
Til folkeskolerne 
i Gladsaxe Kommune
Håndbog om sunde skolekantiner

– et tiltag i Gladsaxe Kommunes Sundhedspolitik

Håndbogen om sunde skolekantiner er forankret i Gladsaxe Kommunes Sundhedspolitik, hvor 

målsætningen på madområdet bl.a. er, at flere børn og unge spiser sundere, og færre børn og 

unge bliver overvægtige. Indsatsen skal sættes ind så tidligt som muligt – og i samarbejde mellem 

institutioner, skoler og forældre. 

Der lægges vægt på, at skolen spiller en central rolle i forhold til at arbejde med forebyggelse og 

sundhedsfremme. 

De overordnede målsætninger for områderne kost og overvægt i Gladsaxe Kommunes Sundheds-

politik er:

Større andel af børn, der spiser sundt og færre 
overvægtige, især blandt børn og unge

Håndbogen om sunde skolekantiner er vedtaget politisk som et indsatsområde/tiltag, og der står 

om den:” For at sikre at den mad og drikke, som serveres i skolekantinerne, er sund og lødig for 

børn og unge, udarbejdes en håndbog for Gladsaxe Kommunes folkeskolers kantiner og boder. 

Maden der sælges i kantinerne, og dermed den enkelte kantines succes, er meget afhængig af den 

enkelte kantineleders evne til at sammensætte sunde måltider, som børnene finder attraktive. 

Håndbogen skal udarbejdes som vejlednings- og inspirationsmateriale for kantinemedarbejdere, 

således at kantinerne får støtte og 

ideer til at producere og sælge sund, varieret og spændende mad til børnene.

I løbet af 2007 vil der blive udarbejdet en politik for børn og unges mad, måltider og bevægelse i 

skoler og institutioner.

Håndbogen som arbejdsredskab

Hensigten med håndbogen er, at alt vedrørende driften af en skolekantine/bod skal samles i map-

pen. Håndbogen er ikke færdig, og der vil løbende komme nyt supplerende materiale. 

Håndbogen skal give inspiration og viden om sund mad i kommunens skoler. 

Forvaltning og skoler skal i samarbejde, med håndbogen som arbejdsredskab, sikre at der udeluk-

kende bliver solgt sund og god mad og drikke i skolens kantiner og boder.

Kommunen er blevet opfordret til at udbrede håndbogen offentligt, men i første omgang vil den 

blive lagt ud internt, bl.a. via skolernes intranet, og i form af en mappe som udleveret til kantine-

medarbejdere, administrative ledere, forældrebestyrelser og samarbejdspartnere fx sundheds-

plejen.
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1. Retningslinier for sund mad
Gode madvaner fra starten 

Der er af stor betydning for børn og unges udvikling og 

helbred, at de under hele opvæksten får en god og sund 

mad. 

Mange børn og unges spiser for meget sukker og for lidt 

frugt og grønt. Fødevaredirektoratets rejsehold ”Alt om 

kost” oplever problemer med, at nogle elever drikker 

for meget sodavand, ikke spiser morgenmad eller køber 

deres frokost på pizzeria. Lærere er også bekymrede for, 

at de dårlige madvaner påvirker elevernes koncentra-

tion.

I en tid, hvor overvægt er et problem for mange børn, 

er det særligt relevant, at der sættes fokus på sund mad 

og gode måltider i skolen. I skoler, hvor mange børn er 

samlet, er der god mulighed for at lære børn og unge 

gode madvaner både i teori og praksis. 

Sundhedsproblemer blandt børn

Andelen af overvægtige og fede børn i Danmark har 

været stærkt voksende i de seneste årtier. Undersø-

gelser tyder på, at kostrelaterede sygdomme begynder 

tidligt i livet. Der er fundet tegn på hjerte-karsyg-

domme hos børn og teenagere. Desuden tyder under-

søgelser på, at der er sammenhæng mellem kostvaner, 

koncentrationsevne og indlæring. Det gælder derfor om 

at støtte op omkring sunde madvaner så tidligt i livet 

som muligt.

Sunde måltider i skolen

Mange børn er glade for deres madpakke, men kulturen 

går også i retning af, at en del børn ikke får madpakke 

med hjemmefra – især de ældre elever. Derfor er det 

vigtigt, at skolerne har gode madordninger.

I Gladsaxe Kommune, arbejdes der på, at alle skoler har 

en god kantine eller skolebod, hvor der kan købes et 

sundt måltid mad og mellemmåltider til en rimelig pris. 

Nogle skoler har fået nye skolekantiner med spiseplads 

til eleverne, og i løbet af de næste år vil flere skoler 

få nye kantiner eller få renoveret deres nuværende 

køkkener.  

Skolekantinerne skal danne rammen for et fællesskab 

og bidrage til at skabe et rart spise miljø på skolen. 

Med fokus på sunde spisevaner vil de kunne bidrage til 

at hæve den ernæringsmæssige kvalitet af maden for 

nogle grupper af børn og unge.

Hvordan nås delmålene i Gladsaxe Kommunes 

Sundhedspolitik?

Gladsaxe Kommunes Børne- og Kulturforvaltning vil 

i samarbejde med skolerne arbejde aktivt hen imod de 

opstillede mål i Sundhedspolitikken om at: ”flere børn 

og unge spiser sundere, og færre børn og unge bliver 

overvægtige”. 

Sådan vil vi gøre:

Der skal udelukkende sælges/serveres sund og attraktiv 

mad, der lever op til de officielle anbefalinger i kom-

munens skolekantiner og skoleboder.

