bagrnene en pause (fri leg) inden madlavning pabegyndes

Madlavning i kekkenhold
o Opskrift 8, Burger med oksekad, quinoa og syltede radlgg (gem en
burgerbolle per person til formiddagssnack fredag)

Spisning, oprydning og opvask (repeter gerne opvaskeregler - se 7.3-7.4)

Fri leg / pause / fysisk aktivitet udenfor
o 1-2instruktgrer har ansvar for at holde opsyn med bgrnene
o De gvrige instruktgrer gar Klar til eftermiddagsaktivitet

Madlavning i kekkenhold
o Opskrift 9, Amerikanske pandekager med jordbaersirup
e Seet Ingrid eerter i blad i kaleskab (skal bruges i opskrift 11, fredag)

Spisning, oprydning og opvask

Aktivitet
e Dagens oplevelser (se 7.7)

Dagen rundes af — farvel til bgrnene
Evt. pamindelse vedr. naeste dags aktivitet(er)

Klargaring til fredag — herunder renggring / oprydning efter behov

Vend dagens oplevelser i instruktgrgruppen

Se i gvrigt forslag til ekstraaktiviteter i afsnit 12 — hvis tiden er til det.
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10.1 Ag - introduktion

Undervisning i ag er obligatorisk pa alle Madskoler. | det falgende er beskrevet 2 aktiviteter til
undervisning i emnet. Veelg den af aktiviteterne, som | gnsker at gennemfare pa jeres Madskole.

Tid Forberedelse: 5 minutter
Aktivitet: 20 minutter

Leeringsmal At bgrnene opnar viden om aeg

Baggrundsviden

/g er en spaendende fgdevare, der kan bruges pa mange mader og i mange forskellige retter —
sagde som salte. De forskellige mader man kan bruge seg pa, kaldes aeggets tekniske egenskaber.
Nar vi steger eller koger et aeg, siger vi, at aegget koagulerer, dvs. at veesken omdannes til en
sammenhaengende stivnet masse. ZAg bruges ogsa til at binde forskellige fadevarer sammen, fx
nar man laver fars til frikadeller. Og s& kan aeg binde to vaesker sammen, som ellers ikke kan
bindes sammen — det kaldes at emulgere og det er det der sker, nar vi fx laver mayonnaise. Nar vi
bager kager, som fx muffins og lagkage, er det seggets madtekniske egenskab som haevemiddel,
der er med til, at dejen bliver luftig og stiv. Endeligt kan aeg fa en masse til at stivne, det bruger
man fx nar man koger kagecreme og laver is.

| nogle retter bruges hele aegget, andre gange er det kun blommen eller hviden, der skal bruges.
Hviden har den fascinerende egenskab, at dens starrelse kan forgges hele 8 gange, nar den
piskes! ££ggeblommen er den del af aegget, der indeholder flest naeringsstoffer. Og apropos
neeringsstoffer, vidste | sd, at seg er en af de fa fadevarer, der indeholder nzesten alle de
naeringsstoffer, vores krop skal bruge for at fungere? g indeholder protein, fedt og alle vitaminer
og mineraler lige med undtagelse af C-vitamin.

/g er ogsa et godt valg i relation til klima, nar man sammenligner med andre animalske kilder til
protein. Produktionen af seg udleder 1,51 kg CO2 pr. kilo seg der produceres. Det er mindre end
bade fisk, okse-, grise- og kyllingekad, samt skaldyr og ost. Det skyldes bl.a., at h@nernes foder er
sammensat preecist til hgnens behov, og det betyder, at de kan udnytte foderet godt, og ikke
behgver at spise seerlig meget for at kunne producere aeg. Sagt pa en anden made, sa karer de
rigtig langt pa literen.

Se i gvrigt opslag

om g i Madbogen.
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10.1.1 Aktivitetsforslag 1: Er du segspert?

