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Plakatmappe

Mappen indeholder:

Mandag

- 12 stk. Vejvisningsskilte

- 1 stk. 4H plakat

- 12 stk. Plakat om handvask

- 5 stk. Madskoleregler

- 5 stk. Kgkken- og hygiejneregler

- 5 stk. plakat om opvask — sadan gar du

Tirsdag
- 5 stk. Kostradsplakat
- 1 stk. Madpakkehanden plakat

Fredag
- 8 stk. Saesonplakater for frugter og gr@ntsager
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4H er en Bgrne- og Ungdomsorganisation med regdder i landbruget. Formalet med
4H er at skabe selvstaendige, nysgerrige og ansvarlige bgrn ved praktiske og
kreative aktiviteter i forbindelse med natur, dyr, jord og mad.

4H har aktiviteter som madlavning, haver, kaledyrskgrekort og hobbyhold.
4H afholder arrangementer som Madskoler, Dyreskoler og Dyreskuer.




Sadan vasker du haender

1. Gor 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 tar haenderne i et handklaede




Sadan vasker du haender

1. Gar din heender vade og fordel seeben

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 tar haenderne i et handklaede
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Pa 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 graenser, sa hvis det ikke er
sjovt mere, kan man sige 0g
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 — fras ikke med vand, papir, seebe og
mad

Ma man ikke

Labe i kakkenet (bliv sa vidt muligt ved egen station)
Rabe
Drille/mobbe

Forlade kaokkenet, far alle pa ens hold er feerdige med
at rydde op

Lege med kagkkenredskaberne fx knivene
Sidde pa kekkenbordene

MA DS KOLER




Pa 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 graenser, sa hvis det ikke er
sjovt mere, kan man sige 0g
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 — fras ikke med vand, papir, seebe og
mad

Ma man ikke

Labe i kakkenet (bliv sa vidt muligt ved egen station)
Rabe
Drille/mobbe

Forlade kokkenet, far alle pa ens hold er feerdige med
at rydde op

Lege med kagkkenredskaberne fx knivene
Sidde pa kekkenbordene

MADSKOLER




Pa 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 graenser, sa hvis det ikke er
sjovt mere, kan man sige 0g
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 — fras ikke med vand, papir, seebe og
mad

Ma man ikke

Labe i kakkenet (bliv sa vidt muligt ved egen station)
Rabe
Drille/mobbe

Forlade kokkenet, far alle pa ens hold er feerdige med
at rydde op

Lege med kagkkenredskaberne fx knivene
Sidde pa kekkenbordene

MADSKOLER




Pa 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 graenser, sa hvis det ikke er
sjovt mere, kan man sige 0g
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 — fras ikke med vand, papir, seebe og
mad

Ma man ikke

Labe i kakkenet (bliv sa vidt muligt ved egen station)
Rabe
Drille/mobbe

Forlade kokkenet, far alle pa ens hold er feerdige med
at rydde op

Lege med kagkkenredskaberne fx knivene
Sidde pa kekkenbordene

MADSKOLER




Pa Madskoler...

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 0g
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 — fras ikke med vand, papir, seebe og
mad

Ma man ikke

Labe i kakkenet (bliv sa vidt muligt ved egen station)
Rabe
Drille/mobbe

Forlade kakkenet, fgr alle pa ens hold er faerdige med
at rydde op

Lege med kagkkenredskaberne fx knivene



- Sidde pa kagkkenbordene

MASKOLER
ﬁim'f




Kgkken- og hygiejneregler

Personlig hygiejne
- Langt har seettes op med elastik
- Ur, ringe og armband tages af inden madlavning og leegges et sikkert sted
- Husk forklaede inden du starter pd madlavning
- Nysiarmet og altid vaek fra maden
- /Ermer smgges op inden madlavning

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

Opvask
- Kakkenredskaber vaskes sa vidt muligt i opvaskemaskine
- 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
- Tar kekkenbordet af med en karklud, vredet op med varmt vand og renggringsmiddel, s&
det er rent bade far og efter brug
- Lees hele opskriften godt igennem, far du begynder
- Brug de ravarer og redskaber der er sat frem — spgrg instruktgren, hvis noget mangler
- Hold orden i kgkkenet
- Brug ikke samme skeerebreet til kad og grentsager
- Skift eller vask skeerebraet eller kniv straks efter brug
- Hold rat ked adskilt fra andre fgdevarer