Det betyder at:

Maden som sælges/serveres skal følge de Nordiske 

Næringsstofanbefalinger og de officielle kostråd.

Maden tager udgangspunkt i dansk madkultur, med 

inspiration fra andre madkulturer og i de fødevarer, 

som børn og unge kan lide.

Ifølge Retningslinier fra Danmarks Fødevareforskning 

for sund kost i skoler og institutioner betyder det, en 

kost, hvor der er fokus på, at der:

• serveres frugt og grønt til alle måltider
• serveres fuldkornsprodukter hver dag
• bruges magre kød-, oste- og mælkepro-

dukter
• bruges planteolie og/eller bløde plante-

margariner i den daglige madlavning
• *Ikke til daglig serveres/sælges sodavand, 

saftevand, kakaomælk, sukkersødede 
morgenmadsprodukter, slik, is, kiks, 
kage o.l. – kun til særlige lejligheder og i 
begrænset mængde

 * Baggrunden for denne anbefaling er, at det totale råderum 

til ”tomme kalorier” er begrænset, hvis maden skal kunne 

kaldes sund. Er slik, sodavand m.m. tilgængeligt i skolen, 

er der risiko for, at børnene kommer til at spise for mange 

af disse energitætte produkter, så de tager pladsen op for 

sundere madvarer. Børnene kan også let komme til at spise 

mere energi, end de kan nå at forbruge – hvilket øger risikoen 

for udvikling af overvægt. Der skal være også være plads til 

at børnene kan spise lidt slik, sodavand m.m. derhjemme, så 

hele det totale råderum bør ikke bruges i skolen.  
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Børns måltider i skolen

Det anbefales at børn og unge følger et måltidmønster 

med 3 hovedmåltider (morgenmad, frokost og aftens-

mad) samt 2-3 mellemmåltider hver dag. Alle måltider 

spises dog ikke i skolen. De forskellige måltider giver 

variation, fordi de indeholder forskellige produkter. 

Sandsynligheden for, at børn får dækket deres behov 

for vitaminer, mineraler o.a. bliver større, ligesom de 

får mindre lyst til at overspise sidst på dagen.

Et barn i skole og fritidsordning fra. Kl. 8.00 til kl. 15.00 

bør i dette tidsrum spise 1-2 mellemmåltider og frokost. 

Det svarer til, at barnet får dækket op til 40-50% af 

dagens energibehov udenfor hjemmet.

Morgenmaden

Om morgenen er det lang tid siden, barnet har spist. 

Kroppen er indstillet på at forbrænde kulhydrater. 

Fuldkornsbrød, havregryn og mælk og frugt er gode 

kulhydratkilder. Undersøgelser tyder på, at hvis 

morgenmaden springes over, påvirker det evnen til at 

koncentrere sig og lære. Børn kan have svært ved at 

indhente de næringsstoffer, de har brug for resten af 

dagen, hvis morgenmaden springes over.

Mad spist om morgenen mætter bedre, end hvis 

samme portion mad bliver spist senere på dagen. Når 

morgenmaden er spist, bliver børn ikke så let fristet til 

at spise fedt- og sukkerholdige snacks i løbet af dagen. 

Desuden tyder undersøgelser på, at morgenmad med et 

højt indhold af kulhydratrige og fiberholdige madvarer 

som fuldkornsbrød og gryn forebygger insulinresistens 

og udvikling af overvægt.

Frokost

Uanset om børn benytter en madordning eller spiser 

madpakken hjemmefra, har de nogle andre sociale 

relationer omkring måltidet, end de har, når de spiser 

sammen med familien. Det betyder, at indflydelsen/

stemningen, fra dem børnene spiser sammen med (fx 

lærere eller kammerater), kan være medbestemmende 

for, hvor god en måltidoplevelse den enkelte får. 

Frokosten er vigtig i forhold til at give energi til 

eftermiddagen. Alligevel er der mange, der kan opleve 

træthed lige efter frokost. Det er et kendt fænomen og 

kaldes populært ”efter frokost dukkert”. Dette fænomen 

er næppe relateret til frokosten, men mere til vores 

biologiske rytme. Det tyder på, at børn der springer 

frokosten over – ikke undgår denne træthedsperiode. 

Tværtimod er der risiko for, at trætheden fortsætter om 

eftermiddagen, hvis børnene ikke spiser frokost. 

1.1 Sund mad til skolebørn
Jo ældre børn bliver, jo oftere springer de frokosten 

over, og madpakken bliver mindre og mindre populær. 

Erfaringer fra Fødevaredirektoratets rejsehold ”Alt om 

kost” viser, at den mad de ældste børn køber udenfor 

skolen, som oftest er ret usund. Der er derfor vigtigt, at 

der er et sundt og attraktivt alternativ til madpakken på 

skolen.

Som udgangspunkt er det lige sundt at servere kold 

mad som varm mad midt på dagen, men det kommer 

selvfølgelig meget an på, hvordan maden er sammensat. 

Varme/lune retter giver mulighed for variation, fordi de 

ofte indeholder andre produkter end brødmåltiderne. 

Varm mad har den fordel, at børnene kan få spist 

flere grønsager, når de er varmetilberedte og dermed 

lettere får dækket behovet for vitaminer og mineraler. 