Sted Udenfor
Form Plenum + i kekkenhold — 1 instruktar er ansvarlig, de gvrige hjeelper til
Materialer

e En spiseske per hold
e Etkogt eeg per hold (tag gerne 2 ekstra med)

Aktivitetsbeskrivelse

1. Lees baggrundsviden hgit for bgrnene. Forteel barnene, at desto bedre de hgrer efter desto
nemmere far de i den efterfglgende segspert-konkurrence.

2. Lav en bane pa ca. 8 meter. Bed barnene stille sig pa raekke i kgkkenhold i den ene ende. | den
anden ende star en instruktar per hold — denne instruktar har ansvar for at leese spgrgsmal op
og holde styr pa& antal rigtige svar. Giv hvert hold en ske og et eeg.

3. Det forreste barn fra hver reekke skal nu lgbe til den anden ende, hvor holdinstruktgren giver
barnet et spgrgsmal. Nar barnet har svaret, lgber barnet tilbage med seg pa ske og giver ske
med aeg videre til den naeste i raekken.

4. Afslut med at teelle point — vinderholdet er Madskolens aegsperter:

a. Det hold der kom farst igennem alle spagrgsmal, far 3 point
b. Hvert rigtigt svar giver 1 point

Quiz-spgrgsmal (kommer | i bekneb pa tid, s& undlad nogle af spgrgsmalene)

/Eg indeholder alle vitaminer undtagen ét — hvilket? (Korrekt svar: 3)
a. A-vitamin
b. B-vitamin
c. C-vitamin

Hvor kommer aegget fra? (Korrekt svar: 1)

a. Hgnen
b. Koen
c. Faret

Hvorfor behgver hans ikke spise saerligt meget for at kunne producere seg? (Korrekt svar: 1)
a. Foderet er sammensat preecist til hgnens behov
b. Hans er ikke seerligt sultne
c. Fordi aegget er sa lille i forhold til henens starrelse

Hvilken funktion har eeg i forbindelse med bagning? (Korrekt svar: 2)
a. /Egget gor dejen tung
b. AEgget gor dejen luftig
c. AEgget gar dejen kleebrig

Hvor mange gange forager aeggehviden sin stgrrelse, nar den piskes til skum? (Korrekt svar: 3)

a. 4 gange
b. 6 gange
c. 8gange
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Hvor mange &g laegger en hgne om ugen? (Korrekt svar: 2)

a. 3-4eq
b. 6-7 a&eg
c. 9-10 &g

Hvor i aegget er der flest neeringsstoffer? (Korrekt svar: 2)
a. | eeggehviden
b. | aeggeblommen
c. Der er lige mange neeringsstoffer i hvide og blomme

Hvorfor meetter seg godt? (Korrekt svar: 2)
a. Fordi eeg indeholder kulhydrater
b. Fordi seg er rig pa protein
c. Fordi eeg indeholder kostfibre

Hvad er pasteuriserede aeg? (Korrekt svar: 3)
a. /AEg, som er blevet malet og pyntet
b. ZAg, som hgnen har lagt under seerlige forhold
c. /g, som er blevet varmebehandlet

Hvad er et pocheret seg? (Korrekt svar: 1)
a. Etaeg, der er kogt uden skal
b. Eteeg, der spises rat
c. Eteeg, der er stegt

10.1.2 Aktivitetsforslag 2: Lille Pip og De Fine Forskellige /g

Sted Udendagrs eller i lokale med meget gulvplads

Form Plenum

Aktivitetsbeskrivelse
1. Placer bgrnene i en stor cirkel (stdende eller siddende).
2. Giv bgrnene fglgende roller:

e 3 bgrn skal veere hhv. Lille Pip, Mor og Far

¢ Resten skal veere: De fine forskellige seg

w

Forteel bgrnene, at de skal hgre en historie, hvor de skal deltage aktivt.

4. Forklar barnene reglerne: Nar historien leeses, sa lgber den eller de personer, der bliver
naevnt, én gang rundt om stoleopstillingen og tilbage til egen plads. Lille Pip, Mor, Far og De

Fine Forskellige ZAg skal sidde pa hver deres stol.

