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1. Velkommen til ’3 dage med Madskoler’ i efterarsferien 2026

Velkommen til dig som instrukter pa '3 dage med Madskoler’ i efterarsferien 2026 — og tak fordi du
vil veere med til at give bgrn sk@nne og laererige madoplevelser.

'3 dage med Madskoler’ er en aktivitet, der...
e Leener sig op ad Madskoler
e Har fokus pa glaeden ved at arbejde med mad
e Skaber lyst til lave meget mere mad derhjemme, hos 4H og pa Madskoler

Hver dag pa efterarsferiens '3 dage med Madskoler’ har et fadevaretema. | ar er det hhv. geg, kar-
toffel og aeble. | dette haefte er en raekke forslag til aktiviteter, der matcher temaerne — det er in-
struktorernes ansvar at beslutte, hvilke aktiviteter | onsker at gennemfore. Som noget nyt har
vi i ar integreret "Bag for en sag” i programmet.

Foruden dette instruktgrmateriale modtager kontaktpersonen fglgende i uge 40:
o Opskriftshaefter til barnene samt til brug under de 3 dage
o Et materialekit med plakater og lignende

Indkebslisten vil en uge for afholdelse veere at finde i instrukterdatabasen under "Materialer”. Hvis
| @endrer i opskrifter eller aktiviteter, skal | huske at tilpasse listen. Det er jeres ansvar at indkgbe
de ravarer og materialer, | skal bruge.

Der afholdes digitalt instruktermade tirsdag i uge 41 ki. 19.00-20.00.
Link til mgdet indsaettes pa www.madskoler.dk/instruktoermoeder

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

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

Spargsmal vedr. din Madskole kan rettes til 4H pa 4Hmadskoler@4h.dk.
Har du spgrgsmal til materialet eller konceptet kan du skrive til madskoler@4H.dk.

Vi haber, at du far nogle fantastiske dage pa din '3 dage med Madskoler &

Madglade hilsener

Henrik Dalum, formand i 4H

Alle de lokale 4H konsulenter — find os pa www.4h.dk/kontakt/medarbejdere
Line Munk Damsgaard, landsdeekkende koordinator for Madskoler
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2. Introduktion til arbejdet som Madskoleinstruktor

Pa hver '3 dage med Madskoler’ deltager 3-6 instruktarer og 12-24 barn. | instruktgrdatabasen pa
madskoler.dk kan du se dine medinstrukterer og de tilmeldte barn.

I hver instruktargruppe er der én kontaktansvarlig instrukter og én gkonomiansvarlig instruktar
(kan ogsa veere samme person). Foruden de opgaver, der er tilknyttet disse funktioner, skal in-
struktargruppen blive enige om, hvem der star for hvilke opgaver inden, under og efter '3 dage
med Madskoler’. Alle opgaver er beskrevet i dette materiale.

2.1 Tips fra tidligere instrukterer

Vi har spurgt 4 tidligere instruktgrer om deres vigtigste tip til at sikre den bedst mulige oplevelse for
bade bgrn og instruktarer.

Uddeleger opgaver i instruktergruppen
"Det var rigtig rart pa forhand at have snakket om, hvem der var ansvarlig for hvad.
Det gjorde dagene nemmere og mere overskuelige.” Jens, 62 ar

Brug foraeldrene

"Vi sendte mail ud til de foreeldre, som ved tilmelding havde sagt ja til
at hjaelpe med praktiske opgaver, og harte om de ville hjselpe i forbin-
delse med transport af indkgbene — det sagde 2 foreeldre ja til og det
var en keempe hjeelp.” Hans, 19 ar

-

-

Skab det gode sammenhold i instruktergruppen \
"Der var ingen af os, der kendte hinanden pa forhand. Og vi var ret forskellige
alle sammen. Vi madtes pa en café og spiste frokost sammen og fik fordelt op-
gaverne imellem os - og sa gik snakken ellers bare. Vores mader gjorde, at vi
havde tillid til hinanden, og ingen var i tvivl om deres rolle.” Lea, 25 ar

/

Laes materialet grundigt
"Det er en keempe hjaelp at seette sig grundigt ind i materialet. Det
giver ro og overblik.” Laura, 22 ar




2.2 Pedagogiske retningslinjer

Alle skal have det godt pa '3 dage med Madskoler’ — bade barn og instrukterer. | dette afsnit be-
skrives Madskolers paedagogiske retningslinjer.

Den gode instruktor
o Samarbejder med de andre instruktgrer om at give bgrnene den bedst mulige oplevelse
o Skaber god stemning og er en god rollemodel (deltager aktivt, smager pa maden mv.)
o Ertydelig og konkret, hjeelper og guider — men tager ikke opgaverne fra bgrnene
e Rammeseetter 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 lseringssituationer
e Accepterer hvis et barn ikke gnsker at smage og undgar at presse (se afsnit 2.2.2)
o Accepterer alle slags barn 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 hurtigt tages hand om den, sa konflikten ikke vokser
sig starre. Konflikter handteres bedst i rolige omgivelser — saml derfor de involverede personer i et
uforstyrret rum. Og afslut altid en evt. irettesaettelse i en positiv og konstruktiv and, sa der ikke er
darlig stemning efterfalgende.

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

Hos Madskoler gnsker vi, at al mad omtales positivt. Vores tilgang er, at der er plads til alle fade-
varer i en sund kost — men at der er forskel pa maengderne, vi skal spise af de forskellige fadeva-
rer.

For at sikre en positiv italeseettelse af maden gnsker vi at undgéa kategorisering af fadevarer som fx
sundt/usundt, rigtigt/forkert, farligt og forbudt. Kategorisering af fadevarer kan medvirke til en over-
fokusering pa enkeltstdende fgdevarer, ligesom det kan give en folelse af skam over at indtage det
“forkerte”, hvilket kan lede til restriktive spisemanstre, overvaegt, madstress m.m.

2.2.2 Bidrag til at skabe madmod

Vores vision med Madskoler er at bidrage til udviklingen af madmodige bgrn. Det gar vi ved at give
barnene gode oplevelser med at smage pa nye fgdevarer.

Bgarn er naturligt skeptiske over for det ukendte. Men ogsa nysgerrige. Derfor skal de have lov til at
udforske mad i deres eget tempo. Skab en tryg ramme, hvor barnet selv vaelger, om det vil smage
— 0g ved, at det altid ma spytte ud igen (i en skraldespand).

Kan et barn ikke lide en fgdevare eller en ret, sa hjeelp det med at seette ord pa hvorfor (fx for sadt,
surt, blgdt). Tal ogsa om, at vi skal smage nogle madvarer flere gange, for vi kan lide smagen. Sa
maske kan de lide det, naeste gang de smager.

Pres aldrig et barn til at spise noget, som det ikke har mod pa at smage eller maske ovenikgbet
virker bange for — dette kan fare til negativ selvfglelse 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, feles og dufter.
2. Lad bgrnene smage pa fgdevaren — tal om, hvordan den fgles at tygge i.
3. Fortzel, at det er okay at smage og spytte ud, hvis man ikke kan lide smagen. Giv aner-
kendelse for at turde smage — ogsa selvom maden spyttes ud.
4. Spis og nyd fadevaren selv.

2.2.3 Forstyrrende eller udadreagerende born

Er det samme barn gentagende gange forstyrrende, og hindrer de andre barn i at koncentrere sig
og have det godt, ber | ga i dialog med foreeldrene, nar de henter barnet. Forhold jer til de(n) kon-
krete og afgreensede situation(er), hvor der har vaeret problemer, nar | taler med foraeldrene. Kon-
takt 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 rapporte-
res til 4H konsulenten, sa | sammen kan lzegge 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 ligge fremme, sa andre kan tilga dem. Ligeledes skal fysiske
savel som eventuelt downloadede deltagerlister destrueres efter '3 dage med Madskoler’ er slut.

Tager | billeder i Ilabet af Madskolen, eller far | bes@g af pressen, er det vigtigt, at | tiekker i
deltagerlisten, om foraeldrene 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.
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. Forberedelser inden ’3 dage med Madskoler’

Grundig forberedelse er ngglen til en god '3 dage med Madskoler’ for bade barn og instrukterer. |
det falgende beskrives, hvilke praktiske forberedelser, der bar ske, inden '3 dage med Madskoler’
afholdes.

3.1 Made i instruktergruppen

Inden ’3 dage med Madskoler’ afholdes, bar instruktgrgruppen mgdes og aftale, hvem der gar
hvad. Laes gerne dette instruktarmateriale fer | mgdes. Hvis muligt kombiner madet med et besgg
pa skolen, hvor jeres '3 dage med Madskoler’ skal aftholdes (til tiek af faciliteter - afsnit 3.4).

FORSLAG TIL DAGSORDEN VED INSTRUKTARGRUPPENS FORSTE M@DE

1. Praesentationsrunde
- Navn, alder, baggrund og bevaeggrunde for at deltage
2. Udpegning af referent
- Notér, hvad | bliver enige om pa madet
- Referenten sender efterfalgende et referat til instruktergruppen
3. Forventningsafstemning
- Hvad er jeres forventninger til '3 dage med Madskoler’ og til hinanden?
- Hovilke instrukterer deltager hvornar?
- Hvor meget arbejde har | hver isser mulighed for — og lyst til — at bidrage med?
- Er der faktorer blandt instruktarerne, der skal tages hensyn til (fx darlig ryg
el.lign.)?
- Hvordan kommunikerer | med hinanden fer, under og efter '3 dage med
Madskoler’ (mail, Messenger, sms, etc.)?
4. Snak om de Padagogiske retningslinjer (afsnit 2.2)
5. Gennemga program og aftal hvem der er ansvarlige for hvad?
- Beslut og indskriv i programmet hvilke aktiviteter, | ansker at gennemfgre
- Indskriv hvem, der er ansvarlig for hvad i programmet
- Gennemga Tjekliste (afsnit 3.3) og fordel ansvaret mellem jer
6. Aftal hvordan der falges op pa mgdet og evt. dato for naeste made
7. Evt. rundtur pa skolen / i skolekgkkenet eller aftale om, hvem der besager skolen
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3.2 Programplanlaegning

| afsnit 4-6 beskrives programmet for de 3 dage. Vaer opmeerksom pa, at tiderne i programmet er
vejledende — det kan vaere ngdvendigt at aendre, slette eller tilfgje noget pa jeres '3 dage med
Madskoler’, hvilket | selv vurderer undervejs.

Nogle aktiviteter er obligatoriske (afsnit 7). Derudover veelger | selv aktiviteter fra kataloget (afsnit
8) eller finder pa egne. Skriv jeres valg ind i dagsprogrammerne (afsnit 4-6).

Opskriftsmaterialet, der er tilknyttet programmet, deekker alle 3 dage. @nsker instruktergruppen at

a&ndre i opskrifterne, er det jeres ansvar at renskrive og printe eventuelle nye opskrifter samt revi-
dere indkgbslisten.

3.3 Tjekliste og ansvarsfordeling fer, under og efter '3 dage med Madskoler’

For '3 dage med Madskoler’ Ansvarlig | </

Hvem er kontaktperson (se 3.8)? Giv besked til 4H konsulenten, som regi-
strerer i instruktgrdatabasen.