Nar vi skal spise
- Husk handvask inden du seetter dig til bords
- Visidder sammen i kgkkenholdet
Stemning

- Tag ansvar og hjaelp hinanden med den gode hygiejne. Sig det pa en god made, og veer
ikke politibetjente overfor hinanden
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Opvask — sadan ggr du

1. Saml alt, som skal vaskes af, ved vasken
2. Skyl det hele af i koldt eller lunkent vand, og stil det paent til side
3. Fyld opvaskebaljen med varmt vand ogq tilseet til sidst lidt
opvaskemiddel
4. Det er vigtigt at opvaskevandet er rent og varmt hele tiden. For at fa sa
paen og ren en opvask som muligt, vaskes op efter denne raekkefglge:
e Glas
e Bestik
o Kopper, underkopper og desserttallerkener
e Tallerkener — bade dybe og flade
e Skale og fade
e Grydeskeer, knive og kakkengrej
o Skeerebraet
e Gryder, grydelag og pander
5. Tar tingene af i et tart og rent viskestykke. Tar af i den raeekkefaglge, du

har vasket op i. Brug rene viskestykker og laeg ikke viskestykket pa
uhygiejniske steder.
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Opvask — sadan ggr du

6. Saml alt, som skal vaskes af, ved vasken
7. Skyl det hele af i koldt eller lunkent vand, og stil det peent til side
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e Skale og fade
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o Skeerebraet
e Gryder, grydelag og pander
10. Tar tingene af i et tart og rent viskestykke. Tar af i den raekkefglge,

du har vasket op i. Brug rene viskestykker og leeg ikke viskestykket pa
uhygiejniske steder.
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1. Saml alt, som skal vaskes af, ved vasken

2. Skyl det hele af i koldt eller lunkent vand, og stil det peent til side
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har vasket op i. Brug rene viskestykker og laeg ikke viskestykket pa
uhygiejniske steder.
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2. Skyl det hele af i koldt eller lunkent vand, og stil det peent til side
3. Fyld opvaskebaljen med varmt vand ogqg tilseet til sidst lidt
opvaskemiddel
4. Det er vigtigt at opvaskevandet er rent og varmt hele tiden. For at fa sa
paen og ren en opvask som muligt, vaskes op efter denne raekkefglge:
e Glas
e Bestik
e Kopper, underkopper og desserttallerkener
e Tallerkener — bade dybe og flade
e Skale og fade
o Grydeskeer, knive og kakkengrej
o Skeerebreet
e Gryder, grydelag og pander
5. Tar tingene af i et tart og rent viskestykke. Tar af i den reekkefalge, du

har vasket op i. Brug rene viskestykker og laeg ikke viskestykket pa
uhygiejniske steder.

MADSKOLER
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Forar

Spis 600 gram frugt og grgnt om dagen
- lad mindst halvdelen vaere gregntsager
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Fiterar

Spis 600 gram frugt og grent om dagen
- |[ad mindst halvdelen vaere grentsager
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vinter

Spis 600 gram frugt og grgnt om dagen
- lad mindst halvdelen vaere gragntsager
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qg;z; Ministeriet for Fedevarer, .
=== Landbrug og Fiskeri De officielle Kostrad

Fedevarestyrelsen - godt for sundhed og klima
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A4 Printmappe til aktiviteter

Mappen indeholder:

Mandag

- 5 ark Kgkkenredskabs-liste (aktivitet 7.4)

- 5 stk. Svarark pa opvaskeraekkefglge (aktivitet 7.4)

- 5 stk. Opskrift pa Tarteletter’ og 'Mormorboller’ (bruges hvis aktivitet 7.6.3 veelges)

Tirsdag
- 1 stk holdbarhedsmeerkning (intro til madspildsaktivitet - 8.3)
- Madspildsinfo-ark (bruges hvis aktivitet 8.3.2 veelges)

’:EH@ REMA 1000

Meget mere discount!