5. Lees historien (naeste side) hgit, nar barnene sidder pa deres pladser. Tal hgjt og med ekstra
TRYK pa oplaesningen af navnene, hvor barnene skal lgbe. Hvis der stadig er én, der lgber,

sa vent ved punktum og lees farst videre, nar alle sidder ned igen.

6. Saml op ved at lade bgrnene geette, hvor mange gange de forskellige roller blev sagt. Der blev
sagt Lille Pip 18 gange, Mor 17 gange, Far 17 gange og De Fine Forskellige /g 14 gange
7. Stil bgrnene spgrgsmal om historien: Hvilke 4 slags aeg var der? Hvilken starrelse aeg kabte

familien? Hvilken butik handlede familien i?
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Historien om lille Pip og de fine forskellige aeg

En dag da LILLE PIP var ovre hos en af sine kammerater, havde kammeraten fortalt LILLE PIP, at
han havde veeret med sin MOR og FAR ude og handle, og der havde de set DE FINE
FORSKELLIGE AG. LILLE PIP ville vide, hvilke slags FINE FORSKELLIGE A£G det var, han
havde set. Men kammeraten sagde, at det matte LILLE PIP selv finde ud af.

LILLE PIP lgb straks hjem og spurgte MOR og FAR, om de kunne tage ud og handle i REMA 1000
for at se DE FINE FORSKELLIGE A£G. MOR sagde farst nej, men FAR var med pa ideen.

Neeste dag skrev MOR en indkgbsliste, FAR vaskede bilen og LILLE PIP glaedede sig, for nu
skulle de i Rema 1000, og se hvilke typer DE FINE FORSKELLIGE AG var for nogle.

Da de kom derud, steg farst FAR, sA MOR og til sidst LILLE PIP ud af bilen. LILLE PIP ville straks
hen og se DE FINE FORSKELLIGE AG, men MOR og FAR havde taget en lang indkgbsliste med,
sa de skulle hente nogle andre fadevarer ferst. MOR og FAR og LILLE PIP skulle nemlig handle
andre fgdevarer ind, sa de kunne lave mad med DE FINE FORSKELLIGE Z£G. FAR ville have
teerte med DE FINE FORSKELLIGE A£G og grgntsager til aftensmad, og MOR ville have omelet
med purlgg og tomat til morgenmad. Da de havde fundet de andre fadevarer, ville LILLE PIP hen
til DE FINE FORSKELLIGE 4G, for nu kunne han ikke vente laengere. MOR og FAR tog derfor
LILLE PIP i handen og gik hen til kaleskabet, hvor DE FINE FORSKELLIGE A£G stod. MOR og
FAR havde skrevet pa indkgbslisten, at de skulle bruge en bakke med 10 eg. LILLE PIP lagde
meerke til, at der var 4 forskellige slags af DE FINE FORSKELLIGE AG. Der var gkologiske eg,
bureeg, frilands aeg og skrabeseg. MOR ville gerne have store aeg, sa de fandt nogle aeg, hvor der
stod M/L pa. Det betyder, at DE FINE FORSKELLIGE 4G i den pakke er stgrrelse medium eller
large. FAR ville gerne vide, hvor mange dage de havde til at bruge aeggene, og kiggede derfor pa
holdbarhedsdatoen. De havde stadig 3 uger til at bruge DE FINE FORSKELLIGE A£G, og det var
rigeligt.

Da MOR og FAR og LILLE PIP havde fundet den seggebakke fra kaleren med DE FINE
FORSKELLIGE AG, som de skulle bruge, manglede de ikke mere fra indkgbslisten. MOR og FAR
betalte for varerne, og de var klar til at tage hjem. Da de havde fundet bilen, steg farst MOR,
derefter FAR og til sidst LILLE PIP ind i bilen.

Pa hjemvejen snakkede LILLE PIP, og gentog hvilke typer af DE FINE FORSKELLIGE ZAG der
var: @kologiske, skrabe, bur og frilands aeg. MOR blev lidt irriteret, men FAR sad bare og grinede.