Hvem er gkonomiansvarlig (se 3.9)? Giv besked herom til 4H konsulenten,
som registrerer i instruktgrdatabasen.

Hvem udfylder og udsender deltagerbrevet via instruktgrdatabasen pa
www.madskoler.dk mindst 14 dage for ’3 dage med Madskoler’ starter?

Hvem laver aftaler med servicelederen samt besager skolen og kakkenet?

Hvem star for det store indkgb? (mindst to personer, gerne med bil)

Hvem sarger for materialer til de valgte aktiviteter?

Hvem laver navneskilte til bgrn og instruktgrer? (labels i materialemappen)

Hvem tjekker deltagerlisten og tager kontakt til foraeldre, hvis et barn har
seerlige behov? (afsnit 3.6)

Hvem inddeler barnene i kekkenhold? (afsnit 3.7)

Under ’3 dage med Madskoler’

Skriv tovholdere for dage og aktiviteter i programmet under afsnit 4-6.

Efter '3 dage med Madskoler’

Den gkonomiansvarlige laver og afleverer regnskab.



http://www.madskoler.dk/

3.4 Kontakt til skolen

Inden opstart skal én eller flere instruktgrer have besggt skolen. Kontakten til skolen foregar oftest
via servicelederen (pedellen). Kontaktoplysninger pa servicelederen findes i instruktgrdatabasen —
kontakt jeres 4H konsulent, hvis ikke dette er tilfaeldet.

Punkter til afklaring ved beseg pa skolen

e Hovilket telefonnummer kan servicelederen kontaktes pa?

e Er servicelederen pa skolen under afholdelsen — hvilke dage og hvilket tidsrum?

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

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

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

e Hvem laser? Og hvad med alarmen?

o Hvor skal affaldet hen?

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

¢ Hovilke kgleskabe og frysere ma benyttes, og er der mulighed for at lane ekstra ved behov?
o Erdet muligt at seette fadevarer af (fx fredag) inden afholdelse og i sa fald, hvor ma de sta?
e Er det muligt at lane gymnastiksal og inventar? Og kreever det en nggle?

e Aftaler om slutrengering. Hvor meget skal gores?

e Hvor mange kogeger er der? (Bruges til at finde ud af, hvor mange kgkkenhold, | kan lave)
o Tjek desuden gerne hvilke kakkenredskaber, der er i kgkkenet. Og er der fx nok service?

3.5 Foraeldrehjeelp

En hjaelpende hand fra foraeldre kan gare en stor forskel. Ved tiimelding af et barn angiver forael-
drene, om vi ma kontakte dem vedr. hjeelp til fx indkab eller transport. @nsker I hjaelp fra foreeldre
til en konkret opgave, anbefales | at tage kontakt til dem tidligst muligt. \Vaer opmaerksom pa,
at der ikke er nogen garanti for, at foraeldrene kan hjaelpe til trods for, at de har tilkendegivet, at |
ma kontakte dem.

Opgaver forzeldrene kan hjeelpe med: Obs: Mangler | instruktorer,
e Indkeb skal evt. kontakt til
e Transport ved indkgb foraeldre herom altid ga via
e Transport ved ekskursion 4H konsulenten.

¢ Oprydning/rengering sidste dag

I mail til foraeldre vedr. hjeelp skal | specificere: Husk at saette foraeldrenes
o Hvilke(n) praktiske opgaver, der gnskes hjeelp til mailadresser i bcc
e Hvornar der er brug for hjaelp (sa vi undgar deling af data
e Hvordan og hvornar foraeldrene skal svare uden accept)!




3.6 Born med sarlige behov - tjek inden start

Det er vigtigt at tjekke i deltagerlisten, om der er tiimeldt barn med seerlige behov (fx kostforbehold,
gnsker til gruppesammenseetning og lignende). | instruktgrdatabasen findes et dokument vedr. al-
lergener, der geelder for opskrifterne til '3 dage med Madskoler’ i uge 42.

Kontakt de foraeldre, der har noteret szerlige behov / ensker, sa | sammen kan finde de bedste Igs-
ninger. Er | usikre pa handteringen, sa kontakt jeres 4H konsulent.

| Madskolers betalingsbetingelser star der:

Som udgangspunkt kan alle bagrn deltage. Kraever et barn ekstra hjeelp / statte, er foraeldre /
veerge forpligtet til selv at sgrge herfor (fx via en stattepaedagog 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.
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3.7 Inddeling af barn og instruktoerer i kekkenhold

Kakkenholdene skal laves, inden ’3 dage med Madskoler’ starter. Formalet med inddeling af bar-
nene i kgkkenhold er at skabe overblik og en tryg base for alle

Kakkenholdene dannes ud fra fglgende principper:
1. Antallet af kgkkenhold og barn per hold bestemmes ud fra antallet af kakkener / kogeger i
skolekagkkenet samt antallet af instrukterer
2. Hvert hold har én fast instruktgr — hvis muligt fungerer én instrukter som lgs / ekstra hjael-
per, der hvor der er behov
Barnene blandes pa tveers af alder, sa de aldre kan hjaelpe de yngre
4. Huvis foreeldrene ved tilmelding har ytret gnske om seerlige hensyn ved holddannelse, tages
der hensyn hertil — ellers blandes bgrnene uden hensyn til venner/veninder/sgskende
5. Opstar der problemer eller splid i et kekkenhold, kan eendringer i holdene veere ngdvendige
— ellers fastholdes de samme grupper hele ugen

w

3.8 Den kontaktansvarlige instruktor

Den instrukter, der er kontaktansvarlig, har til opgave:
e At deltage pa lige fod med de @vrige instruktgrer i forbindelse med planlaegning, gennemfa-
relse og evaluering
¢ At have sin mobiltelefon taendt og tilgeengelig under afholdelsen af '3 dage med Madskoler’
sa foraeldre, konsulenter mv. kan ringe i tilfeelde af spgrgsmal

3.9 Bkonomi — den gkonomiansvarlige instrukter

Nogle '3 dage med Madskoler’ er gkonomisk tilknyttet den lokale 4H klub, mens andre er tilknyttet
landsorganisationen 4H (=feelleskontoret i Skejby). Er du i tvivl om hvilken gkonomiske tilknytning
din '3 dage med Madskoler’ har, sa kontakt din 4H konsulent. | de tilfaelde, hvor klubben har det
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gkonomiske ansvar, er det klubben, der er ansvarlig for budget, regnskab og udbetaling af evt. kar-
selsgodtggrelse mv. til de frivillige. Uanset gkonomisk tilknytning skal der pa alle '3 dage med
Madskoler’ veere en gkonomiansvarlig.

Den gkonomiansvarliges opgaver:
e Holde styr pa alle kvitteringer og kontokort (modtages per post i starten af uge 41).
o Aflaegge regnskab efter afvikling til 4H klub / 4H’s Feelleskontor (kvitteringer uploades i
instruktgrdatabasen).
o Efter Madskolens afholdelse: Destruere REMA 1000 kontokort ved at klippe det stykker.

Budget: Den enkelte Madskoles budget afhaenger af, hvor mange barn, der er tilknyttet Madsko-
len. Som tommelfingerregel er jeres budget 200 kr. pr. barn.

Kontanter: Hovedparten af indkab til '3 dage med Madskoler’ foregar med kontokort i REMA 1000
(se afsnit 3.10). Har | brug for at kebe noget andre steder, kan den gkonomiansvarlige anmode om
at fa udbetalt et a conto belgb forud for afholdelse — kontakt 4H konsulenten for naermere aftale.

3.10 Indkgb i REMA 1000 — brug af kontokort

REMA 1000 kontokortet bruges i jeres basisbutik i stedet for kontanter eller kreditkort. Ved indkeb
vises kontokortet til kassemedarbejderen, og der udskrives to kvitteringer. Den ene kvittering skal
underskrives og afleveres til kassemedarbejderen. Den anden kvittering er til Madskolens regn-
skab, som skal gemmes og afleveres / uploades ved regnskabsrapportering.

Tjekliste vedr. indkgb i REMA 1000:

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

e Orienter jeres basisbutik senest 14 dage inden afholdelses, hvornar og
hvilke ravarer, | skal kobe*.

e Brug kontokortet i stedet for kontanter eller kreditkort.

e Husk kvittering ved indkab.

*Dette for at det ikke kommer bag pa butikkerne, at | kommer og kaber relativt meget.
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4. Program: MANDAG - AGGETS DAG

Ansvarlig
Tid Dag 1, dagens tovholder for opgave
8.00 | Instruktgrerne mgdes
- Gennemga dagens program — hvem ggr hvad?
- Gennemga ’Den gode start’ (afsnit 7.1)
- Opheeng plakater og vejvisningsskilte
- Klarger Opskrift 1: Saesonens frugt — aebler / paerer
Tag gerne billeder af lokalet, sa | ved hvor tingene stod ved start samt har
dokumentation for renggringsstandard (I skal aflevere lokalerne i samme
stand, som | modtager dem)
8.45 | Modtagelse af barn kl. 8.45-9.00 (afsnit 7.1: Den gode start)
9.00 | Opstart og introduktion i kekkenhold
- Spise frugt (opskrift 1: Saesonens frugt)
- Velkomst og preesentation af instruktgrer + dagens / dagenes program
- Gruppeinddeling
Navneleg i plenum (veelg en fra afsnit 7.2):
| kekkenholdene gennemgas hygiejne, handvask og regler (afsnit 7.3)
10.00 | Madlavning i kekkenhold (del gerne opgaver/opskrifter ud mellem bagrnene
pa holdet, sa alle ikke laver alt)
- Opskrift 2A+B+C: Grgntsagsfrikadeller med pommes og rakostsalat
11.30 | Spisning, oprydning og opvask i kekkenhold (gennemga opvaskeregler —
se plakat i materialemappe)
Evt. quiz om dagens fgdevaretema (afsnit 8.1.1)
12.15 | Pause / fri leg* i skolegarden, 1-2 instruktgrer har ansvar for at holde opsyn
De ovrige instruktgrer gar klar til eftermiddagens aktivitet
12.45 | Instruktarstyret aktivitet(er) - Veelg en eller flere aktivitet(er) fra afsnit 8
Skriv hvilke(n) aktivitet(er) | har valgt:
13.15 | Madlavning i kekkenhold
- Opskrift 3A+B: A£ggemad med hjemmelavet mayonnaise**
- Kog kartofler til opskrift 4, Kartoffelmad (stil pa kgl til tirsdag morgen)
Spisning, oprydning og opvask i kekkenhold
Barnene udfylder "Dagens oplevelser” i opskrifthaeftet (afsnit 7.4)
14.45 | Afsked med barnene, der hentes i tidsrummet 14.45-15.00
15.00 | Klarger til tirsdag
Vend dagens oplevelser i instruktgrgruppen
*Pause / fri leg kan ggres kortere eller leengere afhaengigt af, hvilke aktiviteter | vaelger. Ligesom | kan veelge
flere aktiviteter, hvis tiden er til det.
**Gem rester af mayonnaise pa kel til dagen kartoffelmad dagen efter
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5. Program: TIRSDAG - KARTOFLENS DAG