Find fglgende ting i kekkenet:

e 1 flad tallerken
¢ 1 vandglas

e 1 gaffel

e 1 kniv

e 1 skaerebraet
e 1 grydeske

e 1 skal

e 1 pande

e 1 lille kniv

e 1 spiseske

e 1 stor kniv

e 1 gryde

o 1 teske
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Rigtigt svar pa opvaskeraekkefglge:

Kgkkenredskaber Repreesenterer

1. Vandglas Alle drikkeglas

2. Gaffel, spisekniv, teske, spiseske Alt bestik

3. Tallerkener Alle tallerkener (dybe og flade)

4. Skale Alle skéle og fade

5. Grydeske, store knive og urteknive Alt kekkengrej, grydeskeer, piskeris, kakkenknive

6. Skeerebreet Alle slags skeerebreetter

7. Gryde, pande Alle gryder, grydelag, pander
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Til Ngglehulsmaerket

Tarteletter

Ingrediensliste

o Kyllingekad fra en hel kogt kylling eller hgne
o 3 dl suppefond

e 2 daser hvide aspargessnitter

e 50gsmar

e 60 g hvedemel

o 1% dlflgde

e Tarteletter / butterdejsskaller

e Salt og peber




Til Ngglehulsmaerket

Mormorboller

Ingrediensliste

e 3dmeelk
e 100 g smar
e 50gageer

e 600 g hvedemel

e 3 spsk sukker

o 1 tskfint salt

e 2&g

e 1tsk kardemomme




Til Ngglehulsmaerket

Tarteletter

Ingrediensliste

o Kyllingekad fra en hel kogt kylling eller hgne
o 3 dl suppefond

e 2 daser hvide aspargessnitter

e 50gsmar

e 60 g hvedemel

o 1% dlflgde

e Tarteletter / butterdejsskaller

e Salt og peber




Til Ngglehulsmaerket

Mormorboller

Ingrediensliste

e 3dmeelk
e 100 g smar
e 50gageer

e 600 g hvedemel

e 3 spsk sukker

o 1 tskfint salt

e 2&g

e 1tsk kardemomme




Til Ngglehulsmaerket

Tarteletter

Ingrediensliste

o Kyllingekad fra en hel kogt kylling eller hgne
o 3 dl suppefond

e 2 daser hvide aspargessnitter

e 50gsmar

e 60 g hvedemel

o 1% dlflgde

e Tarteletter / butterdejsskaller

e Salt og peber




Til Ngglehulsmaerket

Mormorboller

Ingrediensliste

e 3dmeelk
e 100 g smar
e 50gageer

e 600 g hvedemel

e 3 spsk sukker

o 1 tskfint salt

e 2&g

e 1tsk kardemomme




Til Ngglehulsmaerket

Tarteletter

Ingrediensliste

o Kyllingekad fra en hel kogt kylling eller hgne
o 3 dl suppefond

e 2 daser hvide aspargessnitter

e 50gsmar

e 60 g hvedemel

o 1% dlflgde

e Tarteletter / butterdejsskaller

e Salt og peber




Til Ngglehulsmaerket

Mormorboller

Ingrediensliste

e 3dmeelk
e 100 g smar
e 50gageer

e 600 g hvedemel

e 3 spsk sukker

o 1 tskfint salt

e 2&g

e 1tsk kardemomme




Til Ngglehulsmaerket

Tarteletter

Ingrediensliste

o Kyllingekad fra en hel kogt kylling eller hgne
o 3 dl suppefond

e 2 daser hvide aspargessnitter

e 50gsmar

e 60 g hvedemel

o 1% dlflgde

e Tarteletter / butterdejsskaller

e Salt og peber




Til Ngglehulsmeerket

Mormorboller

Ingrediensliste

e 3dlmeelk
e 100 g smar
e 50ggeer

e 600 g hvedemel
e 3 spsk sukker

e 1 tskfint salt

e 2&g

e 1 tsk kardemomme




BEDST FOR /

SIDSTE
MINDST HOLDBAR TIL
ANVENDKLIESTRIC Kan stadig spises, his

Smid altid ud efter .
denne dato den lugter og smager fint

Holdbarhedsmaerkning



Madspildsinfo-ark til ’Bernenes madspildsquiz” (1/2)

GRUPPE 1: Madaffald og madspild

Madaffald er alt det affald, der kommer fra mad. Altsa ikke plastikposer, men alt det der kan
spises, som ikke spises, fx enden pa et lgg. Madaffald kan deles i 2 kategorier: Madspild og
gvrigt madaffald. @vrigt madaffald kan ikke spises, mens madspild er alt den mad vi godt kan

spise, men som af den ene eller anden grundt bliver smidt ud alligevel.