Tilberedte grønsager (og frugter) fylder nemlig mindre, 

og det er nemmere at spise større mængder, end når de 

er rå. Det kan også være nemmere at introducere nye 

madvarer for dem, fx kål og rodfrugter. Fordelen ved 

den kolde mad er, at den giver mulighed for at servere 

rugbrød, som er en af de mest fiberrige fødevarer i 

danskernes kost. Problemet er, at børn ofte ikke ønsker 

at købe rugbrød, da de betragter det som hjemmemad. 

Det kan derfor være godt at veksle mellem kold og varm 

mad. Der er således en udfordring i at servere rugbrød 

og meget groft hvedebrød i kantinen/boden.

Mellemmåltider

Mellemmåltiderne bør være et supplement til hoved-

måltiderne og indeholde de fødevarer, som det er svært 

at få nok af i hovedmåltiderne. De fødevaregrupper 

danske børn har sværest ved at få dækket i hovedmålti-

derne og som med fordel kan indgå i mellemmåltiderne 

er frugt/grønt, groft brød og gryn samt fisk. 

Det ikke en god ide udelukkende at spise frugt og 

grønsager. Frugt består ligesom grønsager af en masse 

vand, gode vitaminer og el lille smule energi i form 

af frugtsukker (kulhydrat). Hvis man spiser frugt 

alene mellem hovedmåltiderne sker det i kroppen, at 

blodsukkeret stiger hurtigt og meget for derefter at 

falde langt under balanceniveauet. Og så kan børnene 

blive trætte, fordi kroppen i endnu højere grad end før 

har behov for energi. Frugt alene er simpelthen et for 

”lille” måltid. Derfor er det en god ide at børn spiser 

frugt/grønt sammen med brød og evt. pålæg. Madvarer 

som groft pasta og ris med tilbehør er også godt og 

mættende.

 

Kilde: Danmarks Fødevareforskning 2005. Forslag til retnings-

linier for sund kost i skoler og institutioner.  Rapporten findes 

i elektronisk form på adressen: www.dfvf.dk
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1.2 De otte kostråd
Alle danskere over 10 år anbefales at spise 600 gram 

frugt og grønsager dagligt (svarende til 3 frugter og 3 

grønsager à ca. 100 gram) og gerne mere, hvorimod 

børn i alderen 4 til 10 år anbefales 300-500 g. Halv-

delen af grønsagerne bør være grove, da det ellers kan 

være vanskeligt at få tilført den nødvendige mængde 

kostfibre. Kartofler er ikke omfattet af  mængdeanbe-

falingen, da de opfattes som tilbehør til maden på linie 

med ris, pasta og brød.

Der er udarbejdet otte nye kostråd. Kostrådene af 2005 

består nu af otte råd, mod tidligere syv, og fokus er 

blevet bredere ved at der er inddraget råd om fysisk 

aktivitet. Kostrådene er baseret på De nye Nordiske 

Anbefalinger. Med kostrådene, er næringsstofanbefa-

lingerne omsat til dagligdags anvisninger baseret på 

fødevaregrupper som kan bruges til kostplanlægning. 

Kostrådene er ment som redskaber til at undgå mangel- 

og sygdomstilstande og til at leve et længere, sundere 

og mere aktivt liv. De nye kostråd har fået vedhæftet 

anvisninger om mængde, frekvens og/eller opmærk-

somhed på særlige fødevaregrupper. Læs mere udførligt 

om de otte kostråd på www.altomkost.dk

Kostrådene lyder:
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Alt om Kostgruppen under Fødevarestyrelsen har 

udarbejdet de følgende sider med frokostguiden, som 

kan hjælpe dig med hvad og hvor meget skolebørn 

skal spise til frokost. Frokostguiden er udarbejdet på 

baggrund af Danmarks Fødevareforsknings Forslag til 

retningslinjer for sund kost i skoler og institutioner. 

Der er anbefalinger for børn i aldersgrupperne 7-10 år 

og 11-15 år.

1.3 Frokostguide
Til hver aldersgruppe er der både en guide til kold 

og varm mad. Guiden til den kolde mad indeholder 

anbefalinger for frugt, grønt, brød, kød, fisk samt 

drikkevarer. Guiden til den varme mad koncentrerer sig 

om grupperne frugt, grønt, kød, fisk, kartofler, pasta, 

ris, fedt samt drikkevarer. Anbefalingerne går både på 

mængden, men også den ernæringsmæssige kvalitet for 

hver produktgruppe.

Brug guiden, når du skal planlægge maden til din 

kantine. Så ved du præcis, hvilke madvarer og meget du 

skal købe.
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Vi hører meget om børns madvaner, og der lægges 

ofte vægt på, at de desværre indtager meget sukker fra 

læskedrikke, slik og andre søde sager. Når vi ser på den 

reelle mad, som de spiser, er der også store problemer. 

De spiser mad, der mangler grøntsager, frugt, grove 

fibre og sundere fedt. Der er dog forskel på den mad, de 

små og store børn spiser. 

• De mindre børn

 Når børnene er mindre, spiller forældrene en stor 

rolle i deres valg af mad. Mange af dem  har en mad-

pakke med hjemmefra. Der kan selvfølgelig stadig 

være problemer med, at madpakken indeholder 

usund mad som kakaomælk, toastbrød, og des-

sertyoghurt. Hvis den gruppe børn har penge med 

og skal handle i kantinen, har forældrene øremærket 

pengene. Oftest bliver børnene bedt om at vælge da-

gens ret, såfremt den findes i kantinens sortiment. 

De kan selvfølgelig også have penge med til at købe 

en bestemt vare i 10-frikvarteret. Kendetegnede 

for de mindre børns handlen i kantinen er altså, at 

forældrene bestemmer, at maden skal repræsentere 

et fuldt måltid, f.eks. mellemmåltid eller frokost. 

