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Challenge 1: 

Lav en livret med 
bælgfrugter 

• ' 
Sidan kommer du i gang med din chaUenge, trin-for-trin: 

roRIOltDD.SE ,A DACtN 

1 Pllinlæg b\ilken rtt med brlgfnarter r 1. Skab opmærbamhf'd om aku,11ttrn 
:=:~~~·llktnd.& ,"'1bMpyn1eop. 

2. ~diN'bltkffilmll'Sn-lndlaktM• 
1am. 1-h-orfor g.-vi drt? Hvilk.t fordek 
bar bnagim af bælgfntg1f'l1 

3. Onl".ntk.\nddrag llDlffll pttlOn&lr i 
aJwvilMf'l'TI@ og ran.i Qffl aklt\1lt'll!n. 

4. DcM·nloed Ol udfyld plab1en. 
Hzn,g dttl op pl lluolen 1w a1 P"' 
opnaerbom pi akt1vitttffl. 

2. Dt:ln"fllNel1~ogbu~rpl 
Aula, nybrmb~ ellrr pl walens 
h1t-mmeside for at a rocu1t om 
UlMtrtrn bl'fttt bl bl.a. forældre 

3. : =::r ru!:11!~~:.-C:elOm 

s,nagspnn'trud. 

OPSKllfll:R 

G!da:ocbfåkMk:lla: 

[4 ln1Pfm«foa cl a«rua«ed 
,.,..,,.. ttdt 

,,......_,, ...... ...,... ....... __ ........,.,. .......... ......, 

l 
HVAD F*CK ER EN USYNLIG 

BÆLGFRUGT? 

Hjælp os med at finde bælgfrugterne i maden 

vil vi servere: 

, 
.J KOMOGSMAG 

• 

Challenges i køkkenet 
Få hjælp og inspiration til at lave aktiviteter i og omkring måltidet med 
eleverne, der har fokus på sund mad der også tager hensyn til klimaet. Med 
denne trin-for-trin guide klæder vi dig på med viden, opskrifter og andet 
materiale, der kan hjælpe dig med at formidle nogle af de fordele, der er 
ved at servere mad med flere bælgfrugter og efter sæson samt mindske 
madspild. 

Download gratis materialer: 

• Challenges til køkkenet

• Plakater til challenges

• Bordflyers til challenges
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https://foedevarestyrelsen.dk/Media/638682101184921157/AOK_Challenges_A4_skoler.pdf
https://foedevarestyrelsen.dk/Media/638682104426405378/AOK_A3_plakater_challenges_skoler.pdf
https://foedevarestyrelsen.dk/Media/638654547687194766/AOK_Bordflyer_challenges_skoler.pdf


    
 

             
    

 
 

 
 

 

 

 
 

   

     

   

Derfor skrul'r ,11 ned ror kadet 
11 ............. ..-.......... * .. 
.,.._.,..._.,..d.....,.IICIII_... 
_"' ... ~ ....... .,.__ .. , .......... ,. 
:..:::.--.:::=.:::.--:"' ........ _...,. ... 

Plakat – Skolemad fyldt med
bælgfrugter 
Disse plakater kan du hænge op ved en madbod eller der, hvor I serverer jeres 
mad fra. Plakaten hjælper dig, som serverer maden, med at formidle nogle af 
de fordele, der er ved at servere mad med mindre kød og flere bælgfrugter. I 
materialet finder du også et smagskompas. 

Download gratis materialer: 

• Hent plakaten og smagskompasset

• Hent bordflyeren
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https://foedevarestyrelsen.dk/Media/638659631080975307/AOK_skolemad_fyldt_m_baelgfrugter_og_smagskompas.pdf
https://foedevarestyrelsen.dk/Media/638687400404563720/AOK_Bordflyer_A5_Skolemad_fyldt_m_baelgfrugter.pdf
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Kostråd til Måltider 
De professionelle køkkener serverer hver dag rigtig mange 
måltider til danskerne. Alene serverer de offentlige køkkener ca. 
650.000 hovedmåltider dagligt, og dertil kommer måltider fra de 
private køkkener. 

De professionelle køkkener spiller derfor en vigtig rolle i forhold 
til at introducere velsmagende og sund mad for danskerne, som 
samtidig tager hensyn til klimaet. 

‘Kostråd til Måltider’ er kostråd til de professionelle køkkener. 
Kostråd til Måltider bygger på De officielle Kostråd – godt for 
sundhed og klima. 

Dét, vi spiser, har ikke kun betydning for vores sundhed – det har 
også betydning for klimaet. Danskerne kan reducere deres CO2-
aftryk med 31-45% ved at følge kostrådene. 

Med den indflydelse de professionelle køkkener har på 
befolkningens madvaner, har det enorm betydning for Danmarks 
samlede fødevareforbrug og danskernes sundhed generelt. 