I Danmark smider ca. hver femte dansker deres rester ud fra aftensmaden, og 1 ud af 3 siger, at
de smider mad ud hver dag eller 3-4 dage om ugen.

Madspild sker ofte fordi:

- der tages for meget mad pa tallerkenen
- der er lavet for meget mad

- maden er blevet for gammel

- der er blevet kgbt mere mad ind, end man kan na at spise.

GRUPPE 2: Hvad er udfordringerne ved madspild?

En familie pa 4 personer smider i gennemsnit 47 kg spiselig mad ud om aret. Hele 20% af alt
mad smides ud — svarende til at hver femte indkgbskurv i supermarkedet ryger direkte i

skraldespanden.

Madspild er dyrt. En familie med to voksne og to bgrn smider mad ud for op imod 10.000 kr. om

aret.

Men det er ikke kun dyrt for pengepungen, det er ogsa rigtig dyrt for vores klima, at der
produceres en masse mad til skraldespanden. | Danmark er madspildet sa stort at hver dansker

bruger 500 kg CO; pa den mad de spilder - det svarer til at flyve fra Danmark til Rom i Italien.




Madspildsinfo-ark til ’Bernenes madspildsquiz” (2/2)

GRUPPE 3: Hvad smider vi ud?
De fgdevarer vi smider mest ud af er:
1. Salat
Brad
Frugt og grgntsager
Tarrede fgdevarer som ris og pasta
Kad & fisk
Mejeriprodukter

© g > w DN

Andre ting vi smider ud, der sagtens kan spises, er: Skreeller der ikke var ngdvendig at fjerne,
sjatter af diverse drikkevarer og dressinger, mad der er fint, men har overskredet "mindst
holdbar til”.

GRUPPE 4: Hvordan minimerer du madspild?
Hvis man planleegger sine indkab og laver en madplan, er det nemmere at undga madspild.

Undga at handle mens man er sulten, da man tit far kabt for meget.

Nar man kommer hjem med sine varer, sa sgrg for at fa dem opbevaret korrekt, sa de ikke bliver
darlige. Stil de varer der skal bruges farst forrest i kgleskabet — det man ser, er som regel det
man tager.

Pas ogsa godt pa resterne fra den tilberedte mad: Sarg for at komme resterne hurtigt pa kel eller
frys og opbevar dem i luftteette bgtter, sddan holder de sig bedst friske.




LET ® REMA 1000

Meget mere discount!

Tak for denne gang - vi haber at se jer igen ©

Keere bgrn og forzeldre pad sommerens Madskoler 2024

Pa vegne af 4H, Landbrug & Fadevarer og REMA 1000 vil vi gerne sige jer tusinde tak for denne
gang. Vi haber, at | har haft en god oplevelse med Madskoler.

Madbogen

Alle deltagere har faet Madbogen med hjem, som bestar af de opskrifter, der er blevet lavet i uges
lgb. Vi vil gerne opfordre jer til at bruge Madbogen derhjemme — gnsker | mere inspiration findes
alle tidligere ars Madskoleopskrifter pa www.madskoler.dk/Madbogen.

Mange flere aktiviteter venter

Vi haber, at se dig pa en af vores fremtidige aktiviteter. Se mere om 4Hs aktiviteter pa www.4H.dk
og/eller kontakt din lokale 4H klub for neermere information om de muligheder, der er i jeres
lokalomrade. | forhold til Madskoleaktiviteter, sa kan vi forteelle, at vi allerede nu er i fuld gang med
at planleegge '3 dage med Madskoler’ i efterarsferien — fglg med pa www.madskoler.dk.

Med gnsket om en fortsat god sommer — og pa forhabentlig gensyn ©
Med venlig hilsen

Line Munk Damsgaard Henrik Dalum

Landsdaekkende koordinator pa Madskoler Formand for 4H

Ps. Kender du en egnet Madskoleinstruktar? Vi sgger hele tiden nye frivillige. Hjselp gerne
med at udbrede kendskabet ©
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