Da de var kommet hjem, og MOR og FAR og LILLE PIP var kommet ud af bilen, lgb LILLE PIP
straks over til sine kammerater, hvor LILLE PIP fortalte, at han havde veeret ude og handle
sammen med sin MOR og FAR, og der havde de set DE FINE FORSKELLIGE A£G, sa sandt som
han hed LILLE PIP.

Tip: Er der over 20 barn, kan de deles i to grupper med hver deres stoleopstilling. Historien
kan stadig leeses hgijt for alle pa samme tid.
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11. Fredag

Dagens tovholder:

Tovholderen har det overordnede overblik over dagens program og har til opgave at opretholde strukturen.
Er der eendringer i programmet, skal tovholderen sikre sig, at alle instruktgrer er oplyst om dette.

Fokusomrade(r) Det gode veertskab / familiearrangement

Opskrifter Burgerbolle med ost og rad peber
Pad krapow med hakket kylling
Rabarber-muffins med hvid chokolade
Is-te med citron

Aktiviteter Frugt og gregnt i seeson

Forberedelse til familiearrangementet
Dagens oplevelser

Forberedelse

Prioritering i tilfeelde
af tidsmangel

Familiearrangementet forberedelse

Bliver | presset pa tid, kan det veere ngdvendigt at prioritere noget fra.

Dette gares ud fra fglgende rettesnor:
e Del (elementer af) opskrifterne mellem bgarn / hold, sa alle ikke
laver alt.
De aktiviteter, der er markeret med fed, skal gennemfgres. De

gvrige aktiviteter kan enten droppes, kortes eller gendres. Fx
kan | ngjes med at tale om frugt og grent under fx frokosten. Del
ogsa gerne opgaver ud i forbindelse med familiearrangementet,
sa nogle pynter op, andre laver mad mv. Dropper i "Dagens
oplevelser”, kan | opfordre bgrnene til at udfylde hjemme.

49




Instruktgrerne mgdes
e Gennemga dagens program — hvem gar hvad og evt. forberedelser?
e Tjek | har navne pa alle diplomer til alle bgrn

Bgrnene ankommer: 1-2 instruktgrer tager imod, og resten ggr Klar til
formiddagens madlavning.

Lave og spise burgerbolle med ost og r@d peber (opskrift E)
Preesenter dagens program under spisning

Oprydning og opvask

Aktivitet
e Frugtog gronti saeson (se 11.1)

Giv evt. barnene en pause (fri leg) inden madlavning pabegyndes

Madlavning i kekkenhold
e Opskrift 10, Pad Krapow med hakket kylling (frokosten)
e *QOpskrift 11, Rabarber-muffins (2 portioner per gruppe)
e *Opskrift 12, Is-te med citron (3 portioner per gruppe)

Spise frokost, oprydning og opvask (repeter gerne opvaskeregler - se 7.3-7.4)

*forberedes til familiearrangementet

Fri leg / pause / fysisk aktivitet udenfor
e 1-2instruktgrer har ansvar for at holde opsyn med bgrnene
e De gvrige instruktgrer gar Kklar til eftermiddagsaktivitet /
familiearrangement

Aktivitet
o Dagens oplevelser (se 7.7)
e Familiearrangement (se 11.2)
e Anretning af snack til familiearrangement (opskrift 11 og 12)

Se i gvrigt forslag til ekstraaktiviteter i afsnit 12 — hvis tiden er til det.
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Program for familiearrangement (se ogsa 11.2)

Ankomst af forseldre mellem 14.00-14.15
o 1-2 instruktarer tager imod foraeldrene — de gvrige instruktarer klarger det
sidste med lidt hjeelp fra bgrnene
o Foreeldrene er velkomne til at hjeelpe til

Velkomst og introduktion
¢ Kortinfo om 4H, Landbrug & Fadevarer og REMA 1000 (se bilag 2)
e Eninstruktar praesenterer programmet - se "11.2 Familiearrangement (det
gode veertskab)”