Læs mere på hjemmesiden

• Kostråd til Måltider i skoler

• Kostråd til vegetariske måltider i skoler

• Sådan planlægger I menuen

• Sæt kostrådene på menuen - inspirationshæfte

• Markedsføring af Kostråd til Måltider
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https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-professionelle-koekkener/kostraad-til-maaltider-i-skoler-og-kantiner
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-professionelle-koekkener/kostraad-til-vegetariske-maaltider/kostraad-til-vegetariske-maaltider-i-skoler-og-kantiner
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-professionelle-koekkener/hjaelp-til-menuplanlaegning/saadan-planlaegger-i-menuen
https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2022/saet-kostraadene-paa-menuen-i-skoler-og-kantiner
https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2022/markedsfoering-af-kostraad-til-maaltider-tjekliste


  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
   

     

 

    

 

    

        

Stort køkken, stort ansvar 

Stort køkken, stort ansvar 

al1omkos1 .dk 

Principper i skoler 
og kantiner 
.,_..,,,,...,_~_,.,,_.,u..___,_,. _ _ ,..,. __ ..,..,..,.,,,,__, __ __ 
•• ,-._.~1"'!-::; ......... ---

Bt~llfr14Ktl!r,ftSk, Kornprodukttr 
k•d OK fri 0,1 kar10Jlf'r 

Tilbyd bælgfrugter 
oftere end kød 

-• 
• 

rttltslOlftr, 
nøddrro1fr• ..... -. ..... 
'"""""--..... ,--

Mælktprodukttr 
O,fOU 

-~~ . .:.::..· 

Download gratis materialer: Kostråd til Måltider 
• Toolbox med Kostråd til Måltider

• Plakater

• Billeder til sociale medier

• Bord-flyer

• Bannere til digitale medier

• Plakat: Principper i skoler - Kostråd til Måltider
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https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2022/toolbox-om-kostraad-til-maaltider?v=4.5.2&/shared/public/5CkZGw4pGQT2KRkA/dbe0edf7-6c10-465d-a98d-8f1d50fd3a32
https://foedevarestyrelsen.dk/Media/638185251522837557/Kostraad_til_Maaltider_skoler_principper.pdf


   
         

 
 

        
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
   

        
 

isteriet for Fødevarer, 
Landbrug og Fiskeri 
Fødevarestyrelsen 

Guide til skolen 

Find materialer: 

• Download Rammer om det gode måltid – en
guide til skolen (publikation)

• Køb Rammer om det gode måltid - en guide til
skolen

Rammer om det gode måltid 
I guiden ”Rammer om det gode måltid” finder I de officielle 
anbefalinger til gode rammer om måltiderne, herunder 
inspiration til praksis. 

Anbefalingerne i guiden er baseret på praksisnær forskning 
og er tilpasset på baggrund af feedback fra skoler. 
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https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2021/rammer-om-det-gode-maaltid-en-guide-til-skolen
https://kfsbutik.dk/forside/349-guide-til-rammer-i-skolen.html


   
         

   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
   

    
     

flere grøntsager 
ogfrugrer 

Sluk rorscen 
i vand 

-.... --

De officielle Kostråd 
godt for sundhed og klima 

Spis mad med fuldkorn 

Spis mindre kød -

11111 
Il 111 
11111 

vælg bælgfrugter og fisk 

Vælg ,,tameo/ier 
og magre 
mejerip,·odukter 

Spis mindre af det 
sode, salte og fede 

~ Mlnlsterletlor~,er. 
- landbrugogf1sllel1 

>r.!deva,, 

Find  materialer: De officielle Kostråd 
Kostråd til Måltider er kostråd til de professionelle køkkener. 
De bygger på De officielle Kostråd – godt for sundhed og 
klima. 

9 

• Download plakat: De officielle Kostråd
(format: A4, A3 og A2)

• Køb plakat: De officielle Kostråd

https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2021/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima-plakat
https://kfsbutik.dk/-sundhed/85-kostrad-plakat.html


 
 

           
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
   

   
 

officielle Kostråd 
Godt for sundhed & klima 

~ M lnlc,tetiø tor F'adevatl!I', 
- LlndtwugogRIMri 

Fl!ldc.'Ydr~',ITl:'.!W'I 

Find  materialer: Kostrådscirklen 
Kostrådscirklen er en visuel guide, som viser, hvor meget de forskellige 
madvarer skal fylde i forhold til hinanden, hvis man vil spise efter De 
officielle Kostråd. 
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• Download plakat: Kostrådscirklen
(format: A3)

• Køb plakat : Kostrådscirklen, lille

• Køb plakat : Kostrådscirklen, stor

https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2022/kostraadscirklen
https://kfsbutik.dk/forside/377-kostradscirkelen-lille-plakat.html
https://kfsbutik.dk/forside/376-kostradscirkelen-stor-plakat.html
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Find materialer: Gi’ madpakken en hånd 
I pjecen "Gi' madpakken en hånd – godt for sundhed og klima" kan I 
finde inspiration samt gode tips og tricks til, hvordan man kan lave 
en sund og varieret madpakke med afsæt i De officielle Kostråd. Det 
kan være god inspiration til fx forældrene. 