Ansvarlig
Tid Dag 2, dagens tovholder for opgave
8.00/ | Instruktgrerne mgdes
8.30 | - Gennemga dagens program — hvem ger hvad?
- Klargering til dagens aktivitet(er)
8.45 | Modtagelse af bgrn i tidsrummet 8.45-9.00
9.00 | Introduktion til dagens program
Evt. quiz om dagens fgdevaretema (afsnit 8.2.1)
Anret og spis formiddagsmad: Kartoffelmad med mayo (opskrift 3B+4)
Spisning, oprydning og opvask i kekkenhold
9.30 | Instruktarstyret aktivitet(er): Veelg en eller flere aktivitet(er) fra afsnit 8
Skriv hvilke(n) aktivitet(er) | har valgt:
10.00 | Madlavning i kekkenhold (del gerne opgaver/opskrifter ud mellem barnene
pa holdet, sa alle ikke laver alt)
- Opskrift 5A+B: Kartoffel-porre suppe m. bacon + ristede rugbrgdssteen-
ger
- Opskrift 6: Grove kartoffelboller (dej)
11.30 | Spisning, oprydning og opvask i kekkenhold
12.30 | Pause / fri leg* i skolegarden, 1-2 instruktgrer har ansvar for at holde opsyn
De ogvrige instruktgrer gar klar til eftermiddagens aktivitet
13.00 | Madlavning i kekkenhold
- Opskrift 6: Kartoffelboller (forme boller, efterhaeve og bage)
Opvask og oprydning
13.45 | Instruktarstyret aktivitet(er): Veelg en eller flere aktivitet(er) fra afsnit 8
Skriv hvilke(n) aktivitet(er) | har valgt:
14.15 | Spise kartoffelboller med smar
Barnene udfylder "Dagens oplevelser” i opskrifthzeftet (afsnit 7.4)
14.45 | Afsked med barnene, der hentes i tidsrummet 14.45-15.00
15.00 | Klarger til onsdag
Vend dagens oplevelser i instruktgrgruppen
*Pause / fri leg kan ggres kortere eller leengere afhaengigt af, hvilke aktiviteter | vaelger. Ligesom | kan veelge
flere aktiviteter, hvis tiden er til det.

13




6. Program: ONSDAG - ABLETS DAG

Ansvarlig
Tid Dag 3, dagens tovholder for opgave
8.00/ | Instruktgrerne mgdes
8.30 | - Gennemga dagens program — hvem ggr hvad?
- Klargering til dagens aktivitet(er)
8.45 | Modtagelse af bgrn i tidsrummet 8.45-9.00
9.00 | Intro til dagens program inkl. at | i dag skal "bage for en sag” (afsnit 7.5)
Evt. quiz om dagens fgdevaretema (afsnit 8.3.1)
Madlavning i kekkenhold
- Opskrift 7: Havregrgd med aeble og mandel-topping
Spisning, oprydning og opvask i kekkenhold
10.00 | Pause / fri leg* i skolegarden, 1-2 instruktgrer har ansvar for at holde opsyn
De @vrige instruktarer gar klar til madlavningen
10.15 | Madlavning i kekkenhold (del gerne opgaver/opskrifter ud mellem barnene
pa holdet, sa alle ikke laver alt)
- Opskrift 8A+B+C: Boller i karry med blomkalsris
- Opskrift 9: Ablemuffins (pyntes senere) NB: Se portionsguide under™*
Spisning, oprydning og opvask i kekkenhold
12.15 | Pause / fri leg* i skolegarden, 1-2 instruktgrer har ansvar for at holde opsyn
De ovrige instruktgrer gar klar til eftermiddagens aktivitet
12.45 | Instruktarstyret aktivitet(er): Veelg en eller flere aktivitet(er) fra afsnit 8
Skriv hvilke(n) aktivitet(er) | har valgt.
13.15 | Pynte aeblemuffins (opskrift 9)
Pak de muffins ned, som bgrnene skal have med hjem: 4 stk. per barn i
pose / bgtte med "Bag for en sag’-labels (afsnit 7.5)
Opvask, oprydning og rengaring efter behov
14.15 | Spisning
Barnene udfylder "Dagens oplevelser” i opskrifthaeftet (afsnit 7.4)
14.45 | Afsked med barnene, der hentes i tidsrummet 14.45-15.00
— Husk at give bgrnene deres opskriftshaefte mv. med hjem
15.00 | Gennemga kokkenet og gvrige lokaler | har brugt og serg for, at tingene
star, som da | kom mandag (fordel eventuelle rester imellem jer)
Vend dagens/dagenes oplevelser i instruktargruppen
*Pause / fri leg kan ggres kortere eller lzengere afheengigt af, hvilke aktiviteter | veelger. Ligesom | kan veelge
flere aktiviteter, hvis tiden er til det.
**Der skal laves én portion per 2 bgrn + én portion per kakkenhold (fx 20 bgrn fordelt pa 4 grupper = 10+4 =
14 x opskrift).
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7. Obligatoriske aktiviteter

7.1 Den gode start

Tid Forberedelse: 5 minutter
Formal Skabe overblik for instruktererne samt sikre, at alle far en positiv og tryg start.
Sted Skolekakkenet eller skolegarden

Materialer

e Vejvisningsskilte (se materialemappe)
¢ Navneskilte (brug labels — findes i materialemappen)

Introduktion og forberedelse til den gode start

Aflevering og afhentning af barn foregar i tidsrummene 8.45-9.00 og 14.45-15.00. Ved ankomst
den fgrste dag anbefales det, at alle instruktarer star klar — de gvrige dage kan | evt. ngjes med, at
enkelte instrukterer tager imod.

Inden barn og foreeldre ankommer, skal | have ophaengt vejviserskilte. Saet vejvisningsskiltene op
helt hen til kekkenet. Herudover anbefales det, at | har skrevet navneskilte pa forhand.

Farstehandsindtrykket for foreeldrene skal vaere positivt. | skal signalere, at der er styr pa
tingene, sa foraeldrene er trygge ved at aflevere deres born hos jer instruktorer.

Forslag til roller og procedurer ved ankomst:
e 2 instruktgrer:

o Sta ved indgang og byd foraeldre og barn velkommen (praesenter 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.). Giv barnet navneskilt (labels med navn pa).

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

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

Opstart nar bernene er kommet:
e Spis frugten (opskrift 1).
e Bgrn og instruktgrer preesenterer sig for hinanden.
e Giv en kort introduktion til programmet for de kommende 3 dage.
e Tal med bgrnene om, hvad de gleeder sig til i de kommende dage — forteel ogsa, hvad |
glaeder jer til, og hvorfor | har valgt at veere en del af '3 dage med Madskoler’.

15



7.2 Navnelege

Tid Aktivitet: 15 minutter

Laeringsmal At bgrnene leerer hinanden og instruktgrerne at kende, herunder alle navne.
Sted Skolegard (eller gymnastiksal)

Form Plenum — 1 instrukter er ansvarlig

Introduktion
Veelg en af nedenstaende navnelege. Leg eventuelt flere navnelege, hvis tiden tillader det.

Navneleg med fodevarer / dyr

1. Barn og instrukterer stiller sig i rundkreds.

2. Det farste barn siger sit navn og en titel pa en fgdevare eller et dyr, som har samme begyn-
delsesbogstav som sit navn (fx Ludvig lime eller Ludvig lave).

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

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

5. Man ma ikke sige en fgdevarer / dyr, som er sagt tidligere — fx Ludvig lime, Holger hvid-
lag og Lise lag (Lise ma ikke sige lime igen).

6. Legen afsluttes, nar man er naet igennem hele raekken.

Navneleg med bevagelse

Bgrn og instruktarer stiller sig i en rundkreds med en meters afstand. En instruktgr starter med at
praesentere sig ved at sige sit navn og lave en bevaegelse fx hop eller spreaellemand. Derefter siger
alle i cirklen vedkommendes navn og ggr beveegelsen. Det naeste barn i cirklen gor det samme.
Dette gentages, til alle har veeret igennem.

Navneleg — den nemme udgave

Barn og instruktgrer 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 genforteelle instruktgrens navn efterfulgt af sit eget. Barnet kaster sa bolden
videre til et andet barn, som genfortaeller navnet pa den, der kastede, og derefter forteeller sit eget
navn. Dette gentages, til alle har veeret igennem.

Tip: Placer barnene i raekkefglge efter alder eller sgrg for, at de mindste svarer forst, da de godt
kan have sveerest ved at huske sa mange informationer.
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7.3 Hygiejne, handvask og regler, nar man er pa ’3 dage med Madskoler’

Tid Aktivitet: 15 minutter
Formal At saette rammen for de tre dage og skabe tryghed ved, at alle far kendskab
til spillereglerne.
Sted Skolekakkenet (eller et klasselokale taet pa kekkenet)
Form Kgkkenhold
Materialer

10 stk. plakat om handvask — haenges ved alle vaske inkl. toiletter (se materialemappen®)
5 stk. "3 dage med Madskoler — regler” (se materialemappen®)
5 stk. "Husk hygiejnen pa Madskoler” (se materialemappen®)

*Ses ogsa pa de kommende sider

Aktivitetsbeskrivelse

1.
2.

3.

Barnene gar ud i deres kakkenhold sammen med deres instrukter.

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

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.

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

Vis plakaten "3 dage med Madskoler — regler” og bliv enige om, hvad | siger, hvis det "ikke
er sjovt laengere” og skriv dette ind pa linjen.

Spgrg bagrnene, om de synes, der mangler noget.

Instruktgren skriver eventuelle supplerende regler for jeres kakkenhold pa plakaten.
Gennemga herefter kakken- og hygiejneregler og sperg bgrnene, om de synes, der mang-
ler noget — tilfgj barnenes eventuelle input pa plakaten.

Haeng plakaterne op ved kgkkenstationen.