Fernisering (udstilling)
e Foreeldre og barn gar rundt sammen og ser pa bgrnenes plakater
e Pa vejen rundt kommer de forbi "snack-stationen”, hvor det enkelte barn
sarger for at deres gaester far en muffin og et glas is-te

Diplom uddeling og afstemning om bedste opskrifter
e Overraekkelse af Madskolediplom samt Madbogen 2025 (obs pa at
barnene far deres egen) samt gvrige materialer
e Afstemning om Madskolers bedste opskrifter

Afsked med bgrn og foreeldre
e Afrund arrangementet og sig farvel
o HUSK at opfordre foreeldrene til at hjeelpe med oprydning og opvask (med
mindre | allerede har lavet aftale om hjeelp med specifikke) samt at tage
bgrnenes egne plakater og materialer med hjem

Nar foreeldre og barn er gaet
e Sidste oprydning / renggring (kokkenet efterlades, som da | kom mandag)
e Eventuelle madrester fordeles mellem instruktgrerne
e Evaluerer ugen / vend ugens oplevelser

51



11.1 Frugt og grgnt i seeson

Tid Forberedelse:
Aktivitet: 15-20 minutter

Leeringsmal At bgrnene far kendskab til, hvornar forskellige frugter og grentsager er i
saeson.
Sted Udenfor (evt. inde i en gymnastiksal)
Form Kgkkenhold — en instruktar per hold
Materialer

e Ad-papir til alle grupper
e Skriveredskaber
o 2 x4 saesonplakater over seesonens frugt og grantsager (se plakatmappen)

Baggrundsviden

Der er flere gode grunde til at bruge ssesonens danske ravarer i madlavningen. Kgber man
grentsager, frugter og beer, nar de er i seeson, har de mest smag og hgjest neeringsindhold. Vil
man gerne spare, er det ogsa en god idé at bruge saesonerne som pejlemaerke. Derudover er det
ogsa godt for miljget at bruge ravarer i seeson, da de som oftest ikke har veeret transporteret langt.

Aktivitetsbeskrivelse

1. Laees baggrundsviden hgit for barnene.

2. Del bgrnene i deres kgkkenhold. Uddel papir til hvert hold.

3. Hvert hold skal nu skrive 4 eksempler pa grentsager / frugter, som de mener hgrer til hver af
de 4 arstider (forar, sommer, efterar, vinter). Holdinstruktgren taler med bgrnene undervejs.

4. Nar alle hold er faerdige, heenges de feerdigtrykte seesonplakater op.

5. Snak med bgrnene om de grgntsager, de har valgt og de grgntsager, der er pa plakaterne.
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11.2 Familiearrangement (det gode veertskab)

Tid Forberedelse: 10 minutter

Aktivitet: 20 minutter

Leeringsmal At bgrnene far mulighed for at forteelle / vise deres foreeldre, noget af det de

har lavet og leert i ugens lgb, samt far mulighed for at vaere en god veert.

Sted Skolekgkkenet eller gymnastiksalen
Form Kgkkenhold
Materialer

De forskellige plancher, der er udarbejdet i lgbet af ugen
Til uddeling i slutning af arrangementet:

Diplomer*

Madbogen 2025 (obs pa at give den rigtige til hvert barn)*
Brev til foreeldre*

Eventuelle plakater produceret i Igbet af ugen

. Indkgbsnet*

Til afstemning om bedste opskrifter:

1. To x Madbogen 2025

2. Elefantsnot

3. Post-it’s (3 per barn)

ardwDdNRE

*se materialekit

Forberedelse inden familiearrangementet

Forteel bgrnene, hvad der skal ske under familiearrangementet: Forteel at det er deres opgave
at tage godt imod deres geester (deres foreeldre), herunder vise egne foraeldre rundt og forteelle
om de forskellige plakater samt introducere eftermiddagsmaltidet.
Heaeng bgrnenes plancher samt gvrige plakater brugt/lavet i Igbet af ugen psent op i
skolekgkkenet (eller det / de lokaler | afholder arrangementet i).
Skil de to eksemplarer af Madbogen ad til brug ved afstemning om bedste opskrifter. | skal
have et eksemplar af hver opskrift som lgse ark (minus formiddagsopskrifterne). Heeng
opskrifterne op pa en vaeg, sa hhv. frokost og eftermiddagsmad er samlet.
Anret eftermiddagsmaltidet:

o Muffins stilles pa fad med servietter ved siden af

o Is-te heeldes op i glas
Lokalet ggres peent / pyntes op i det omfang som tiden tillader det.
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Aktivitetsbeskrivelse under familiearrangement — Fernisering

1. Eninstruktgr byder velkommen og introducerer til ferniseringen (plakat-udstillingen) samt
smagspraver:

Hjerteligt velkommen til familiearrangement. Vi har gleedet os! | Igbet af de naeste ca. 20
minutter vil vi invitere jer til at g& rundt og se pa de plakater bgrnene har lavet og som der
er undervist ud fra i lgbet af ugen samt smage den mad, vi har lavet til jer — der rabarber-
muffins og is-te. G& rundt sammen med jeres barn og lad dem fortzelle om det hele.

2. Nar der er géet ca. 20 minutter samles bgrn + geester. Herefter uddeles / overreekkes
Madskolediplomer og gvrige materialer (jf. liste under materialer) til bgrnene.

3. Nar alle barn har faet deres diplom og materialer skal der stemmes om, hvilke opskrifter
barnene synes, har veeret de bedste. En instruktar forteeller i plenum, hvad der skal ske:

Vi skal nu have stemt om, hvilke opskrifter vores Madskolebgrn synes, er de bedste, og
dermed ogsa hvilke opskrifter, vores Madskole mener skal gentages pa naeste ars
Madskoler. Der skal stemmes i kategorierne; frokost og eftermiddagsmaltid. Sa keere barn -
kig i jeres Madbog sammen med jeres foraeldre og udveelg jeres favoritter. Vi instruktarer
kommer rundt med 2 stk. post it’s per barn. Nar | har besluttet jer for, hvad | stemmer pa,
skal | ga op til veeggen med opskrifter og seette en post it pa jeres yndlings frokostret og
eftermiddagsret.

4. Nar alle bgrn har stemt, teelles stemmerne op og en instruktgr naevner, hvilke 2 retter, der har
vundet.

5. Oprydning og opvask — husk at opfordre foreaeldre til at hjeelpe med dette.

6. Afrunding og tak for i ar.

OBS: Den instrukter der er kontaktperson, bedes notere Madskolens vinderopskrifter.

Der vil i den "digitale evaluering for instruktaergruppen”, som sendes til kontaktpersonen,
blive spurgt ind til, hvilke opskrifter der vandt.

De opskrifter, der pa tveers af alle Madskoler 2025 far flest stemmer, vil blive gentaget pa
naeste ars Madskoler.
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12. Forslag til ekstraaktiviteter — hvis tiden er til det

12.1 D&k et bord

Tid Forberedelse: 5 minutter
Aktivitet: 25-30 min

Laeringsmal At bgrnene leerer om borddaekning og kobler det peene bord med gode
sociale oplevelser. Ligeledes far bgrnene i aktiviteten mulighed for at
udfolde sig kreativt ved at lave bordpynt.

Sted Skolekgkkenet
Form Plenum + individuelt
Materialer

e Skriveredskaber/penalhus
e Ad-papirer (se materialekit) klippes over, sa de bliver til A5, der foldes pa langs til bordkort
e Servietter

Baggrundsviden

| denne aktivitet skal vi lave bordkort og foldede servietter samt daekke et flot frokostbord. |
forfatteren Emma Gads bog 'Takt og Tone’ bliver vi vejledt i, hvordan man opfarer sig til et
middagsselskab, og hvordan man daekker det perfekte middagsbord. Man ma fx ikke tale med mad
i munden, og fadder pa bordet er strengt forbudt. Mht. bordopdaekning er det vigtigt, at gaflen
placeres til venstre og kniven til hgjre. Dessertbestikket ligger over tallerkenen. Derudover er det
vigtigt, at alle gaester kan kigge over bordet, sa alle kan se hinanden i gjnene. Oven pa tallerkenen
ligger servietten, der skal veere foldet paent, og glasset skal stilles til hgjre for tallerkenen.