• De større børn
 

 For en stor del af de større børn er madpakken ikke 

længere interessant. De får derimod penge med 

hjemmefra, eller også har de en alder, hvor de selv 

tjener penge. Det ser ud til, at forældrene ikke i 

samme grad som hos de mindre børn beslutter, 

hvad madpengene skal bruges til. Har skolen ikke 

et attraktivt tilbud om mad, ses det tit, at de ældre 

børn ikke spiser noget mad, eller også henter de slik, 

kager og sodavand ved den nærliggende ind-

købsmulighed. Der er altså ikke altid tale om mad, 

der repræsenterer et helt måltid. Hvis de henter 

mad uden for skolens område, er der ofte tale om 

meget forarbejdede produkter, der ligger inden for 

kategorien fastfood eller forskellige former for brød 

og kage hos bageren. Faktorer som smag, emballage 

og identifikation med varen har stor betydning, men 

der er mange ting, der spiller ind, når de handler. 

De vælger f.eks. pizza, kiks, chips og slik, fordi det 

er produkter, der er nemt at dele med deres kam-

merater. Eleverne er i en periode af deres liv, hvor 

1.4 De unges madvaner
kammeraterne og deres holdninger vægter højt, 

højere end forældrenes, lærernes og kantinemedar-

bejdernes mening om sundhed og mad. 

Mad, der minder om den mad de gratis kan få med 

hjemmefra, har for børnene ingen værdi, og de ønsker 

sjældent at købe den i en skolekantine. Det er f.eks. hel 

frugt, rugbrødsmadder og andre produkter, der ikke 

er gjort meget ved. Men ved at kigge på hvad de spiser, 

når de selv vælger mad ude, kan du bruge elementer 

derfra og også lave et attraktivt tilbud til de større børn 

i kantinen. Den mad vil de nemlig gerne betale for, 

også selvom den sælges i skolekantinen. Sørg for at lave 

mad, der kan deles. F.eks. bagte rodfrugter, gnavegrønt 

med dip og lignende. Lav hele måltider, der kan tages 

med og som er pakket ind i emballage, som minder om 

fastfood. Tilbyd at skære boller og andet over samt giv 

gerne en ekstra gaffel med, så frugtsalaten kan deles. 

Varier maden ofte, så børnene holdes nysgerrige.

Det er også vigtigt at se på de ældre elevers udgangstil-

ladelse. Den er for dem en vigtig del af deres selvstæn-

dighed, et privilegium, som de andre børn ikke har. For 

at holde de store elever mere på skolen, er det vigtigt at 

give dem andre interne privilegier. Det kan f.eks. være 

at indrette et hjørne af kantinen eller et rum, som er 

forbeholdt dem. At de kan opføre sig mere frit, gør sam-

men med de andre ændringer, at de har mere lyst til at 

blive på skolen og spise.
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Udbuddet af skolemad i Gladsaxe Kommune fordeler sig 

på tre køkkenmodeller. I modellerne er der både plads til 

den lille bod, hvor den færdige mad primært kommer fra 

en ekstern leverandør og til det store køkken med fuld 

egenproduktion.

I takt med, at der bygges flere store skolekantiner og de 

ældre renoveres, går vi fra  løsninger med boder (model 

3) til kantiner med fuld egenproduktion (model 1). I 

den udvikling ligger også, at eleverne involveres mere i 

den daglige drift af kantinen som en del af den samlede 

undervisning i sundhed

Model 1: Kantine med egen produktion

I model 1 er kantinens køkken et stort produktions-

køkken, der er udstyret med konvektionsovn, kogeø, 

industriopvaskemaskine, mange arbejdsborde samt 

meget køle- og fryseplads. For Gladsaxe Kommune 

betyder det, at det primært er de nybyggede kantiner der 

har køkkener, der kan fungere som model 1 køkken.

Selve driften af køkkenet kan foregå på to måder. Driften 

kan varetages af en kantinemedarbejder, der planlægger, 

indkøber, producerer og serverer maden. Medarbejderen 

står også for opvask og rengøring af selve køkkenet. 

Eleverne kan i enkelte dele af processen være involveret, 

f.eks. i salg. 

Driften kan også fungere som et pædagogisk dan-

nelsesprojekt. Her varetages arbejdet af en medarbejder 

sammen med skolens elever. På skift involveres børnene 

i kantinen, hvor de deltager i alle dele af driften. De 

undervises i hygiejne, sammensætter menuen, tilbereder 

maden, sælger og informerer de andre elever om maden, 

samt står for opvask og rengøring. Deltagelsen i kantinen 

erstatter derved en del af undervisningen i hjemkund-

skab.

 

Et model 1 køkken fungerer med fuld egenproduktion. 

Det vil sige, at maden produceres i kantinekøkkenet. 

Konceptet er oftest at tilbyde et fuldt måltid til frokost. 

Det kan være kold, lun eller varm mad og en salatbar. 

Foruden det fulde måltid kan der tilbydes et sortiment 

af mindre varer. Det kan være brød, brød med fyld, 

sandwich, pastasalater, frugtsalater samt andre grønt 

og frugtprodukter og vand. I frikvarteret om formid-

dagen kan der tilbydes et sortiment, der har karakter 

af morgenmad eller mellemmåltid. Det kan være brød, 

yoghurt, grøntsager med dip, frugtspyd samt andre grønt 

og frugtprodukter og vand.