Tip: Lad de starste barn og / eller dem, der viser interesse herfor, leese reglerne op for hinanden.
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Sadan vasker du haender

1. Gor din haender vade og fordel seeben

Gnid handfladerne mod hinanden

. Vask handfladerne med fingrene mellem hinanden

. Vask hgjre handflade over venstre handryg og omvendt

. Vask fingerspidserne frem og tilbage med samlede fingre

2
3
4. Gnub tommelfingrene
5
6
7

Skyl grundigt med vand og ter haenderne i et handkleede

’3 dage med Madskoler’ - Regler

Ma man gerne

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

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

Hente en voksen, hvis der er bgrn, 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

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

Man ma ikke

Labe i kakkenet

Rabe

Drille/mobbe

Forlade kokkenet, far alle pa ens hold er faerdige med at rydde op
Lege med kakkenredskaberne fx knivene
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HUSK HYGIEJNEN pa MADSKOLER

Personlig hygiejne
- Langt har saettes op med elastik
- Ur, ringe og armband tages af inden madlavning og lzegges et sikkert sted
- Husk forkleede inden du starter pa madlavning
- Nys i @ermet og altid vaek fra maden
- Smag aermerne op, nar | skal lave mad, sa aermerne ikke kommer i maden

Vask handerne grundigt
- Brug flydende saebe og varmt vand i mindst 30 sekunder, ter dem i et papirhand-
kleede eller handklaede (tjek handvaskeplakaten)
- Nar du har veeret pa toilettet, hostet, rart ved et sar eller rort dig i ansigtet / haret
- Nar du har rert ved aeg, rat kad, fisk eller grantsager med jord pa
- Ved start og slut pa en ny aktivitet (borddaekning, tamning af opvaskemaskine, spis-
ning etc.) samt Isbende under madlavning

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

Madlavning

- Tar kekkenbordet af med en karklud, vredet op med varmt vand og rengaringsmid-
del, sa det er rent bade far og efter brug

- Lees hele opskriften godt igennem, fgr du begynder

- Find ravarer og redskaber frem inden madlavning pabegyndes

- Hold orden i kekkenet

- Brug ikke samme skeerebreet til ked og gragntsager

- Skift eller vask skaerebraet eller kniv straks efter brug

- Hold rat ked adskilt fra andre fgdevarer
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7.4 Dagens oplevelser

Tid Aktivitet: 15 minutter

Formal At barnene reflekterer over, hvad de har lavet og leert i Igbet af dagen samt
at der produceres individuelle plakater, bgrnene kan tage med hjem sidste
dag, sa foreeldrene herudfra ogsa kan fa indblik i barnenes oplevelser.

Sted Skolekgkkenet (eller hvor det er muligt, fx klasselokale teet pa kgkkenet)
Form Individuelt
Materialer

o Opskriftsheeftet — siderne "Dagens oplevelser” findes bagerst
o Skrive-/tegneredskaber (bgrnenes)

Aktivitetsbeskrivelse

1. Uddel barnenes personlige opskriftshaefte og bed dem skrive navn herpa
2. Lad bagrnene skrive / tegne, hvad de har lavet i labet af dagen — hjeelp barnene til at komme
igennem dagen via nedenstaende spgrgsmal
a. Hvilken mad har | lavet? Smagte det godt? Har | smagt noget nyt?
b. Hvad har | lavet ud over madlavningen?
c. Hvad har I lzert? Har I lzert noget nyt?
d. Etc.
"Dagens oplevelser” udfyldes dagligt.
4. Giv bgrnene deres opskriftshaefte med "Dagens oplevelser’” med hjem onsdag.

w

Tip: Lad gerne de storre born hjeelpe de mindre bgrn, som har svaert ved at skrive.
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7.5 Bag for en sag

Tid Forberedelse: 5 minutter
Formal Bygge bro mellem Madskoler og hjemmet samt stgtte en god sag
Sted Skolekgkkenet

Materialer

o Opskriftsheeftet — opskrift 9 aeblemuffins

o Fryseposer eller bgrnenes egne bgatter

e Labels med QR-kode og info

o Kasse med bagematerialer fra "Bag for en sag” (sendes privat til kontaktpersonen)

Introduktion og aktivitetsbeskrivelse

| efterarsferien 2026 er Bag for en sag en del af 3 dage med Madskoler. Formalet er bade at stotte
Barneulykkesfondens arbejde med Legeheltene pa de danske hospitaler og at vise barnene, hvor-
dan mad kan bruges til at ggre en positiv forskel. Samtidig giver aktiviteten bgrnene mulighed for
at tage en del af Madskole-oplevelsen med hjem og dele den med familien.

Aktiviteten gennemfgres pa den 3. og sidste dag, hvor barnene bager seblemuffins. Nogle muffins
spises som eftermiddagssnack samtidig med, at hvert barn far fire muffins med hjem i en pose /
batte. Pa posen / betten saettes en fortrykt label med QR-kode og information til foraeldrene om-
kring muligheden for at donere. Alle bgrn far muffins med hjem og det er frivilligt, om foraeldrene
gnsker at stgtte Legeheltenes arbejde via QR-koden.

Laes om Legeheltene pa https://bgrneulykkesfonden.dk/heltene/bag-for-en-sag

Bagekit fra Bag for en Sag

Som deltagere i Bag for en sag far hver 3 dage med Madskoler et bagekit. Dette bagekit sendes
hjem til kontaktpersonens privatadresse ultimo september. Bagekittet indeholder en raekke bagered-
skaber og -ingredienser samt opskrifts- og inspirationsmateriale. Da det er et generisk materiale,
som alle Bag for en sags samarbejdspartnere far, er det ikke alt fra bagekittet, | kan/skal bruge pa 3
dage med Madskoler. @vrige ingredienser til brug i forbindelse med bagningen vil veere at finde pa
indkgbslisten til '3 dage med Madskoler’.

Indhold i bagekittet

e Bagepapir e 1,8kg. mel

e  Sukker e 400 g chokolade

o Bagepulver o Engangssprgijteposer - 4 stk.

e Vaniljesukker o Tyller - 2 stk. (assorteret)

e Concentratede Colour rgd e Skrabeblad

e Concentratede Colour bla e Hindbaersaftevand

o Guftilis e Opskriftsheefte med Moussekager
e Cake Mousse Vanilla taste o Et opskriftshaefte

e Party Mix50g o Et krea-heefte med idéer til pynt

e Orange & Lemon40g o Regneark, AL Sydbank
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8. Aktivitetskatalog

| det folgende fremgar aktiviteter, der ikke er obligatoriske, men som kan veelges de enkelte dage.
Der er aktiviteter, som seerligt egner sig til den fedevare dagen omhandler og andre aktiviteter, der
er mere overordnede og som kan bruges alle dagene.

8.1 Aktiviteter egnet til a@ggets dag - mandag

Kort om ag - kan lases op for bornene

/g er en spaendende fgdevare, der kan bruges pa mange mader og i mange forskellige retter —
bade de s@de og de salte. Nogle gange bruger man hele aegget, andre gange kun blommen eller
hviden. ZEggehviden kan blive helt op til 8 gange starre, nar man pisker den! Blommen er fuld af
naeringsstoffer, og aeg indeholder naesten alle de vitaminer og mineraler, vi har brug for — bare ikke
C-vitamin.

Nar vi steger eller koger et g, siger vi, at 2egget koagulerer. Det betyder at vaesken — altsa segge-
hviden og aeggeblommen - stivner. ££g bruges ogsa til at binde forskelligt mad sammen — fx nar vi
laver fars til frikadeller. ££g kan ogsa hjaelpe os med at blande to vaesker sammen, som ellers ikke
normalt kan blandes. Det kaldes at emulgere og det er det der sker, nar vi fx laver mayonnaise og
skal blande olie og eddike. Nar vi bager kager, som fx muffins og lagkage, er aagget med til, at de-
jen bliver luftig og stiv. Endeligt kan aeg fa en masse til at stivne. Det bruger man fx nar man koger
kagecreme og laver is.

8.1.1 Quiz om aegget (tid: 10 minutter)

Laeringsmal At bgrnene lzerer om aegget
Sted Ude eller inde — afhaenger af, hvordan | gennemfgrer quizzen
Form Holdvis eller plenum

Intro: | quizzen seetter vi fokus pa aegget, som | har arbejdet med i madopskrifterne mandag.
Quizzen kan gennemfares pa forskellig vis, fx:

| plenum, hvor alle dyster mod alle (gnsker man at svare, reekkes handen op)

e | plenum, hvor hvert hold dyster mod de andre hold

e Gruppevis, hvor bagrnene dyster mod deres egne holdkammerater

e Siddende ved borde, pa gulv eller grees

e Med fysisk aktivitet som en del af quizzen, hvor den der skal svare skal Igbe hen til
instruktaren, der leeser spgrgsmalet op
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Quiz-spergsmal

Hvor lzenge skal et aeg koge for at blive hardkogt? (Korrekt svar: 2)
1) 2 minutter
2) 9 minutter
3) 13 minutter

Er det sandt eller falsk, at zeg indeholder alle vitaminer undtagen ét? (Korrekt svar: 1)
1) Sandt
2) Falsk

Hvor kommer aegget fra? (Korrekt svar: 1)
1) Henen
2) Koen
3) Faret

Hvilken funktion har eeg i forbindelse med bagning? (Korrekt svar: 2)
1) AEgget gor dejen tung
2) AEgget gar dejen luftig
3) /ZEgget ger dejen klaebrig

Hvor mange gange forgger aeggehviden sin starrelse, nar den piskes til skum? (Korrekt svar: 3)
1) 4 gange
2) 6 gange
3) 8 gange

Hvor mange aeg leegger en hene om ugen? (Korrekt svar: 2)
1) 3-4 &g
2) 6-7 a&g
3) 9-10 &g

Hvor i segget er der flest naeringsstoffer? (Korrekt svar: 2)
1) | &eggehviden
2) | eeggeblommen

Hvorfor maetter a2eg godt? (Korrekt svar: 2)
1) Fordi &g indeholder kulhydrater
2) Fordi &g er rig pa protein
3) Fordi eeg indeholder kostfibre

Hvad er pasteuriserede aeg? (Korrekt svar: 3)
1) /g, som er blevet malet og pyntet
2) /g, som hgnen har lagt under seerlige forhold
3) Zg, som er blevet varmebehandlet

Hvad er et pocheret seg? (Korrekt svar: 1)
1) Et eeq, der er kogt uden skal
2) Etaeg, der spises rat
3) Eteeg, der er stegt
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8.1.2 Fra &g til supermand (tid: 15 minutter)

Laeringsmal At barnene er fysisk aktive
Sted Skolegard eller anden udendgrs areal (evt. gymnastiksal)
Form Plenum — 1 instrukter er ansvarlig

Aktivitetsbeskrivelse

1. Alle starter med at hoppe rundt imellem hinanden som sma eeg.

2. Nar man meader et andet aeg (=kigger en anden i gjnene), stopper man op, stiller sig ansigt
til ansigt med ca. 2 meters afstand og laver sten-saks-papir ved at hoppe tre gange og sige
"sten-saks-papir”. Pa det fjerde hop vises det valgte element med hele kroppen.

a. Sten: Nedi hug
b. Saks: Ben og arme ud til siden
c. Papir: Laegge sig fladt pa gulvet/graesset

3. Den, der taber fortsaetter med at hoppe rundt som et aeg. Den, der vinder, bliver til en kyl-
ling og gar rundt og basker med vingerne.

4. Nar kyllingen vinder over en anden kylling, bliver den til en dinosaur, der gar med armene
formet som et stort gab.

5. Nar dinosauren vinder over en anden dinosaur, bliver den til supermand, som flyver rundt.

6. Supermand er det sidste led i kaeden. Til sidst er der en hel flok af supermaend, men kun ét
24, en kylling og én dinosaur.

7. Obs: man kan kun lave sten-saks-papir med samme figur som en selv:

a. /g mod aeg, kylling mod kylling, dinosaur mod dinosaur.