Aktivitetsbeskrivelse

1. Fortzel barnene om ovenstaende baggrundsviden. Lad bagrnene give deres bud p4, hvilke

erfaringer og traditioner de har i forbindelse med at deekke bord derhjemme.

Forteel at | nu skal lave bordpynt, sa | kan daekke et flot frokostbord.

Uddel et foldet stykke A5 (bordkort) og én serviet til hvert barn.

4. Bgrnenes opgave er nu at veere kreative og lave deres egne bordkort samt folde deres egen
serviet. Hjeelp ved behov.

5. Derefter daekkes der flotte borde til frokostmaltidet.

6. Gem bordkortene og servietterne sa de kan blive vist frem til familiearrangementet.

w N

Obs: Hvis | har ekstra tid, kan | lave mere bordpynt til brug ved familiearrangementet fredag.
| kan ogsa plukke blomster og / eller lave jeres egen Madskole-sang.
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12.2 Huskeleg

Tid Forberedelse: 5-10 minutter
Aktivitet: 15 minutter

Laeringsmal At bgrnene gver sig i at huske hvad de ser.
Sted Skolekgkkenet
Form Plenum

Materialer

¢ Ingredienser og redskaber fra kakkenet
o Et teeppel/kleede

Aktivitetsbeskrivelse

1. Forteel bgrnene, at de skal lege huskeleg.

2. Instruktgren tager 10-15 forskellige ting (fra skolekagkkenet) og leegger dem under et teeppe /

kleede (fx kgkkenredskaber og fadevarer).

Saml alle bgrnene omkring teeppet og lgft teeppet / kleedet i 30 sekunder.

Bed bgrnene naevne sa mange ting de kan huske under teeppet / kleedet.

5. Bed bgrnene vende ryggen til og fijern 1 af genstandene. Bed bgrnene geette, hvilken
genstand der mangler.

6. Nar genstanden er geettet, afsluttes legen.

oW
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12.3 Stav en fgdevare fra dagens opskrifter med egen krop
Tid Aktivitet: 20 minutter
Laeringsmal At udfordre bgrnene i at bruge deres krop til at stave ord og samarbejde for

at udfgre aktiviteten samt reflektere over hvilke fadevarer, der er brugt i
lobet af dagen

Sted Udenfor eller indenfor
Form Plenum / holdvis
Materialer

e Skriveredskaber/penalhus

o Papir

e Skal

Aktivitetsbeskrivelse

1. Alle barn skriver en fgdevare, der er brugt i labet af dagen, pa et stykke papir og folder den
sammen. Hjeelp evt. med stavning hvis ngdvendigt.

2. Alle bgrnenes papir leegges i en skal.

3. Holdene traekker pa skift en seddel og skal nu stave til den fgdevarer, der star pa sedlen med
deres egen krop — fx ved at lsegge sig ned og sammen forme et bogstav ad gangen.

4. De gvrige hold skal forsgge at geette, hvilken fgdevare der staves til — det hold, der geetter farst,
far point.

Alternativer

e Aktiviteten kan ogsa laves holdvis, hvor ét barn staver, og de gvrige fra holdet geetter.

e Veelg andre temaer end dagens fgdevarer, bgrnene skal skrive ord pa.

e | stedet for at stave fadevaren med kroppen, kan | ogsa lave "gaet og grimasser”, hvor bgrnene
med ord og kropssprog forklarer fgdevaren uden at sige fgdevarens navn eller noget, der
indgar i navnet (ved "spidskal”’, ma der fx ikke siges "kal”).
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12.4 Fem quizzer — en til hver dag

