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DAGENS 3 HURTIGE
500 gram 

Grøntsag 

5

Hvor mange gram fisk anbefales du at spise om ugen?

Hvor mange officielle Kostråd findes der?

Hvilken type råvare er ingefær?

350 gram 250 gram

7Nutella 9

Rodfrugt Knold

DAGENS OPLEVELSER
Tirsdag Hvordan var din dag?Sæt ring om en emoji

Farv det antal stjerner, du synes, dagens retter skal have

Tegn noget fra i dagHvad har du lavet i dag? 
Sæt ring - gerne flere

Skrællet

Paneret

Bagt Revet Sigtet

Rørt dip

Lært hvornår en bolle er færdig

PisketBlendet

Stegt

Skåret fisk ud

Sæt X ved dit svar
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DAGENS 3 HURTIGE
Vand  

Spanske 

Frugt     

Hvad hjælper at drikke, hvis du har spist stærk mad?

Hvilken type råvare er sorte bønner?

Hvad kaldes små tykke pandekager?

Kaffe     Mælk

Bælgfrugt Grøntsag

Amerikanske Norske

DAGENS OPLEVELSER
Onsdag Hvordan var din dag?Sæt ring om en emoji

Tegn noget fra i dag

Farv det antal stjerner, du synes, dagens retter skal have

Blendet

Skrællet

Smagt til

Opvarmet boller

HakketSkåret avocado

Åbnet dåse

Bagt

Hvad har du lavet i dag? 
Sæt ring - gerne flere

Sæt X ved dit svar
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Grøntsag

Norske

DAGENS 3 HURTIGE
A-vitamin

Andesbjergene  
i Sydamerika  

Banan    

Æg inderholder alle vitaminer undtagen et - hvilket?

Hvilken frugt er den mest populære i Danmark?

Hvor stammer quinoa-planten fra?

B-vitamin C-vitamin

Æble  Appelsin

DAGENS OPLEVELSER
Torsdag Hvordan var din dag?Sæt ring om en emoji

De norske 
fjelde 

Nepal

Tegn noget fra i dag

Farv det antal stjerner, du synes, dagens retter skal have

Sæt X ved dit svar

Snittet

Bagt

Smagt til

Smurt brød

Formet bøfferSyltet

Stegt

Pillet jordbær

Hvad har du lavet i dag? 
Sæt ring - gerne flere
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DAGENS 3 HURTIGE
Ca. 50 mio. 

Kina 

Ca. 10 timer 

Hvor mange kyllinger slagtes om året i Danmark?

Hvor mange timer tager det for en høne at danne et æg?

Hvor stammer retten pad krapow fra?

Ca. 100 mio. Ca. 200 mio.

12 timer 24 timer

Thailand Indonesien

DAGENS OPLEVELSER
Fredag Hvordan var din dag?Sæt ring om en emoji

Tegn noget fra i dag

Farv det antal stjerner, du synes, dagens retter skal have

Hvad har du lavet i dag? 
Sæt ring - gerne flere

Smagt til

Skåret

Hakket Kogt

Smurt

StegtSlået æg ud

Kogt

Bagt

Sæt X ved dit svar
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Om Madskoler

Madskoler er en ferieaktivitet for børn mellem 8 og 12 år.

 

På Madskoler får børn og unge viden om sund mad, kost og motion på en sjov, lærerig og aktiverende måde, så 

børnene har lyst til at fortsætte det, de har lært, når Madskoler slutter. Og hvem ved - måske kommer de hjem med 

inspiration til forældrene!

Madskoler arrangeres af 4H i et ikke-kommercielt samarbejde med Landbrug & Fødevarer og REMA 1000.

Om 4H

4H er en landsdækkende børne- og ungdomsorganisation med praktiske og frivillig-drevne aktivi-

teter, der tager udgangspunkt i natur, dyr og mad. Fx arrangerer 4H madhold rundt om i landet, hvor 

børnene efter Madskoler kan fortsætte i køkkenet.

4H står for den lokale koordinering af Madskoler, hvilket i praksis betyder, at det er 4H’s konsulenter, der står for 

opgaver som fx at sikre adgang til skoler samt rekruttere, samle og klæde de frivillige madskoleinstruktører på. Selve 

gennemførelsen af Madskoler sker af frivillige organiseret under 4H. 

Om Landbrug & Fødevarer

Landbrug & Fødevarer er en erhvervsorganisation 

for landbruget, fødevare- og agroindustrien.

Landbrug & Fødevarer repræsenterer hele 

værdikæden fra jord til bord. Og det er  

Landbrug & Fødevarers medlemmer, der står for at 

producere og forarbejde fødevarer som grøntsager, 

frugt, kød, korn, æg, mælk mv.

Mad har indflydelse på vores sundhed. Landbrug & 

Fødevarer ønsker at bidrage til at børn opnår viden 

og kundskaber om fødevarer, som de kan tage med 

sig ind i voksenlivet. Derfor er Madskoler en vigtig 

aktivitet for Landbrug & Fødevarer.

Om REMA 1000

Discount med holdning er overskriften for  

REMA 1000s arbejde med samfundsansvar. 

Grundlæggende betyder Discount med holdning, 

at varerne sælges til lav pris, men med klare 

holdninger og krav til varernes kvalitet og  

indvirkninger på dyr, mennesker og miljø.

Sunde holdninger til kost og motion er nogle af 

de vigtigste fokusområder i REMA 1000. Ønsket 

er at bidrage til, at børn og unge lærer om gode 

fødevarer, og hvordan man tilbereder dem – 

kombineret med god madhygiejne og motion. 

Derfor er REMA 1000 indgået i samarbejdet om 

Madskoler i Danmark.

Madbogen 2025 er udarbejdet i samarbejde med Mambeno.

Mambeno er stiftet med et mål om at gøre planlægning, indkøb, madlavning og madpakkesmøring 

lidt nemmere for børnefamilier med fart på. Der er fokus på mad med grøntsager, som børn gider at 

spise, mindre madspild og den gode oplevelse i køkkenet, også med børnene. 

Madplanerne fra Mambeno laves med udgangspunkt i REMA 1000s ugentlige tilbudsavis, og der 

tages hver uge højde for at minimere madspild.
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Indonesien



Madskoler arrangeres af børne- og ungdoms- 

organisationen 4H i et ikke kommercielt samarbejde 

med Landbrug & Fødevarer og REMA 1000. 

Gennemførelsen af Madskoler er kun mulig på grund 

af de fantastiske frivillige Madskoleinstruktører i 4H 

og opbakningen fra vores sponsorer. 

Tak til jer alle sammen for at være med til at sikre 

børnene inspirerende oplevelser med mad  

og madlavning!

 

I 4H arrangerer frivillige året rundt sjove og lærerige 

aktiviteter for børn og unge – og det har de gjort 

 i 100 år! 

På Madskoler tager børnene grydeskeen i egen hånd. 
På Madskoler skaber børn og frivillige sjove og lærerige oplevelser med mad.

Har du lyst til flere  
fantastiske oplevelser i 4H,  
så står vi klar.

Hos 4H får børn ansvar og får lov til selv at prøve 

kræfter med alt fra grøntsagsdyrkning og madlavning 

til dyrepasning og bål. 

4H tror på “learning by doing” og skaber selvstændige 

børn og unge, der ved, hvor maden kommer fra. 