Variation: Find pa andre figurer, som bgrnene kan udvikle sig til.
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8.1.3 Lille Pip og De Fine Forskellige Zg (tid: 20 minutter)

Laeringsmal At barnene opnar viden om aeg via fysisk aktivitet og leg
Sted Udenfor eller et sted med masser af gulvplads
Form Plenum

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

o

@)
@)
@)

w

1 barn skal veere: Lille Pip

1 barn skal veere: Mor

1 barn skal veere: Far

Resten skal veere: De Fine Forskellige Ag

Forteel bagrnene, at de skal hare en historie, hvor de skal deltage aktivt.

4. Forklar bgrnene reglerne for historieleesningen: Nar historien laeses, 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 Z£g skal sidde pa hver deres stol.

5. Lees historien (neeste side) hgijt, nar barnene sidder pa deres pladser. Tal hgjt og med eks-
tra TRYK pa oplaesningen af navnene, hvor bgrnene skal lgbe. Hvis der stadig er en, der
lgber, sa vent ved punktum, og lees farst videre nar alle sidder ned igen.

6. Saml op, ved at lade bgrnene gaette, hvor mange gange de forskellige roller blev sagt. Der
blev sagt

@)
@)
@)

o

Lille Pip 18 gange

Mor 17 gange

Far 17 gange

De Fine Forskellige A£g 14 gange

7. Stil barnene spargsmal om historien: Hvilke 4 slags seg var der? Hvilken stgrrelse seg
kabte familien? Hvilken butik handlede familien i?

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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Historien om lille Pip og de fine forskellige &g

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
AEg. Lille Pip ville vide, hvilke slags Fine Forskellige Ag det var, han havde set. Men kammera-
ten 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.

Neaeste dag skrev Mor en indkabsliste, Far vaskede bilen og Lille Pip gleedede 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 A£g, men Mor og Far havde taget en lang indkgbsliste med, sa de
skulle hente nogle andre fgdevarer farst. Mor og Far og Lille Pip skulle nemlig handle andre fgde-
varer ind, sa de kunne lave mad med De Fine Forskellige Ag. Far ville have teerte med De Fine
Forskellige A£g og grantsager 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
HAEg, for nu kunne han ikke vente lzengere. 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 aeg. Lille Pip lagde meerke til, at der var 4 forskellige slags af De
Fine Forskellige Ag. Der var gkologiske zeg, buraeg, frilandsaeg og skrabeaeg. Mor ville gerne
have store 2eg, sa de fandt nogle ag, hvor der stod M/L pa. Det betyder, at De Fine Forskellige
AEg 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 aeggebakke fra kaleren med De Fine Forskellige
AEg, som de skulle bruge, manglede de ikke mere fra indkgbslisten. Mor og Far betalte for va-
rerne, 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 Ag der var: Jko-
logiske, skrabe, bur og frilandsaeg. Mor blev lidt irriteret, men Far sad bare og grinede.

Da de var kommet hjem Mor og Far og Lille Pip var kommet ud af bilen, Igb 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 &g, s sandt som han hed Lille Pip.
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8.2 Aktiviteter egnet til kartoflens dag — tirsdag

Kort om kartoflen - kan lzeses op for barnene
Kartoflen stammer oprindeligt fra Sydamerika, hvor den har veeret dyrket i flere tusinde ar. | dag er
den en af de mest spiste grontsager i Danmark og i resten af verden.

Kartofler vokser under jorden pa kartoffelplanten. De indeholder stivelse, som giver kroppen
energi, og de er ogsa en god kilde til blandt andet C-vitamin og kostfibre.

Nar kartofler bliver udsat for varme, bliver stivelsen blgdere, og kartoflen aendrer bade smag og
konsistens. Kartofler kan tilberedes pa mange forskellige mader. De kan koges, bages, steges eller
moses, og de kan bruges i alt fra supper og salater til kartoffelmos og pommes frites. Kartofler kan
ogsa bruges til at lave mel og stivelse, som findes i mange forskellige fadevarer.

Der findes mange forskellige sorter af kartofler. Nogle er bedst til at koge, mens andre egner sig

godt til ovnretter eller til at blive stegt spr@de. Nye kartofler er en saerlig dansk sommertradition,
som mange gleeder sig til hvert ar.

8.2.1 Quiz om kartoflen (tid: 5-10 minutter)

Laeringsmal At bgrnene lzerer om kartofler
Sted Udenfor (evt. inde)
Form Holdvis eller plenum

Intro: | quizzen seetter vi fokus pa kartofler, som | har arbejdet med i madopskrifterne tirsdag.
Quizzen kan gennemfares pa forskellig vis, fx:

e | plenum, hvor alle dyster mod alle (gnsker man at svare, reekkes handen op)

e | plenum, hvor hvert hold dyster mod de andre hold

o Gruppevis, hvor bagrnene dyster mod deres egne holdkammerater

e Siddende ved borde, pa gulv eller graes

o Med fysisk aktivitet som en del af quizzen, hvor den der skal svare skal Igbe hen til
instruktgren, der lzeser spgrgsmalet op

Quiz-spergsmal
Hvilken kategori tilhgrer kartoflen? (Korrekt svar: 2)
1) Fine grentsager

2) Rodfrugter
3) Frugter
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Hvor gror kartoflen? (Korrekt svar: 3)
1) lettre
2) Paen busk
3) ljorden under en plante

Kan kartofler spises med skrael? (Korrekt svar: 1)
1) Ja, der er mange gode vitaminer i skraellen
2) Nej, det kan man ikke

Hvad koger man kartofler i? (Korrekt svar 2)
1) Meelk
2) Vand
3) Cola

Hvordan skal kartoflen opbevares? (Korrekt svar:1)

1) Markt, kaligt og tart
2) Maorkt, varmt og tert
3) Lyst, kaligt og vadt

Ma man spise grenne kartofler? (Korrekt svar: 3)

1) Ja, alle kartofler er granne
2) Ja, det gregnne skal bare skreelles af
3) Nej, de er giftige

Hvilke gode egenskaber har kartoflen? (Korrekt svar: 1 og 2)

1) Kartoflen maetter godt for fa kalorier
2) Kartoflen kan tilberedes pa mange forskellige mader
3) Kartoflen indeholder meget fedt, som vi skal have meget af

Hvor mange gram kartofler anbefales vi at spise dagligt? (Korrekt svar: 2)

1) 50 gram
2) 100 gram
3) Vianbefales ikke at spise kartofler

Hvilke af disse har det laveste klimaaftryk (Korrekt svar: 3)

1) Avokado
2) Ris
3) Kartoffel

Hvad er en laeggekartoffel (Korrekt svar: 3)

1) Kartofler der har ligget for laenge
2) Dem vi spiser pa tallerkenen
3) Dem vi leegger i jorden for at lave flere spisekartofler
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8.2.2 Kartoffelrover (tid: 20 minutter)

Laeringsmal At barnene er fysisk aktive og oplever fysisk aktivitet som vaerende sjovt
Sted Udendars eller i en gymnastiksal
Form Barnene deles i to hold. 1 instruktgr er ansvarlig for aktiviteten, 2 andre in-
strukterer hjeelper til
Materialer

10-20 stk. kartofler (alt efter, hvor mange der gnskes pa hver banehalvdel).
6 store plasticskale (til at inddele de to banehalvdele)

Aktivitetsbeskrivelse

1.

2.
3.
4

Lav en bane med en midterlinje og to lige store halvdele pa ca. 8x8 meter.

Inddel barnene i 2 hold, som placeres pa hver deres banehalvdel.

Hvert hold skal have 5-10 kartofler, som de placerer ud over deres banehalvdel.

Det geelder nu om at stjele det andet holds kartofler over pa sin egen banehalvdel uden at
blive fanget af modstanderen.

Kartoflerne skal stjeeles uden, at modstanderen rgrer ved dig. Nar en deltager er inde pa
modstanderens banehalvdel, s& ma de fange deltageren.

Hvis deltageren bliver fanget af modstanderen, sa skal deltageren laegge kartoflen tilbage
og ga ind pa sin egen banehalvdel, far deltageren ma begynde igen.

Holdet vinder ved at stjeele alle modstanderholdets kartofler uden at blive fanget. Alternativt
kan der seettes et ur, og det hold, som har flest kartofler pa deres banehalvdel, nar uret rin-
ger, har vundet.
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8.2.3 Historie(r) om kartoflen (tid: 25 minutter)

Laeringsmal At bgrnene skal lzere mere om kartoflen pa en sjov og anderledes made +
evt. samtidig er fysisk aktive

Sted Afheenger af hvordan aktiviteten gennemfgres

Form 1 instruktgr er ansvarlig for aktiviteten, 2 andre instruktgrer hjselper til

Udvaelg en af falgende historier
¢ "Eventyret om den vidunderlige kartoffel” — findes pa YouTube
e ’"Historien om den heldige kartoffel” af Johannes Mgllehave — kan lanes pa biblioteket

Intro: Via historieforteelling, visning af filmen eller alternativt blot Iytte til filmen (hvis | ikke har
skaerm), kan bgrnene fa masser af viden om kartoflen. Aktiviteten kan gennemfgres pa forskellig
vis og forskellige steder pa skolen. Uanset hvilken model der veelges, kan det veere en idé at
spgrge ind til historien, efter den er blevet vist / fortalt.

Forslag til mader at bruge historierne:

o Historien laeses hgijt for bgrnene, fx under spisning
e YouTube-videoen vises for barnene (kraever skeerm)
e YouTube-videoen afspilles, hvor bgrnene lytter til historien
e Med fysisk aktivitet
o Hver gang der naevnes ordet "kartoffel” skal bgrnene lave et hgijt hop eller lignende.
o Barnene star i en rundkreds omkring en instruktgr, som har en pose med kartofler
(alternativt papirkugler | leger er kartofler). Instruktgren lezegger fx 2 kartofler pa jor-
den / gulvet. Hver gang ordet "kartoffel” bliver naevnt i historien, skal b@rnene for-
sgge at fa fat i en kartoffel. Den der har samlet flest kartofler, nar historien er slut,
har vundet.
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8.3 Aktiviteter egnet til ®blets dag — onsdag

Kort om zbler — kan lases op for barnene
En af de mest populaere frugter i Danmark er aebler, og de har veaeret dyrket her i mange hundrede
ar. ZEbler indeholder blandt andet kostfibre og C-vitamin og kan spises bade med og uden skreel.

/EDbler vokser pa traeer og hastes som regel om efteraret. De kerner, der ligger inde i aeblets kerne-
hus, kan blive til nye aebletraeer, hvis de far lov til at spire.

Der findes mange forskellige eeblesorter, som kan smage bade sadt, syrligt og spradt. Du kan
spise aebler ra, men de kan ogsa bruges i mange forskellige retter. De smager godt i salater, ka-
ger, grad og desserter, og de kan ogsa bruges i madlavning sammen med for eksempel kad og
grentsager.

