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Plakatmappe

Mappen indeholder:

Mandag

- 12 stk. Vejviserskilte

- 1 stk. 4H plakat

- 12 stk. Plakat om handvask

- 5 stk. Madskoleregler

- 5 stk. Kgkken- og hygiejneregler
- 5 stk. Opvask — sadan gar du

- 3 stk. Madpakkehanden plakat

Tirsdag
- 5 stk. Kostradsplakat
- 1 stk. Madpakkehanden

Fredag
- 8 stk. Seesonplakater for frugter og gr@ntsager
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4HerenB¢rne-ogUngdomsorgamsatwnmedudderi ruget. F
4H er at skabe selvstzndige, nysgerrige og ansvz b praktis
kreative aktiviteter i forbindelse med namr, dyr, ]ord ogmad.

4H har aktiviteter som madlavning, haver, kzledyrskegrekort oghobbyhold.
4H afholder arrangementer som Madskoler, Dyreslmler og Dyreslmer




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

Lege med kagkkenredskaberne fx knivene
Sidde pa kagkkenbordene
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Kagkken- 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, tgr dem i et papirhandkleede eller
handkleede (tjek handvaskeplakaten)
- Nar du har veeret pa toilettet, hostet eller rart ved et sdr samt rart 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 leengerevarende 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 grantsager
- 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 hjeelp hinanden med den gode hygiejne. Sig det pa en god made, og vaer
ikke politibetjente overfor hinanden
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Kagkken- og hygiejneregler
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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 oqg 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

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
8. Fyld opvaskebaljen med varmt vand og tilseet til sidst lidt
opvaskemiddel
9. 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:
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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
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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e Tallerkener — bade dybe og flade
e Skale og fade
o 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 reekkefalge, du

har vasket op i. Brug rene viskestykker og laeg ikke viskestykket pa
uhygiejniske steder.
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Veelg planteolier Spis mindre af det |

Spis planterigt,
varieret og ikke
for meget




Veelg planteolier Spis mindre af det |

Spis planterigt,
varieret og ikke
for meget




Spis planterigt,
varieret og ikke
for meget




Veelg planteolier Spis mindre af det |

Spis planterigt,
varieret og ikke
for meget




Spis planterigt,
varieret og ikke
for meget




Forar

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

Gulerod ; Rodbede
ﬁ”‘ ‘ SEIY
R ; "'. .'J
Rodl, i
2 | ]
Asparges

Radise
J
S'pinaf
\/“ - .-;—5&?&

Rabarber N

\&i}/ Ministeriet for Fadevarer, .
WL Landbrug og Fiskesi De officielle Kostrad
Fodovarestyrelen - godt for sundhed og klima



Sommer

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

Stikkelscboer %
m Ead e ; '
AErter - Jomat

A
( Kirseboer ‘“5 — r"

o |

Aubergine =y

gs;z; Ministeriet for Fedevarer, .
=== Landbrug og Fiskeri De officielle Kostrad

Fadevarestyrelsen - godt for sundhed og klima



Fiterar

Spis 600 gram frugt og grant om dagen
- lad mindst halvdelen vaere gragntsager

Peerer ' Rodlog ,\: \6me9kar
| - /
Gulerod

Reodbede &

Broccoli

Pactinak

gg;z; Ministeriet for Fedevarer, _
=== Landbrug og Fiskeri De officielle Kostrad

Fadevarestyrelsen - godt for sundhed og klima



vinter

Spis 600 gram frugt og grent om dagen
- lad mindst halvdelen vaere grantsager

Rodbede

@; Ministeriet for Fedevarer, s
=== Landbrug og Fiskeri De officielle Kostrad

Fodevarestyrelsen - godt for sundhed og klima




Forar

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

Gulerod ; Rodbede
ﬁ”‘ ‘ SEIY
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Rodl, i
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Asparges

Radise
J
S'pinaf
\/“ - .-;—5&?&

Rabarber N

\&i}/ Ministeriet for Fadevarer, .
WL Landbrug og Fiskesi De officielle Kostrad
Fodovarestyrelen - godt for sundhed og klima



Sommer

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

Stikkelscboer %
m Ead e ; '
AErter - Jomat

A
( Kirseboer ‘“5 — r"

o |

Aubergine =y

gs;z; Ministeriet for Fedevarer, .
=== Landbrug og Fiskeri De officielle Kostrad

Fadevarestyrelsen - godt for sundhed og klima



Fiterar

Spis 600 gram frugt og grant om dagen
- lad mindst halvdelen vaere gragntsager

Peerer ' Rodlog ,\: \6me9kar
| - /
Gulerod

Reodbede &

Broccoli

Pactinak

gg;z; Ministeriet for Fedevarer, _
=== Landbrug og Fiskeri De officielle Kostrad

Fadevarestyrelsen - godt for sundhed og klima



vinter

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

= Glaskdl

ordskok
Jords oF Q,ﬂ Able

q i
2

Q&;z; Ministeriet for Fedevarer, -
=== Landbrug og Fiskeri De officielle Kostrad

Fodevarestyrelsen - godt for sundhed og klima
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A4 Printmappe til aktiviteter

Mappen indeholder:

Printmaterialer:

Mandag

- 5 stk. Kgkkenredskabsliste (aktivitet 7.4)

- 5 stk. Svar pa opvaskersekkefglge (aktivitet 7.4)
- 1 stk. Ngglehulsmaerke (aktivitet 7.5)

- 5 stk. Grundsmagsskemaer (aktivitet 7.7)

Tirsdag
- 5 stk. Madspild eller madaffald - skema

Torsdag
- 5 stk. Vendespill




Find folgende ting i kgkkenet:

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



Find folgende ting i kgkkenet:

e 1 flad tallerken
e 1 vandglas

e 1 gaffel

e 1 kniv

o 1 skeerebreet
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



Find folgende ting i kpkkenet:

e 1 flad tallerken
e 1 vandglas

e 1 gaffel

e 1 kniv

o 1 skeerebreet
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



Find folgende ting i kgkkenet:

e 1 flad tallerken
e 1 vandglas

e 1 gaffel

e 1 kniv

o 1 skaerebreet
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



Find folgende ting i kgkkenet:

e 1 flad tallerken
e 1 vandglas

e 1 gaffel

e 1 kniv

o 1 skeerebreet
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



Rigtigt svar pa opvaskeraekkefglge:

Kgkkenting 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 kakkengrej, grydeskeer, piskeris, kakkenknive

6. Skeerebreet Alle slags skeerebreetter

7. Gryde, pande Alle gryder, grydelag, pander




Rigtigt svar pa opvaskeraekkefglge:

Kgkkenting 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 kakkengrej, grydeskeer, piskeris, kakkenknive

6. Skeerebraet Alle slags skeerebreetter

7. Gryde, pande Alle gryder, grydelag, pander




Rigtigt svar pa opvaskeraekkefglge:

Kgkkenting 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 kakkengrej, grydeskeer, piskeris, kakkenknive

6. Skeerebreet Alle slags skeerebreetter

7. Gryde, pande Alle gryder, grydelag, pander




Rigtigt svar pa opvaskeraekkefglge:

Kgkkenting 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 kakkengrej, grydeskeer, piskeris, kakkenknive

6. Skeerebreet Alle slags skeerebreetter

7. Gryde, pande Alle gryder, grydelag, pander
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Rigtigt svar pa opvaskeraekkefglge:

Kgkkenting 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 kakkengrej, grydeskeer, piskeris, kakkenknive

6. Skeerebreet Alle slags skaerebreetter

7. Gryde, pande Alle gryder, grydelag, pander
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Grundsmagene - skema

Fadevare

Fadevare

Surt

Sadt

Salt

Bitter

Umami

13




De 5 grundsmage — skema

Fadevare

Fadevare

Surt

Sadt

Salt

Bitter

Umami
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Grundsmagene — skema

Fadevare

Fadevare

Surt

Sadt

Salt

Bitter

Umami
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Grundsmagene - skema

Fadevare

Fadevare

Surt

Sadt

Salt

Bitter

Umami
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Grundsmagene — skema

Fadevare

Fadevare

Surt

Sadt

Salt

Bitter

Umami

17




Madspild eller madaffald — skema

Dag Veegt: Hvad er blevet smidt ud og var madspild / madaffald?
Hvor meget
vejer dagens
madaffald?
Mandag Fx: 1 kg Fx:
Skallen fra vandmelon — madaffald
Gulerodsskralder — madaffald
Citronskal — madaffald / madspild
Bananskreel — madaffald
Tallerkenaffald — madspild
Tirsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag

18




Madspild eller madaffald — skema

Dag Veegt: Hvad er blevet smidt ud og var madspild / madaffald?
Hvor meget
vejer dagens
madaffald?
Mandag Fx: 1 kg Fx:
Skallen fra vandmelon — madaffald
Gulerodsskralder — madaffald
Citronskal — madaffald / madspild
Bananskreel — madaffald
Tallerkenaffald — madspild
Tirsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
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Madspild eller madaffald — skema

Dag Veegt: Hvad er blevet smidt ud og var madspild / madaffald?
Hvor meget
vejer dagens
madaffald?
Mandag Fx: 1 kg Fx:
Skallen fra vandmelon — madaffald
Gulerodsskralder — madaffald
Citronskal — madaffald / madspild
Bananskreel — madaffald
Tallerkenaffald — madspild
Tirsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
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Madspild eller madaffald — skema

Dag Veegt: Hvad er blevet smidt ud og var madspild / madaffald?
Hvor meget
vejer dagens
madaffald?
Mandag Fx: 1 kg Fx:
Skallen fra vandmelon — madaffald
Gulerodsskralder — madaffald
Citronskal — madaffald / madspild
Bananskreel — madaffald
Tallerkenaffald — madspild
Tirsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
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Madspild eller madaffald — skema

Dag Veegt: Hvad er blevet smidt ud og var madspild / madaffald?
Hvor meget
vejer dagens
madaffald?
Mandag Fx: 1 kg Fx:
Skallen fra vandmelon — madaffald
Gulerodsskralder — madaffald
Citronskal — madaffald / madspild
Bananskreel — madaffald
Tallerkenaffald — madspild
Tirsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
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Vendespil
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Vendesp
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Vendespil
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Vendespil
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Vendespil
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Tak for denne gang — vi haber at se jer igen © o/

Keere bgrn og foraeldre p4 sommerens Madskoler 2023

Pa vegne af 4H, Landbrug & Fgdevarer og REMA 1000 vil vi gerne sige jer tusinde tak for
denne gang. Det har veeret en festlig forngjelse at kunne fejre vores 20ars jubilaaum sammen

med jer. =:=
Vi haber, | har haft en god oplevelse med Madskoler! = =:=

Madbogen

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

Mange flere aktiviteter venter

Vi haber, at se jer pa en af vores fremtidige aktiviteter. Se mere om 4Hs aktiviteter pa
www.4H.dk — her finder du ogsé kontaktdata pa din lokale 4H klub, som kan kontaktes 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 — falg 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. Hjeelp
gerne med at udbrede kendskabet ©

LT REMA 1000

Meget mere discount!



http://www.madskoler.dk/Madbogen
http://www.4h.dk/
http://www.madskoler.dk/