1.5 Køkkenmodeller
Model 2: Kantine med halv- og helfabrikata

Model 2 køkkenet skal som minimum være udstyret 

med ovn, massekogeplader, industriopvaskemaskine, 

mange arbejdsborde samt meget køle- og fryseplads. For 

Gladsaxe Kommune betyder det, at det er de nybyggede 

køkkener samt nogle af de større ældre køkkener, der kan 

fungere som et model 2 køkken.

Driften af køkkenet varetages af en kantinemedarbejder, 

der står for planlægning, indkøb, sluttilberedning samt 

opvask og rengøring af selve køkkenet. Eleverne kan i 

enkelte dele af processen være involveret, f.eks. i salg.

Model 2 køkkener serverer dagligt en eller flere lune 

og varme produkter. Det kan f.eks. være frikadeller og 

kyllingelår, men også retter, der repræsenterer et helt 

frokostmåltid f.eks. boller i karry med ris, hvor hele eller 

dele af retten leveres færdiglavet til kantinen. Desuden 

kan kantinerne servere brød, brød med fyld, sandwich, 

pastasalater, frugtsalater samt andre grønt- og frugtpro-

dukter og vand. I frikvarteret om formiddagen kan der 

tilbydes et sortiment, der har karakter af morgenmad 

eller mellemmåltid. Det kan være brød, yoghurt, 

grøntsager med dip, frugtspyd samt andre grønt og 

frugtprodukter og vand.

Model 3: Bod

Boden indeholder oftest mikroovn og enkelte kogepla-

der, så man kan tø mad op, varme det samt tilberede 

enkelte ting som koge pasta til salater. Der er begrænset 

bordplads og opvasken foretages manuelt. Der er køle- 

og fryseplads i forbindelse med boden.

Driften af køkkenet varetages af en bodmedarbejder, der 

står for planlægning, indkøb, servering samt opvask og 

rengøring af selve boden.

I model 3 løsningen kan der serveres enkle lune eller 

varme retter f.eks. frikadeller og kyllingespyd, som 

leveres og blot skal varmes. Boden kan også tilbyde brød, 

brød med fyld, sandwich, pastasalater, frugtsalater samt 

andre grønt- og frugtprodukter og vand. I frikvarteret 

om formiddagen kan der tilbydes et sortiment, der har 

karakter af morgenmad eller mellemmåltid. Det kan 

være brød, yoghurt, grøntsager med dip, frugtspyd 

samt andre grønt og frugtprodukter og vand. Alt brød 

kommer typisk fra en ekstern leverandør. 
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Emballage er mere end bare en måde at opbevare 

og servere maden på, hvad enten I serverer maden 

i engangsemballage eller bruger porcelænsservice. 

Emballagen kan have betydning for, om maden bliver 

solgt eller ej. Brug gerne porcelænsservice, når det er 

muligt. Det er bedre at spise af, og så er det mere også 

bedre for miljøet. Brug engangsservice, hvor det er 

praktisk, at eleverne kan tage maden med sig.  

• Emballage som appetitvækker

 Emballage har en afgørende indvirkning på maden. 

Noget af det vigtigste ved engangsemballage er, 

at man vælger noget, der gør, at eleverne kan se 

maden, og at maden ikke bliver mast. Vælg derfor 

f.eks. stive plastbægre til salater, hvor hele bægeret 

er gennemsigtigt. Så kan eleverne se, om der er 

grøntsager i, som de ikke kan lide. Nogle farver kan 

også være med til at fremhæve farverne i maden. 

Prøv med en plastboks, der er sort i bunden og med 

gennemsigtigt låg. Sort fremhæver de farver, der er i 

maden, mens det gennemsigtige låg gør, at eleverne 

stadig kan se maden. Brug den f.eks. til en anretning 

med tunmousse, citronbåde, grønsalat og brød.

• Emballage som identitet

 Når de unge vælger mad, har emballagen en stor 

betydning. Pizza, burger, shawarma, slush-ice 

og lignende mad er alle pakket ind i en form for 

emballage, som tiltrækker de unge. Dels er maden 

nem at transportere, og dels sender den type mad 

og emballage et kraftigt signal til omverdenen. Et 

signal om, at de er voksne, har løsrevet sig og selv 

bestemmer, hvilken mad de vil spise. Du kan gøre 

brug af samme emballage, når du serverer mad i 

kantinen. Lav f.eks. smoothie i et højt klart plastik-

glas med en boblelåg, der har hul i toppen. Server 

den kolde smoothie med sugerør. Sandwich er nemt 

at lave på forhånd, og så tilfredsstiller det elevernes 

behov for at kunne tage maden med. Men pakker 

du sandwichen ind i plastfolie, bliver den ofte mast 

og med de flere lag folie ovenpå hinanden, kan det 

være svært at se, hvad der er i. Brug i stedet for en 

papirlomme eller smal papirspose, alt efter hvilken 

form sandwichen har. Lad enden ad sandwichen 

stikke ud af posen, så man kan se indholdet. Sørg 

1.6 Emballage
også for, at det du smører med ikke kommer ud på 

siden af sandwichen, ellers smitter det af på posen 

og trækker igennem.

• Emballage som temamad

 Engangsemballage kan være en vigtig faktor, når du 

skal lave mad efter et udvalgt tema. Vælg f.eks. en 

lille papirspose, når menuen står på picnic. Posen 

kan fyldes med mad fra afsnittet om ”opskrifter og 

inspiration”. Sørg også for, at der i hver pose ligger 

en lille serviet og evt. bestik, hvis det er nødvendigt, 

til at spise med. Eleverne vil nyde at pakke hver 

deres pose med mad ud og spise den sammen 

med de andre. En anden mulighed er at købe take 

away bokse, kendt fra asiatisk mad. Server f.eks. en 

nudelsalat i boksen og stik to kyllingespyd oveni. 