8.3.1 Quiz om ablet (5-10 minutter)

Laeringsmal At bgrnene leerer om aeblet
Sted Udenfor (evt. inde)
Form Holdvis eller plenum

Intro: | quizzen seetter vi fokus pa ablet, som | har arbejdet med i madopskrifterne onsdag.
Quizzen kan gennemfgres pa forskellig vis, fx:

| plenum, hvor alle dyster mod alle (gnsker man at svare, raekkes handen op)

e | plenum, hvor hvert hold dyster mod de andre hold

e Gruppevis, hvor bgrnene dyster mod deres egne holdkammerater

¢ Siddende ved borde, pa gulv eller grees

o Med fysisk aktivitet som en del af quizzen, hvor den der skal svare skal Igbe hen til
instruktaren, der leeser spgrgsmalet op

Quiz-spergsmal

Hvilken af falgende retter bruger man ofte aebler i? (Korrekt svar: 1)

1) Bolleri karry
2) Spaghetti kgdsovs
3) Blomkalssuppe

Hvilken af fglgende vitaminer finder man i aebler? (Korrekt svar: 3)

1) D-vitamin
2) B6-vitamin
3) C-vitamin
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Hvem spiste ifglge biblen af den forbudne frugt (aeblet) i Edens have? (Korrekt svar: 3)

1) Peter
2) Adam
3) Eva

Hvad er aeblefleesk? (Korrekt svar: 2)

1) En dessert med aebler og fladeskum
2) En gammel dansk ret, der tilberedes af aebler, fleesk og lag
3) Det er der ikke noget, der hedder

Hvilken af disse er ikke en aeblesort? (Korrekt svar: 2)

1) Discovery
2) Conference
3) Cox Orange

Hvordan skal eebler helst opbevares — hvor holder de sig bedst? (Korrekt svar: 1)

1) | keleskabet
2) Pa kgkkenbordet
3) | kekkenskabet

Hvornar er aeblet i seeson i Danmark? (Korrekt svar: 3)

1) Januar til marts
2) April til august
3) August til maj

Hvilken by kaldes "The Big Apple” (det store aeble)? (Korrekt svar: 1)
1) New York
2) Kgbenhavn
3) Amsterdam

Ifelge et gammelt ordsprog holder et aeble om dagen en bestemt person vaek — hvem? (Korrekt
svar: 2)

1) Frisgren

2) Leegen

3) Leereren
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8.3.2 fEblesmagning (20 minutter)

Laeringsmal At give bgrnene indblik i de mange forskellige typer aebler, der findes

Sted | skolekgkkenet

Form Kgkkenhold

Materialer
o 3 forskellige danske aeblesorter i seeson, fx Ingrid Marie, Elstar og Re@d Aroma (et seet per
kgkkenhold)
e Pen og papir

Introduktionstekst

AEblet har veeret kendt i Danmark i flere tusinde ar. De farste abler var vilde aebler, der voksede i
skoven, og som var ret sure. Fagrst i middelalderen begyndte munke i de danske klostre at dyrke og
foraedle eeblesorter. Senere blev der plantet frugthaver i hele landet. | dag bliver aeblet dyrket i
plantager og i haver. Det danske klima er godt at dyrke aebler i. Der er mange forskellige ablesor-
ter i Danmark — mere end 250 sorter. Discovery, Ingrid Marie, Cox Orange, Grasten, Elstar, Filippa
og Rad Aroma er kendte danske aeblesorter, der er i seeson om efteraret — fra september til de-
cember. Der er stor forskel pa aeblernes starrelse, former, duft, tekstur og smag.

Aktivitetsbeskrivelse

1. Lees introduktionsteksten op for barnene.

2. Forteel barnene, at de om lidt skal smage pa de 3 forskellige aebler, som | har foran jer.

3. Giv barnene et stykke papir og bed dem lave / tegne nedenstaende skema i stort format, sa
det fylder hele papiret (og der er god plads til at skrive i felterne):

Hvilken ablesort | Form Farve Duft Smag
1:
2:
3:

4. Bed holdet beskrive de 3 aeblesorters form, farve og duft — skriv input ind i skemaet.

5. Bed bgrnene skylle ablerne, fierne kernehuset og skeere aeblerne i bade — laeg hver aeblesort
pa hver sin tallerken.

6. Kig pa og duft til eeblerne igen — er der noget, som skal tilfgjes i skemaet?

7. Lad bgrnene smage pa de 3 forskellige aebler og bed dem beskrive smagen:
o Hyvilke grundsmage har aeblet (s@d, sur, salt, bitter, umami)?
e Hvor tydelig er de forskellige grundsmage pa en skala fra 1-3?
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Tip: Ved beskrivelse af smag kan fglgende Smage-5-kant fra Smagens dag bruges.

-A;
7 BN
N - .
,-\((\_ ”~ . -So
N\ g+ 4
AN >
W 2N .
” 7’ \ N
o ” 2 "’
- " '\__
e~ TN\ B S
i . T =2 o
\ o g >
\ \ \ U
\ \ ‘.
) . / \ / /
":'J \ \ \ / ‘\. f f ,"I
A 4 . <
X — ~
b \ \ J f [ -~
\ \ / \ [N
\ \ \
1" .\\
¥ -
\ r'4 \
W
L »
salt

Bonusinformation om abler (kan lases op)

Nyplukkede eebler kan holde sig friske i lang tid. Zbler fra haven skal opbevares koldt og i kasser.
Garagen, carporten, keelderen, udestuen eller altanen er gode steder at opbevare abler. Able-
plantager opbevarer deres aebler pa et eeblehotel. Et aeblehotel er et stort kalerum, hvor der er 1-2
grader varmt og meget lidt ilt. Nar eeblerne kommer pa aeblehotellet, gar de i dvale og sover. Nar
ablerne bliver taget ud af kelerummet, er de stadig helt friske. Pa den made kan vi kgbe friske
danske abler, lige til det bliver forar.
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8.3.3 Bid til blet

Lzeringsmal En sjov aktivitet, der giver smil pa laeben
Sted | skolegard eller pa en graesplaene / boldbane
Form Plenum

Materialer

En skal med vand per barn
Et (skyllet) eeble per barn

Aktivitetsbeskrivelse

1.
2.

w

Barnene stiller sig pa en reekke — foran hvert barn placeres en skal med vand samt et able.
Barnene skal nu konkurrere om, hvem der kan spise mest af deres able. Haenderne skal
vaere pa ryggen, nar der spises.

En instrukter teeller ned (3-2-1) til start — barnene har 1 minut til at spise.

Nar tiden er gaet, afger instrukteren / instruktgrerne hvem der har vundet.
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8.4 Andre aktiviteter og lege — kan valges alle dage

8.4.1 Madskolequiz (tid: 5-10 minutter)

Laeringsmal At bgrnene lzerer om fadevarer, erngering, madspild og lignende emner
Sted Udenfor (evt. inde)
Form Holdvis eller plenum

Nedenstaende spargsmal (eller et mindre udvalg heraf) kan bruges pa forskellig vis, fx:

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

e | plenum, hvor hvert hold dyster mod de andre hold

o Gruppevis, hvor bagrnene dyster mod deres egne holdkammerater

e Siddende ved borde, pa gulv eller grees

¢ Med fysisk aktivitet, som en del af quizzen, hvor den der skal svare skal lgbe hen til
instruktaren, der leeser spgrgsmalet op

Quiz-spergsmal

Hvad bruger man datomaerkning til? (Korrekt svar: 1)
1) Til at se om fgdevaren er ved at blive for gammel
2) Til at se hvordan man skal anvende fgdevaren
3) Til at se hvor fedevaren er produceret henne

Hvornar kan man ikke regne med holdbarhedsdatoen? (Korrekt svar: 1 & 2)
1) Hvis fadevaren er blevet abnet, eller er blevet opbevaret forkert
2) Hyvis fadevaren eller emballagen er gaet i stykker
3) Hyvis fadevaren har veeret p4 tilbud

Hvad gegr man ved en fadevare, hvor sidste anvendelsesdato er overskredet? (Korrekt svar: 3)
1) Smag pa den og vurder om den stadig er god
2) Det er lige meget — den kan sagtens bruges
3) Den skal smides ud

Hvad ggr man ved en fadevare, hvor mindst holdbar til-datoen er overskredet? (Korrekt svar: 2)
1) Den skal smides ud
2) Kig pa den, duft til den og smag pa den
3) Det er lige meget — den kan sagtens bruges
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Hvad skal man huske, hvis man saetter komfuret pa hgj varme? (Korrekt svar: 1)
1) Der skal rgres i maden hele tiden

2) Maden tager laengere tid at lave
3) Der skal rgres i maden en gang imellem

Hvad er det absolut vigtigste at ggre, inden man starter med at lave mad? (Korrekt svar: 3)
1) Fatisset af
2) Tage forkleede pa
3) Vaske haender

Hvordan ser Naglehulsmeerket ud? (Korrekt svar: 2)
1) En gren firkant med et hvidt krys i midten
2) En gran cirkel med et hvidt ngglehul i midten
3) En gran trekant med et hvidt ngglehul i midten

Hvilke 4 rad ligger bag Naglehulsmaerket? (Korrekt svar: 1)
1) Spar pa fedt, Spar pa sukker, Spar pa salt og Spis flere kostfibre og fuldkorn
2) Spar pa fedt, Spar pa sukker, Spar pa salt og Spis mere protein
3) Spar pa fedt, Spar pa sukker, Spar pa Salt og Spis mindre kostfibre og fuldkorn

Hvor mange officielle kostrad er der? (Korrekt svar: 2)
1) 5
2) 7
3) 10

Hvor mange minutter bgr bgrn veere fysisk aktive hver dag? (Korrekt svar: 2)
1) 30 minutter
2) 60 minutter
3) 90 minutter

Hvor mange gange om ugen, anbefales vi at spise fisk til aftensmad? (Korrekt svar: 2)
1) 1 gang om ugen
2) 2 gange om ugen
3) 3 gange om ugen

Hvad skal vaskes op farst? (Korrekt svar: 1)
1) Glas
2) Bestik
3) Gryder

Hvor meget opvaskemiddel skal der i en balje med vand? (Korrekt svar: 2)

1) En teske
2) En spiseske
3) En deciliter
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Hvorfor skal man skylle tingene af, inden man vasker dem op? (Korrekt svar: 3)

1) For at bruge mest muligt vand
2) Fordi det helst skal tage lang tid at vaske op
3) For at fa fiernet madrester

Hvad hedder Madskolens instruktgrer? (indseet selv de rigtige navne og de forkerte navne i svar-
mulighederne)

1) xxx

2) XxX

3) xxx

| de officielle kostrad anbefaler man: (korrekt svar: 2)
1) Kun at drikke juice
2) Flere grentsager og frugter
3) Kun at spise rodfrugter

Hvilken slags brad skal der veere i en madpakke? (korrekt svar: 1)
1) Helst rugbrad eller fuldkornsbrad
2) Helst hvidt brgd uden kerner
3) Der skal ikke veere brad i en madpakke

Hvad er bedst at ggre med rester? (Korrekt svar: 3)
1) Smide resterne ud i skraldespanden
2) Spise alt op selvom man er maet
3) Gemme resterne i koleskabet til madpakken eller en ny ret

Hvad bidrager til at mindske madspild? (Korrekt svar: 2)
1) Kgbe store maengder af mange forskellige fadevarer
2) Handle ind med en indkgbsliste
3) Kabe fgdevarer pa tilbud

Hvad kan man bruge tert brgd til, som ikke er muggent? (Korrekt svar: 1)
1) Brgdcroutoner
2) Ikke noget
3) En ansigtsmaske
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8.4.2 Dagens tema — dagens plakat (tid: 20 minutter)

Laeringsmal Lade barnene gruppevis fordybe sig i dagens fadevaretema
(hhv. 2eg, kartoffel og aeble)
Sted Udenfor eller et sted med masser af gulv/bordplads
Form Plenum
Materialer

o A3-papir til hver gruppe (findes i materialekassen)
o Skrive- / tegneredskaber
o Tilbudsaviser, reklamer, ugeblade og lignende

e Sakse

o Elefantsnot / tape / limstifter (findes i materialekassen)

Aktivitetsbeskrivelse

1. Uddel A3-papirer og placer gvrige materialer pa et faellesbord, hvorfra barnene kan hente
det, de skal bruge.

2. Barnene skal nu gruppevis lave en plakat med dagens tema — dvs. tegne/ skrive/ indseette
billeder, der illustrerer den fadevaregruppe, som | har fokus pa den pageeldende dag. Bar-
nene kan ogsa have fokus pa, hvor fadevaren kommer fra eller hvad fadevaren bruges til.