Tid Aktivitet: 5-15 minutter

Laeringsmal At barnene far repeteret noget af den leering de enkelte dage har budt pa.
Sted Udenfor (evt. inde)

Form | kakkenhold eller plenum

Introduktion

Pa www.madskoler.dk/quiz findes 5 forskellige quizzer fordelt pa de enkelte ugedage. Quizzerne
gennemgar elementer fra de enkelte dages aktiviteter og undervisning, dermed er quizzerne
seerligt egnede at bruge i starten eller slutningen af dagene.

Quizzerne kan gennemfares pa forskellig vis:

e | plenum hvor alle dyster mod alle (ansker man at svare, raekkes handen op).

e | plenum hvor hvert kgkkenhold dyster mod de andre hold.

e  Gruppevis hvor bgrnene dyster mod deres egne holdkammerater.

e Siddende ved borde, pa gulv eller grees.

o Maed fysisk aktivitet som en del af quizzen, hvor den der skal svare skal lgbe hen til
instruktaren, der leeser spgrgsmalet op.
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http://www.madskoler.dk/quiz

Bilag 1. Redskabsliste

Redskaber

\/ (evt. note)

Knive (urteknive, skeereknive), sakse

Spaekbreetter / skeerebraetter

Kartoffelskreellere

Citruspresser

Litermal / decilitermal

Blender, handmixer

Drikkeglas / kopper

Store / sma rgreskale

Rivejern

Kakkenvaegt(e)

Spiseskeer, teskeer, gaffeler, knive

Gryder, kasseroller, pander, wok

Grydeskeer, paletter, kgkkenpincet

Sigte / si/ dgrslag

Bageplader

Kander

Bagepensel

Kageruller

Rgremaskine (evt. — ellers bruges "handkraft”)

Fade

Dybe / flade tallerkner

Dasedbnere




Bilag 2: Information om Madskoler og partnere bag

Madskoler gennemfgres af 4H i et ikke kommercielt samarbejde med Landbrug & Fadevarer og
REMA 1000. For gvrige samarbejdspartnere og sponsorer se www.madskoler.dk/sponsorer-og-
ambassadorer/.

Alle Madskoler er baseret pa frivillig/ulgnnet arbejdskraft, hvilket betyder, at alle de instruktarer,
der underviser pa Madskoler, ikke er far penge for deres deltagelse.

s

4H er en bgrne- og ungdomsorganisation med rgdder i landbruget. De fire 4H’er star for en flittig
Hand — et kvikt Hoved — et varmt Hjerte og et godt Helbred.

Formalet med 4H er at skabe selvsteendige, nysgerrige, ansvarlige og engagerede bgrn og unge
ved praktiske og kreative aktiviteter i forbindelse med dyr, natur og mad.

Alle bgrn, der deltager pa en Madskole, bliver medlem af en 4H-klub. Bgrnene pa jeres Madskole
bliver medlem af en (lokal) 4H-klub (se i instruktgrdatabasen, hvilken klub jeres Madskole tilhgrer).
Klubberne har forskellige aktiviteter ud over Madskoler, som medlemmerne kan deltage i.

Eksempler pa 4H aktiviteter:

o Haveprojekter
¢ Madklubber

e Hestehold
e Kaninhold
e Lejre

e Dyreskueaktiviteter

Landbrug & Fagdevarer er en privat erhvervsorganisation for landbruget, fedevare- og
agroindustrien. Landbrug & Fgdevarer bidrager bl.a. til strategisk udvikling af Madskoler pa
landsplan, udarbejdelse af instruktgrmateriale og administration af Madskolers hjemmeside.

REMA 1000

REMA 1000 har veeret med i samarbejdet om Madskoler siden 2013. REMA 1000 stgtter
Madskoler gkonomisk pa landsplan og bidrager med distribution og pakning af varer (via de lokale
butikker) til Madskoler samt med markedsfaring.
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