Giv dem gerne spisepinde med, så der bliver lidt 

udfordring i at spise det. For de store børn  minder 

det om den mad og den måde at spise på, som de 

bliver tiltrukket af, og som de henter på gaden. Det 

er praktisk for dem at tage med, og så er der den dag 

ikke så meget opvask at tænke på. 
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En af de store udfordringer ved skolemad er, at mange 

børn skal have mad inden for et kort tidsrum. På 

mange skoler betyder det lange køer, der gør børnene 

utålmodige, og nogle vil endda opgive helt at købe mad 

i kantinen. Så går de i byen, hvor butikkerne nemmere 

kan klare mad på få minutter.

Men I kan sagtens gøre noget for at minimere køen:

• Forudbestilling af maden.
 

 Alt efter hvilket koncept jeres mad i kantinen er 

tilrettelagt efter, kan det være en mulighed, at 

eleverne forudbestiller maden. Så kan der i kantinen 

være adgang til to køer, hvor den ene er til forudbe-

stillinger og den anden til de løse indkøb. Men vær 

opmærksom på at skabe en tilmelding, der ikke blot 

skaber lang kø i 10 frikvarteret ved evt. tilmeldinger 

eller optager meget tid til administrativt arbejde. 

Hvis I f.eks. anvender Internettet til tilmeldinger, vil 

det også være muligt for flere forældre at styre, hvad 

deres børn spiser. Det er vigtigt, at der stadig er 

mulighed for at gøre andre indkøb i kantinen, da det 

er vigtigt at være fleksibel over for de større elever, 

der ikke altid planlægger deres måltider.

• Flere udsalgssteder

 Selvom I ikke vælger at tage imod forudbestil-

linger, kan det være en god ide at have flere køer til 

kantinen eller boden. Det kan nemt lade sig gøre i 

de kantiner, hvor udvalgte elever deltager i salg af 

maden. Alt efter hvilken type mad I sælger, kan I 

inddele køer på forskellige måder. Det simpleste er 

blot to eller flere køer, der giver adgang til alt ud-

buddet i kantinen. Serverer I varm mad i kantinen, 

er det en mulighed at lave en kø for den varme mad 

og en kø for den øvrige mad. Vigtig for den løsning 

er, at I reklamerer med menuen. Så kan eleverne 

nemt vælge den rigtige kø alt efter hvilken mad, de 

har lyst til på den pågældende dag. 

1.7. Salg
• Forbered maden

 Sørg for at have så meget af maden færdig som 

muligt, så det ikke først skal gøres, når eleverne 

bestiller og betaler maden. F.eks. sandwich, der er 

smurt og lagt sammen med råvarer inden frikvar-

teret. På samme måde kan boller også være smurt 

med smør. Sørg for, at der ikke er for meget at vælge 

i mellem. Det gør, at hver elev skal bruge tid på at 

bestemme sig og køen bliver længere.

• Stor selvforvaltning

 Har I, foruden de mindre varer, en hovedret til 

frokost, kan det tage lang tid at få det hele udleveret, 

og det skaber lang kø. Sørg for at dele opgaverne ud, 

så det ikke er dig, der står med alt udportionering. 

Prøv f.eks. at lave en salatbar, hvor børnene selv 

tager salater, brød og dressinger. Så behøver du blot 

at give dem en tallerken med kød eller hvad, der 

ellers hører til retten. Det kan også lade sig gøre, 

hvis dagens ret er sandwich, så lav det efter ”saml 

selv princippet”. Giv eleverne brødet og pålægget, 

og lad dem selv klare resten. Fyld en salatbar eller et 

bord med skåle med salatblade, grøntsager i skiver 

og en hjemmelavet dressing til at smøre på brødet. 

Eleverne kan tage, hvad de vil have og så samle den 

ved bordet. Det betyder også, at eleverne får de 

grøntsager, de godt kan lide. De udfordres måske 

også til at tage nogle nye, fordi de kan smage på 

dem, inden de kommer dem i sandwichen.
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2 .  P lanlæg kant inens mad

Du kan planlægge kantinens mad på mange niveauer, 

men vigtigst af alt er, at du planlægger den. Det er der 

en lang række fordele ved. Det bliver billigere at handle, 

fordi du kun bestiller de varer, som du får behov for. 

Maden bliver sundere og mere varieret, fordi du kan 

sikre, at forskellige madvarer bliver repræsenteret. Og 

så sparer det på længere sigt tid. Du skal selvfølgelig 

bruge lidt tid på at få gode planlægningsvaner, men 

så behøver man f.eks. ikke bruge lang tid på at bestille 

varer hver dag, fordi man ikke glemmer at købe noget 

af det.

På de følgende sider er der forslag til forskellige 

planlægningsmetoder. Du kan bruge en metode eller 

kombinere alle metoderne. Med den første metode kig-

ger du på hele året og får lavet en kalender med de ting 

på din skole, der har betydning for maden i kantinen. 

Med metoden i afsnit 2.2. har du mulighed for at 

inddele dine opskrifter, så de passer til de forskellige 

årstider. Når du skal lave menuplanen, finder du på den 

måde let inspiration i dit kartotek over netop denne 

årstid. 