3. Haeng plakaterne op pa veeggen og lad evt. hvert hold forteelle de andre, hvad de har puttet
pa deres plakat.
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8.4.3 Simon siger (tid: 20 minutter)

Laeringsmal At barnene er fysisk aktive og har det sjovt
Sted Skolegard eller anden udendgrs areal (evt. gymnastiksal)
Form Plenum — 1 instrukter er ansvarlig

Aktivitetsbeskrivelse
1. Bernene star med god luft omkring sig med ansigtet mod instruktaren, sa alle stadig kan
hare instruktaren.
2. Instruktgren starter med at give 3 udfordringer til bgrnene — hver udfordring starter med
ordene "Simon siger” (instrukteren illustrerer selv, hvad der skal gares).
3. Udfordringerne kan fx veere:
a. Simon siger... hop pa stedet
b. Simon siger... hop pa det ene ben
c. Simon siger... kun numsen ma rgre ved jorden (sid i en bad)
d. Simon siger... drej rundt om dig selv
e. Simon siger... vis dit kekkenholds Madskole-high-five
4. Lad barnene pa skift veere den, der star foran de andre barn og giver x antal udfordringer til
de andre bgrn med start-ordene "Simon siger...”
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8.4.4 Gaet dit dyr (tid: 15 minutter)

Laeringsmal Barnene skal bruge deres kreativitet til at age deres viden om dyr
Sted Skolegard eller anden udendgrs areal (evt. gymnastiksal)
Form Plenum — 1 instrukter er ansvarlig

Materialer

En pakke med post-it (eller almindeligt papir klippet i mindre stykker)
Skriveredskaber

En skal

En rulle tape

Aktivitetsbeskrivelse

1.
2.

3.

B

7.
8.
9.
1

Uddel papirstykker til hvert barn.

Hvert barn skriver mindst et eksempel pa et dyr (et dyr per papir). Der skal skrives overord-
nede dyrearter (fx "hest” og ikke “Isleender”). Forteel ikke de andre, hvad der skrives.
Instrukteren indsamler sedlerne.

En instrukter klistrer et dyr pa ryggen af alle barnene. Man ma ikke sige de andres dyr hgijt.
Barnene skal nu gaette deres dyr ved at stille et spgrgsmal til de andre barn, der kun ma
besvare spgrgsmalet med ja eller nej. Man ma ikke sparge om fx "hvor mange ben har
jeg?” det skal veere fx "har jeg fire ben?”.

Nar man har stillet ét spgrgsmal til ét barn, gar man videre og stiller et nyt spgrgsmal til et
andet barn. Bgrnene har 10 minutter til at ga rundt imellem hinanden og stille spgrgsmal.
Nu skal barnene skiftevis forteelle i plenum hvilket dyr, de tror, de har pa ryggen.

De barn, der gaetter deres dyr forkert, far nu lov til at stille op til tre spgrgsmal i plenum.
Hjaelp de barn, der har sveert ved at geette deres dyr, med at formulere spgrgsmal.

0. Leeg alle sedlerne tilbage i skalen og leg evt. en gang til, hvis der er tid til det.

Forslag til dyr

Ko, hest, gris, lam, kylling, fisk

Alternativer

Under pkt. 5 kan evt. indfgres, at dyrenes lyde ej heller ma siges.
Instruktgren kan ogsa selv skrive dyr pa sedler, sa den del med, at bgrnene selv skriver,
springes over.
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8.4.5 De officielle Kostrad (tid: 40 minutter)

Laeringsmal Barnene skal via en aktiverende tilgang opna kendskab til De officielle Kost-
rad for herigennem at blive bevidste om, hvordan de kan fremme egen sund-
hed via de fgdevarevalg, de treeffer

Sted Skolekgkkenet
Form Kagkkenhold
Materialer

o Kostradsplakat — en til hvert hold (se materialemappen)
o A3-papirer (se materialemappen)

e Skriveredskaber

o Tilbudsaviser, reklamer, ugeblade og lignende

o Sakse

o Elefantsnot / tape / limstifter (se materialemappen)

Baggrundsviden

De officielle Kostrad — godt for sundhed og klima er anbefalinger, der er udarbejdet af Fadevare-
styrelsen. Kostradene er en rettesnor, og nar du falger dem, vil kroppen fa daekket behovet for vita-
miner, mineraler og andre vigtige naeringsstoffer. Desuden vil det veere nemmere at opretholde en
sund veegt, og du mindsker risikoen for at blive syg. Endeligt er kostradene med til at skabe en kli-
mavenlig balance i det, du spiser og drikker. Nedenfor ses kostradene. Laes mere om kostradene
pa www.altomkost.dk.

Spis planterigt, varieret og ikke for meget
Spis flere grentsager og Spis mindre kad — veelg beelg- Spis mad med fuldkorn
frugter frugter og fisk
Veelg planteolier og magre | Spis mindre af det sgde, salte og Sluk tarsten i vand
mejeriprodukter fede

Aktivitetsbeskrivelse

1. Forteel barnene om kostradene med udgangspunkt i baggrundsviden ovenfor (5 minutter).

2. Fordel kostradene mellem grupperne, sa hver gruppe far deres unikke kostrad. De kostrad
grupperne ikke veelger har instruktgrerne ansvaret for kort at fortzelle om (under pkt. 7).

3. Uddel A3-papirer og @vrige materialer. Skriv gruppernes kostrad averst pa A3-papiret.

4. Bgrnene skal nu laese teksten, der harer til deres kostrad (se bilag 1). Herefter er det bar-
nenes opgave at tegne/ skrive/ indseette billeder, der illustrerer det kostrad, de har faet.

5. Heeng plakaterne op pa vaeggen.

6. Lad hvert hold forteelle om deres kostrad til resten af b@grnene — instruktgrerne hjeelper /
supplerer med viden. Og instruktarerne forteeller om de kostrad, grupperne ikke har veeret
igennem.

OBS: Var opmarksom pa positiv kommunikation ift. de enkelte fedevarer (se afsnit 2.2.1)
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8.4.6 Smageplancher (tid: 10 min. dagligt / 20 min., den sidste dag)

Laeringsmal Barnene reflekterer over, hvilke (nye) fadevarer de har smagt pa '3 dage
med Madskoler’
Sted Udenfor eller indenfor
Form Individuelt
Materialer

e Skriveredskaber
o Papir(er) til hvert barn

Aktivitetsbeskrivelse
1. Udlevér et stykke papir til hvert barn. Bed barnet skrive navn pa papiret.
2. Barnet skriver eller tegner de fadevarer og retter, som han/hun har smagt — og markerer,
hvis der er noget, han / hun har smagt for farste gang (med en ring, stjerne eller lignende).
Retten / fgdevaren kan bade skrives eller tegnes pa planchen.

w

Smageplancherne kan laves / opdateres dagligt eller pa en gang den sidste dag.

4. Giv bgrnene deres smageplanche(r) med hjem.

Sarg for, at barnene far en god smagsoplevelse, nar de smager pa de nye fadevarer.
Kan et barn ikke lide en fadevare, sa snak med dem om, hvad de ikke kan lide ved den.
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8.4.7 Stav en fedevare fra dagens opskrifter med egen krop (tid: 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 Ig-
bet af dagen.

Sted Udenfor eller indenfor

Form Plenum / holdvis

Materialer
e Skriveredskaber
e Papir

Aktivitetsbeskrivelse
1. Alle barn skriver en fgdevare, der bliver brugt i Igbet af dagen, pa et stykke papir og folder
den sammen. Hjeelp evt. med stavning hvis ngdvendigt.
2. Alle barnenes papirer laegges i en feelles skal.
3. Holdene treekker pa skift en seddel og skal nu stave til den fedevare, der star pa sedlen,
med deres egen krop — fx ved at laegge 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 gaetter
farst, far point.

Alternativer
¢ Aktiviteten kan ogsa laves holdvis, hvor ét barn staver, og de @vrige fra holdet geetter.
e Velg andre temaer end dagens fagdevarer, barnene skal skrive ord pa.
¢ | stedet for stave fgdevaren med kroppen kan | ogsa lave "geet 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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8.4.8 Legen om aftensmads-rester (tid: 20 minutter)

Laeringsmal At bgrnene gennem fysisk aktivitet bliver bekendt med begrebet madspild
Sted Skolegéarden (evt. gymnastiksalen)
Form 1 ansvarlig instrukter (de andre instruktgrer deltager ogsa)

Aktivitetsbeskrivelse

1.

Barnene inddeles i kekkenhold. Der markeres en bane pa 20 meter, hvor den ansvarlige in-

struktgr samt de gvrige instruktarer stiller sig pa en linje (med siden til hinanden og med god
afstand imellem hinanden).

Barnene stiller sig pa raekke overfor deres kgkkenhold-instrukter.
Den ansvarlige instruktgr for legen laeser de forskellige saetninger op (se nedenfor). Bed bar-

nene i deres hold finde pa en ny ret, hvor resterne kan indga i.

hurtighed.

Goar barnene opmaerksomme pa, at det er en samarbejdsevelse og ikke en konkurrence om

Nar bgrnene er blevet enige om en ret, Iaber en fra gruppen hen til deres holdinstruktgr og for-

teeller, hvilken ret de har fundet pa. Nar svaret er blevet godkendt, ma de Igbe tilbage.

Legen fortsaetter med en ny saetning, og det naeste barn i reekken, skal Iabe hen og svare.
Legen slutter, nar instruktaren ikke har flere "retter”, eller tiden er gaet.

Satningerne (find selv pa flere hvis det bliver nadvendigt):

» | garfik | @ggekage, der er en del aeg tilbage, hvad kan | bruge dem til?

« | garfik | fleeskesteg med kartofler, der er mange kartofler tilbage, hvad kan | bruge dem til?
» | gar fik | spaghetti-kgdsovs, der er stadig meget k@dsovs tilbage, hvad kan det bruges til?
» | garfik | tomatsalat, men der er mange tomater tilbage, hvad kan | bruge dem til?

