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Type: Værksted // Varighed:  1/2 dag // Trin: 5.-6. klasse

Formål
Overordnet: at eleverne udvikler viden, forståelse og kompetencer til at tage vare på deres egen sundhed, 
særligt i forhold til at leve et aktivt liv, både i skolen og i deres fritid.
 
Specifikt: Eleverne undersøger fødevaremærkninger og afprøver alternative opskrifter på populære varegrup-
per. Eleverne får viden om normer og idealer for sundhed.

Forberedelse
Book madkundskabslokalet og klargør arbejdsark – madmærke-vendespil og opskrifter.
Hvis I skal lave jeres egne snacks, så overvej, hvor meget eleverne skal inddrages i valget af opskrifter. Du 
kan udskrive forslag herfra eller du kan lade eleverne selv søge på opskrifter. Hvis eleverne inddrages, kan 
værkstedet deles op på to dage, så man på dag 1 søger opskrifter og på dag 2 laver dem. Sørg for, at der er 
købt ind til produktion af snacks.

Beskrivelse
Eleverne skal arbejde med de forskellige fødevaremærkninger og undersøge, hvad de hver især betyder, og 
hvad hensigten er med dem. 
Brug hjemmesiden mærkeguide.dk, hvor eleverne kan læse om de forskellige mærker. Opdel eleverne i min-
dre grupper, der hver især undersøger ét mærke. Efterfølgende fortæller grupperne hinanden om deres nye 
viden.

Klassen laver herefter to små øvelser: 
1) Lav ”gæt og grimasser”, hvor en fra hver gruppe trækker et mærke og skal få resten af gruppen til at gætte 
det. 
2) Klip to af alle mærkerne ud og placér dem på gulvet. Grupperne skal nu spille vendespil og samle stik. Der 
må vendes to kort af gangen, inden det er næste elevs tur.

Eleverne skal nu udforske nogle af mad-mærkerne ved at producere små snacks ud fra alternative opskrifter. 
Vær opmærksom på at koordinere elevgruppernes valg af opskrifter, så I som klasse får lavet noget forskel-
ligt. 
Tag en snak om, hvorvidt jeres egen produkter kan leve op til nogle af fødevaremærkningerne.

Værkstedet afsluttes med en smagsprøve-runde, hvor alle grupper smager hinandens produkter
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Lad eleverne reflektere over, hvornår de spiser madvarer med bestemte madmærkninger. 
•	 Med vennerne
•	 Med familie
•	 I foreninger/klubber
•	 I skolen
•	 Andet?

Er der en sammenhæng?

Variation
Du kan købe den originale udgave af snacken og lade eleverne læse ingredienslisten. Lad eleverne smage og 
sammenligne.
Eleverne kan være med til at vælge opskrifter, købe ind og producere snacks.

Du kan vælge et andet tema end snacks, fx brød eller morgenmad. – Bag selv brød og sammenlign med købt 
brød. Eller lav selv musli, syltetøj mv. til morgenmad og sammenlign med færdigproduceret. 

Andre fag
Madkundskabslæreren vil typisk køre dette værksted.

Idrætslæreren kan nemt kobles på, ift. at tale om hvilken type af kost og også snacks, det er smart at indtage 
i forbindelse med sport. 

Natur/tekniklæreren kan ligeledes spille ind til dette værksted omkring selve omsætning og fordøjelse af ma-
den. Hvordan virker de grove, fuldkorns-mærkede varer, på fordøjelsen? og hvordan virker de mindre grove?
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Temauge - sundhed og bevægelse er en del af programmet Sunde Børn Bevæger Skolen, som er et sam-

arbejde mellem TrygFonden og Dansk Skoleidræt. Det overordnede mål med programmet er, at flere børn 
og unge bevæger sig mere og grundlægger sunde vaner tidligt i livet.
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Vand med sukker, druesukker 
eller maltodextrin
Citron for smagen

Arbejdsark - Opskrifter 
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9,5 liter vand
0,5 liter saftkoncentrat med 
sukker
2-3 spsk. druesukker (35 g.)
0,5 knivspids salt
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1 liter æblejuice
1 tsk. salt
6 tsk. druesukker
1-1,5 liter vand

Bananchips
1 moden banan

Skær bananen i ultra tynde skiver, 
skær den gerne lidt på skrå. Sæt 
bananskiverne på en bageplade 
med bagepapir og sæt bage-
pladen i ovnen, ved 100 grader 
varmluft i 45 minutter – 1 time til 
de er sprøde).
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2 spsk soya
2 dl mandler

Rør sammen på en pande under 
opvarmning til middelhøj varm. 
Rør hele tiden i mandlerne, indtil 
soyaen er væk.
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Arbejdsark - Opskrifter 
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10 mandler
5 hasselnøddekerner
1 spsk gojibær
1 spsk chiafrø
1 spsk hørfrø
1 spsk solsikkekerner
3 spsk god usødet kakaopulver

Alle ingredienserne undtagen dadlerne kommes i en minihakker / 
foodprocessor og kør til det er helt fint hakket. Skær dadlerne i min-
dre stykker og kom dem i minihakkeren med resten af ingredienserne. 
Kør igen indtil du har en ensartet masse. Måske smuldre det lidt, men 
det skal kunne samles til en kugle. Hvis ikke – så kom en dadel eller 
to mere i. Tril til kugler og drys evt med kokos. 

Nyd nogle stykker og gem resten i køleskabet til madpakken

Grødchips
1 dl kogt havregrød
15 mandler
3 spsk hørfrø

Tænd ovnen på 150 grader varmluft. Hak mandler og hørfrø i en mini-
hakker og rør det i havregrøden sammen med resten af ingredienser-
ne. Spred blandingen ud på en bageplade med bagepapir i et meget 
tyndt lag. Sæt i ovnen og bag i 30-45 minutter. Hold øje med det, så 
det ikke brænder på.
Det er færdigt når det ser tørt og sprødt ud. Knæk i passende stykker 
og nyd!
Havregrødschipsene kan fint holde sig sprøde i en lufttæt beholder.

1 spsk kanel
1 tsk kardemomme
1 knivspids salt

1 spsk stødt gurkemeje
1 tsk fintrevet frisk ingefær
1 knivspids vaniljepulver
1 spsk lakridsrodspulver
6-8 dadler
evt kokosmel til drys – eller 
kom det i kuglerne
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