11 

• Download pjecen: "Gi’ madpakken en
hånd”

• Køb pjecen: Gi´ madpakken en hånd

https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2021/gimadpakken-en-haand-pjece
https://kfsbutik.dk/-sundhed/60-gi-madpakken-en-hand-folder.html


    
 

           
  

 
 

 

 

 
   

       
 

   

   

    

Frugt og grønt i sæson 
Plakaterne viser et udsnit af de frugter og grøntsager, som er i 
sæson for enten en årstid eller en måned. I kan bruge plakaterne 
som inspiration til jeres menuplanlægning. 

Download gratis materialer: 

• Plakater: Frugt og grønt i sæson:
(format: A4 og A3)

• Måned for måned

• Årstid for årstid

• Samlet overblik for hele året

12 

https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2024/plakater-med-saesonens-frugt-og-groent


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
   

 
      

  

        
 

rur 
• • 
- fra madprofessronelle, ledere.for 
konsulenter, de~ hm: prøvet det før 

. ' 
" " .... 
... "" .. 
... .. ... ... 

Mad skal 
spises - ikke 
spildes. 

MM11pUdirrnvlJ;l11d._ .... ,or 
bol'lft'i0.polJUUre01fDrllli-l 
Deo1Julliptekke..-1llbn-Nler"1 
lffWr<'rh,..-rdqlOO.OOOUhldn
oSttdll!l"førec..i1ti.JIHNlatutt1e 
\11d.bvbvl1kalhel.Rmpemadlplld 

: 1=,:_-:~~.u1..,..r,ry1t• 

ln folt....,rft ......... ro, H '"""""' 
"..i,p1ldll&11bldnpm.llbutlil 
at rH11«n kllmaaf1ryttec i i.n,1 
1<0 .. - ...... ,-............ -, ...,..__...,...,.,.ltb...,r. 

Mn ••~"' -,1-doplld lun 
-••<11-naokol~IMff 
D1iaans-1i..Hvor1fl..al11L&11 
n1rtlf1'HVl'BIIU.lauol ■ YOll'ffa"I 
bvand,r? 

DoerforttkaDl'nUvo1kDJR•111M', 
MrJuuti:ømmu-.KJhna-, 
c:ae•a•·"lr....,.,..._.opaolab1n1r1 
1,u,u J1hn111ui.1 far f9Cl.nN'r, 
Und.bn1 DSI bbrt1'"u•-" 
..... 11M1atwj,dedmM1olRUI. 
hvonlan"11bnoPS9n•M1pild 
Dl mad:.tlaild. MAie! eru d•I• de 
...,Sattfu1n1tt•NlmJ.ll,ar• 
hwbatlff aod aud1pihl. Ila dit 
AulllUOI ........... ,._. iro-,..,u•• 
Urod.arDl'JMl,.,.llrll~ifor. 
bvonla11de..-1l ■rbejMmfti""'d 
Ullida-0&llllm._lltebealui.-,.. 
llom-nu MM- 01 M!ltldutntptl 
ved••#1 IZ01', .rdffgtetNI 

:::::':i7..:.~" =~-:i~:";~ k=• 

_,.,. IUat milt'aa<bpildo,1 Id• 
dn.tllplilbDd.Mnia""rø.abl"R 
nbaVlilU'i?Ollrorma<lq>illlN.I 
Aar11H --•N l(limapolllisu 
r..teva .... 1ra1~ . ..,,. ord bl.v 
VINll"lfll10H.ll'l'Ulmil-,al 
rlNl11cenmat11ptlMI I gm...,,.HS 
prodoldk>.,.Jtakb..,r-dl,'3v.d 
11d1aap11ar20?t 

N-,-..~MpldeMnvnoler 
1i1p,,,....11UIINlff""l"""trale 
mlNlarbejder•l kømm1111enie. mn. 
h11braytt.,.afallr.derll.k.all1••1 
mlNI a1 laveHm.f.lNt1,ul.lldu11ror 
a1rlNl11<ett•ad1pUdp,l1Yenaf 
"""'P•i"tioa.G11ldt'abff1iraf 
laoptratl1111 lil apuarl "I implt'IMA
,.,,1111aftr•fonbllip •ilemeto
d~.Hdea,n.ldeka11Jyelp"11 
m,,todil'. Ur-•• paUtt la<l ljfffl 
D<"&nlu111111 

Download gratis materialer: Publikationer 
• 9 gode råd til at få succes med forandringsprojekter i

køkkener – fra madprofessionelle, ledere, foreninger og
konsulenter, der har prøvet det før

• Mere mad og mindre spild i de kommunale køkkener – en 
guide til at opgøre madspild og madaffald 
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https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2021/9-gode-raad-til-at-faa-succes-med-forandringsprojekter-i-koekkener-
https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2021/9-gode-raad-til-at-faa-succes-med-forandringsprojekter-i-koekkener-
https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2021/9-gode-raad-til-at-faa-succes-med-forandringsprojekter-i-koekkener-
https://foedevarestyrelsen.dk/Media/638242310847043025/Foedevareministeriet_Madspild_rapport_A4__webtil.pdf
https://foedevarestyrelsen.dk/Media/638242310847043025/Foedevareministeriet_Madspild_rapport_A4__webtil.pdf


 
 
 

 
        

 
Læs mere om Fødevarestyrelsens anbefalinger, sund mad og måltider på 

www.altomkost.dk 

https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad
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