I metoden med ugeskemaet har du mulighed for at 

sikre, at forskellige produktgrupper er repræsenteret 

hver dag. Det giver et varieret og sundt udvalg. I detail-

planlægningen af, hvad selve retterne skal indeholde, 

kan du bruge metoden med sæsonens madvarer, så du 

serverer både billigt og sundt mad.

 

Lige meget om du bruger en eller flere af metoderne 

eller kombinerer, er det vigtigt, at du laver en menuplan 

f.eks. for den varme mad i en måned forud, som kan 

downloades fra skolens hjemmeside, eller som kan 

kopieres til forældrene. Det giver forældrene bedre 

mulighed for at planlægge, om børnene skal have 

madpakke med eller spise i kantinen, og det spreder det 

gode budskab om kantinens sunde mad.

2. Planlæg kantinens mad
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2.1. Årskalender
Man laver det mad i kantinen, man kender. Sådan er det 

for de fleste. I en hektisk hverdag kan det være svært at 

have overskud til noget nyt. Og tilmed tager det tid at 

finde og afprøve nye opskrifter, emner og andet. Men 

nyt skal der til. 

I folkeskolen er det ofte sådan, at meget af året er 

planlagt et skoleår forud. Man ved nøjagtigt, hvornår 

der er fokusuge, ferier og skolens fødselsdag. Hvis 

kantinen skal fungere som en integreret del af skolen 

og det pædagogiske arbejde, kan du gøre brug af det 

samme i din planlægning af kantinens mad. 

For hver måned kan du finde emner, der kan bruges 

i planlægningen. Her er eksempler på, hvad nogle 

forskellige måneder kan indeholde:

I denne måned falder efterårsferien, og den skal 

traditionen tro skydes i gang med skolernes årlige 

motionsdag. Det er en dag, hvor eleverne skal være 

aktive, og hvor der for de flestes vedkommende ikke er 

almindelig mad i kantinen. Du kan f.eks. i samarbejde 

med elevrådet lave en ”Vand og Frugt Bar”, hvor 

eleverne kommer hen, når de er færdige med at løbe 

eller gå. Sørg for at have masser af koldt vand klar og 

frisk frugt skåret, så det er lige til at spise.

Halloween er egentlig en amerikansk tradition, men 

den har efterhånden vundet stor indpas i Danmark. På 

det tidspunkt er der masser af græskar at få, og de kan 

bruges til mange ting. Du kan rive græskaret fint og 

bage det ind i brød, lave en krydret græskarsuppe og 

riste kernerne fra græskaret. Skær indmad og kerner 

ud af græskaret og lav maden af det. Brug resten af 

græskaret til at lave en græskarmand af. Skær ud til 

øjne, næse og mund og sæt et stearinlys indeni. Både 

græskarmanden og suppen varmer i en kold tid.  

Der er mange madtraditioner i forbindelse med de små 

helligdage, der fylder foråret. St. Bededag betyder også 

varme hveder. Skift bollerne ud med hveder på dagen 

før St. Bededag. Fortæl gerne på tavler eller plancher, 

hvorfor vi spiser hvederne. Traditionen er 200 år gam-

mel. Fordi det var en helligdag og dermed arbejdsfri 

dag, måtte bageren ikke bage brød. De bagte i stedet 

hvedetvebakker Store Bededags aften, som folk kunne 

købe for at spise dagen efter.

Det er forskelligt fra skole til skole, hvornår fokus-

eller emneuger ligger, men de fleste har et tema, man 

sagtens kan lave mad efter i kantinen. Hvis temaet f.eks. 

er middelalderen, findes der masser af informationer 

på Internettet eller på biblioteket om, hvad man spiste i 

middelalderen. For eksempel: De gnavede store ben og 

lod sig gerne friste af pandekager med fyld af nødder og 

frugt, mens de drak et glas hyldebærsaft.

I næste afsnit, afsnit 3 om din sunde kantine, er der en 

tom skabelon, du kan bruge til at lave en årskalender 

for netop din skole. Prøv at vælg to arrangementer ud 

for hver måned, så er der et par nye ideer til den daglige 

planlægning. Gem den udfyldte årskalender til næste 

år, når du skal finde på nye arrangementer. Så har du en 

årskalender med fire arrangementer om måneden. Der 

findes også mange aktiviteter, som andre har planlagt. 

Prøv f.eks. med Smagens Dag eller Madpakkens Dag 

samt DM i livretter. 

Læs mere på:

www.smagensdag.dk

www.schulstad.dk

www.fdb.dk

www.experimentarium.dk

Oktober:
Måned Dato Arrangement I kantinen
Oktober D. 13. Motionsdagen Vand og frugt bar

D. 31. Halloween Mad med græskar

Maj
Måned Dato Arrangement I kantinen
Maj 3. maj (dagen før) St. Bededag Varme hveder

Uge 21 Fokusuge Middelaldermad
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Vi kender alle en lang række opskrifter eller retter, som 

vi bruger i kantinen. Nogle gange kan det være svært at 

huske, hvor lang tid det er siden, man lavede det sidst. 

Inddeler du dine opskrifter efter, hvilken årstid de pas-

ser til, sikrer du et varieret tilbud, og eleverne vil glæde 

sig til de forskellige årstiders retter. Hiv sedlen med 

efterårsopskrifter frem, når de tre regnfulde måneder 

skal planlægges, så bliver det meget nemmere. 

Her er eksempler på, hvordan nogle retter kan inddeles:

 

 

I næste afsnit, afsnit 3 om din sunde kantine, er der 

tomme skabeloner, du kan bruge til at organisere dine 

opskrifter og retter efter. Husk at tilføje de nye opskrif-

ter, som du prøver af.