» | garfik | suppe med bragd, der er meget brad tilbage, hvad kan | bruge det til?

« | garfik | oksesteg med kartoffelsalat, der er stadig ked tilbage, hvad kan det bruges til?

« | garfik | grentsagsteerte, der er broccoli og radlgg tilbage, hvad kan | bruge det til?

» | gar fik | chili con carne med ris, men der er flere ris tilbage, hvad kan | bruge dem til?

« | garfik | hjemmelavet hotdogs, og der er flere pglser tilbage, hvad kan | bruge dem til?

« | garfik | helstegt kylling med nye kartofler, der er kylling tilbage, hvad kan | bruge det til?
» | garfik | rejemadder pa brad, der er flere rejer tilbage, hvad kan | bruge dem til?
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Bilag 1: De officielle Kostrad

De officielle Kostrad — godt for sundhed og klima er anbefalinger til mad og drikke, der er sund
og samtidig klimavenlig. Nedenstaende tekster er taget direkte fra https://foedevarestyrel-
sen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad

Spis planterigt, varieret og ikke for meget

Planterig og varieret mad er mad med mange grgntsager, baelgfrugter, frugter, ngdder, frg, fuld-
kornsprodukter og kartofler. Planterig og varieret mad, der falger De officielle Kostrad, indeholder
ogsa fisk, aeg, mejeriprodukter og planteolier samt en mindre maengde kad. Nar du spiser plante-
rigt og varieret, er beelgfrugter, ngdder, frg og kornprodukter vigtige kilder til protein.

At spise varieret betyder ogsa, at du spiser forskellige grantsager og frugter, forskellige kornpro-
dukter, forskellige slags fisk osv. Variation er vigtig for at fa alle de vitaminer, mineraler og andre
naeringsstoffer, din krop har brug for. De fleste af vores fgdevarer indeholder ogsa sma maengder
ugnskede stoffer, som fx forskellige kemiske forbindelser eller tungmetaller. Ved at variere mellem
forskellige fadevarer, undgar du et hgjt indtag af én enkelt type ugnskede stoffer. Dette er vigtigt
for din sundhed.

Samtidig er det vigtigt for bade din sundhed og klimaet, at du ikke spiser for meget. Spis dig derfor
maet i sund mad, sluk tgrsten i vand og begraens isaer sodavand, alkohol, slik, kage, chips og lig-
nende.

Spis flere grentsager og frugter

Grgntsager og frugter er gode for din sundhed. De mindsker risikoen for fx hjerte-kar-sygdomme
og visse typer af kreeft. Nar du spiser mange grgntsager og frugter, bliver det nemmere at holde
eller opna en sund veegt.

Grgntsager og frugter indeholder mange vitaminer, mineraler og kostfibre. Isger de grove grentsa-
ger, som fx eerter, gulergdder, blomkal samt baelgfrugter, indeholder mange kostfibre. Grgntsager i
forskellige farver indeholder forskellige vitaminer og mineraler. De rgde og orange gregntsager inde-
holder bl.a. betacaroten (vitamin A), mens de merkegrenne gragntsager bl.a. indeholder calcium,
folat og jern. Det er derfor vigtigt, at du spiser forskellige slags grantsager.

Grgntsager og frugter er blandt de fadevarer, der har det laveste klimaaftryk. Frugter, baer og
grontsager, der er transporteret til Danmark med fly, belaster dog klimaet meget. Andre transport-
former, fx med skib eller lastbil, har langt mindre betydning for belastningen af klimaet.
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Spis mindre ked — vaelg baelgfrugter og fisk

Beaelgfrugter og nadder er gode valg, nar du vil spise sundt. Nar du spiser planterigt og varieret, er
baelgfrugter, nadder og frg gode kilder til protein og andre neeringsstoffer. Samtidig er baelgfrugter
blandt de fadevarer, der har det laveste klimaaftryk.

Fisk og skaldyr er gode for din sundhed. De indeholder fedtstoffer, vitaminer og mineraler, fx vita-
min D, jod og selen, som kan vaere sveere at fa nok af fra andre fedevarer. De bidrager derudover
med protein. Seerligt fede fisk er gode kilder til de vigtige omega-3-fedtsyrer og vitamin D. Nar du
spiser fisk flere gange om ugen, mindsker du risikoen for hjerte-kar-sygdomme. Det er vigtigt, at du
varierer mellem de forskellige typer fisk.

Kad og aeg bidrager bade med protein, vitaminer og mineraler. For kad geelder det seerligt vitamin
B6, vitamin B12 og vitamin A samt mineralerne jern, zink og selen. Af hensyn til din sundhed skal
du begraense, hvor meget du spiser af kad fra firbenede dyr - og iseer forarbejdet kad. Firbenede
dyr er fx okse, kalv, lam og gris. Forarbejdet kad er kad, der fx er r@get og saltet, herunder kadpa-
leeg, palser og bacon.

Det er ogsa godt for klimaet, nar du skaerer ned pa kad. Det geelder alle kadtyper, og isaer okse-
og lammekad, som er blandt de fadevarer, der har det hgjeste klimaaftryk. Fjerkrae, gris og eeg be-
laster klimaet veesentligt mindre end okse- og lammekgad.

Spis mad med fuldkorn
Fuldkorn er godt for din sundhed. Nar du spiser fuldkorn, er det med til at mindske risikoen for
hjerte-kar-sygdomme, type 2-diabetes og visse typer af kreeft.

Fuldkorn finder du i mad, der er lavet af kornprodukter, hvor hele kornet er taget med. Derfor far du
flere vitaminer, mineraler og kostfibre. Det er vitaminerne thiamin, riboflavin, niacin, vitamin B6, fo-
lat, vitamin E samt mineralerne jern og zink. Nar du spiser planterigt og varieret, er kornprodukter
ogsa en vigtig kilde til protein.

Mad med fuldkorn meetter godt. Det betyder, at du spiser mindre og far lettere ved at holde vaeg-
ten. Fuldkorn er desuden godt for fordgjelsen. Fuldkorn kan bade veere hele og knaekkede kerner,
og det kan veere kerner, der er forarbejdet, fx til fuldkornsmel.

Kornprodukter er blandt de fedevarer, der har det laveste klimaaftryk. Ris kan dog have et hgjere
klimaaftryk end andre kornprodukter.
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Vealg planteolier og magre mejeriprodukter

Planteolier, fx raps- og olivenolie, er gode kilder til fedtstof, nar du vil spise sundt og klimavenligt.
Nar du veelger planteolier i stedet for harde fedtstoffer, fx smgr og kokosolie, er det godt for din
sundhed, da du mindsker risikoen for hjerte-kar-sygdomme. Du far desuden flere af de fedtstoffer,
som din krop har brug for.

Alle typer fedtstoffer bidrager dog med mange kalorier. Det er derfor vigtigt, at du ikke spiser for
meget fedtstof. Planteolier har et lavere klimaaftryk end fx smar og blandingsprodukter.

Mejeriprodukter, som maelk, syrnede meelkeprodukter og ost, indeholder bade protein og forskel-
lige vitaminer og mineraler, fx vitamin B2, vitamin B12, fosfor, jod og calcium (kalk). Calcium er vig-
tig for bl.a. knogler og teender.

Nar du vaelger magre mejeriprodukter frem for federe varianter, far du de vigtige nzeringsstoffer og
samtidig feerre kalorier. Du kan godt spise lidt af de federe mejeriprodukter — men kun en gang
imellem. Spiser du mange mejeriprodukter, bidrager det til @get klimabelastning.

Spis mindre af det sgde, salte og fede

| en sund og varieret kost er der plads til 5 handfulde snacks og s@de sager om ugen. Snacks og
sgde sager er fadevarer, der har et hgjt indhold af salt, sukker eller maettet fedt, og som ofte har
mange kalorier. Det er samtidig fadevarer, som typisk ikke har noget betydeligt indhold af vitaminer
og mineraler. Du kan godt spise lidt af det s@gde, salte og fede, men du bar holde igen, da et hgijt
indtag kan bidrage med for mange kalorier og fare til overveegt. Desuden optager denne slags fo-
devarer pladsen for den sunde mad, hvilket gar det sveert at fa de vitaminer og mineraler, som du
har behov for. Sade sager @ger ogsa risikoen for at fa huller i teenderne.

Det sade, salte og fede belaster desuden klimaet ungdigt. Begraens derfor dit indtag - det er godt
for bade din sundhed og for klimaet.

Sluk torsten i vand

Din krop har brug for vand for at fungere optimalt. Vand daekker dit veeskebehov, uden at bidrage
med kalorier. Af hensyn til din sundhed er det vigtigt, at du begraenser, hvor meget du drikker af
alkohol og sgde drikkevarer som fx sodavand, saftevand, sports- og energidrikke. Drik ikke alkohol
for din sundheds skyld. Hvis du drikker mange sukkersgdede drikkevarer og alkohol kan det bi-
drage med mange kalorier. Sgde og seerligt de syreholdige drikkevarer gger desuden risikoen for
at fa huller i teenderne. Sukkerfrie drikkevarer kan give syreskader pa taeenderne ligesom sukkerhol-
dige drikkevarer. Forskellige typer af drikkevarer har forskellige klimaaftryk. Da vi i Danmark drik-
ker meget alkohol, kaffe, te og s@de drikkevarer, udger disse drikkevarer tiisammen en betydelig
del af det klimaaftryk, der kommer fra vores mad og drikke. Vand fra hanen er det mest klimaven-
lige valg.
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4H er en berne- og ungdomsorganisation, der giver barn sjove og leererige
oplevelser med natur, dyr og mad. Her far bern ansvar og far selv lov at
preve kreefter med alt fra grentsagsdyrkning og madlavning til dyrepasning
og bal. Vi tror p& "learning by doing” og skaber selvsteendige bern og unge,
der ved hvor maden kommer fra.

| 4H er der fritidsaktiviteter indenfor mad, dyr, natur og héndveerk.
Aktiviteterne i klubberne er lokalt forankret og tager udgangspunkt i
barnenes interesser. Derfor er der b&dde madhold, faelleshaver,
keephestehold, keeledyrshold, kreative handveerk, ridning og meget mere.
Det vigtigste i 4H er feellesskabet, og det er frivillige kreefter, der skaber det
hele for barnene.

4H star for Hand, Hoved, Hjerte og Helbred.
* En Flittig Hand: Vi tror p& at bern og unge leerer ved at udfere.
o Et Kvikt Hoved: Vi tror p& at man leerer gennem hele livet, med alle
sanser og ved at lege.
 Et Varmt Hjerte: Vores aktiviteter er lokalt forankrede.
 Et Godt Helbred: Vi mener at et aktivt liv og forstaelse for kost giver

et sundt liv.

Lees mere om 4H og Madskoler p&

www.4H.dk og www.madskoler.dk
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3 dage med Madskoler arrangeres af 4H i et ikke kommercielt samarbejde med
Landbrug & Fedevarer og REMA 1000. Madskoler er desuden stettet af en raekke evrige
sponsorer og samarbejdspartnere - se mere p& madskoler.dk