2.2. De fire årstider

Efterår: Ristaffel med tag selv bar
 Kartoffelsuppe med persille og  groft brød

Vinter: Gullasch med kartoffelmos
 Indisk lammegryde med dal og raita

Forår: Laksefrikadeller med speltsalat
 Pitabrød med salatbar

Sommer: Bruchetta med grøn pastasalat
 Club-sandwich
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Når du skal have styr på kantinens mad og bestille 

varer, kan det være en stor hjælp at detailplanlægge for 

en uge ad gangen. Så sikrer du, at eleverne hver dag har 

et bredt udvalg at vælge imellem, og det gør det også 

langt nemmere at handle ind. 

Ugeskemaet nedenfor viser 5 ugers forløb i kantinen, 

både for små frikvarterer og til frokostpausen. Eksem-

plet viser hvor mange variationsmuligheder der er.

 

Ved siden af kan der selvfølgelig serveres et fast 

sortiment af yoghurt, vand og lign. Du kan også vælge 

at servere flere madvarer fra samme gruppe altså både 

skrællede gulerødder og en pastasalat, men der skal 

helst være en fra hver gruppe repræsenteret. Så er der 

både noget til den lille og store sunde sult.

Når ugeskemaet er udfyldt, kan du skrive de madvarer 

på indkøbslisten, som du skal bruge. I næste afsnit, 

afsnit 3 om din sunde kantine, er der en tom skabelon, 

du kan bruge til at lave et ugeskema.  

2.3. Ugeskema

Uge 6 Uge 7 Uge 8 Uge 9 Uge 10

Brød Grovboller Skolerugbrød Grovboller Grove flutes Grovboller

Brød med 
fyld

Sandwich 
med kalkun 
og spidskål

Snegl med 
karry og 
kylling

Pølsehorn 
med kyllinge-
pølser

Smutter med 
grønt-sovs

Pizzabolle 
med oksekød 
og majs

Grønt Bagte rod-
frugter

Pastasalat 
med røget 
laks

Gnavegrønt 
med dip

Bulgursalat 
med oliven 
og feta

Råkost af 
gulerod, æble 
og pastinak

Frugt Melonstykker Frugtspyd Grillede 
grape

Smoothie Frugtbægre

Varm ret Frikadelle og 
salatbar

Kyllingespyd 
med nudel-
salat

Fiskelasagne 
med salatbar

Saml selv 
burger

Tomatsuppe 
med brød
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Der er mange fordele ved at købe mad efter deres 

sæson. De er både billigere og sundere, når de har 

sæson, men bedst af alt så smager de bedre. 

I sommerhalvåret er der masser af sprøde grøntsager 

og modne bær, som eleverne vil nyde. Modsat kan det 

i vinterhalvåret været svært, fordi der ikke er mange 

grøntsager, der har sæson. Udvalget er meget præget af 

rodfrugter og kål, men det passer perfekt til de retter, 

man har lyst til i den periode. Lasagne, gullasch og 

andre ovn- og gryderetter er ofte på menuen. 

I næste afsnit, afsnit 3 om din sunde kantine, er der 

skemaer over sæson for frugt, grønt og fisk. Brug 

dem, når du skal detailplanlægge, hvad der skal i selve 

retterne. 

2.4. Sæsonens råvarer

5



2 .  P lanlæg kant inens mad

Indkøbene til kantinerne skal følge kommunens Ind-

købspolitik. Der bliver vedtaget en ny indkøbspolitik i 

starten af 2007, og samtidig påbegyndes implemente-

ring af et nyt IT-system som kan håndtere elektroniske 

indkøb (e-handel) via kommunens indkøbsaftaler og 

bogføring af regningerne i et forløb.

Da IT-systemet er nyt og implementeringen vil medføre 

ændringer i måden, vi organiserer indkøb på, er det 

aftalt, at 2-3 skoler er pilotskoler, og de øvrige følger 

efter, når vi har erfaringerne fra pilotskolerne. Imple-

menteringen sker i løbet af 2007.

Kommunen har indgået en lang række indkøbsaftaler, 

men arbejdet med ny indkøbspolitik har tydeliggjort, at 

der er behov for at justere eller indgå nye indkøbsafta-

ler på nogle områder, og dette arbejde igangsættes i 

2007.

2.5 Leverandører
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3 .  Din sunde kant ine

3. Din Sunde kantine
Håndbogen er fyldt med informationer om sund mad, 

planlægningsmodeller og inspiration til sundere og 

sjovere mad. Men det er vigtigt, at du får omsat den 

viden til sund mad i din kantine eller bod.

Derfor er der i det følgende beskrevet målsætninger og 

konkrete retningslinjer indenfor:

• Brød
• Frugt
• Grøntsager
• Mejeriprodukter
• Kød
• Fisk
• Pasta og ris
• Drikkevarer
• Råderum

Vi forventer ikke, at du fra den ene dag til den anden 

kan ændre al maden i kantinen, men ser det som en 

udvikling, der skal ske over den næste periode. For at 

arbejde med ændringerne fremadrettet, har vi lavet 

en handleplan, som du sammen med din ledelse eller 

kantineudvalg kan udfylde og planlægge, hvordan den 

skal forløbe.
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3 .  Din sunde kant ine

3.1 Målsætning
Vi vil alle gerne gøre det godt for eleverne, men det kan 

være svært at vide, hvor man skal tage fat. Den samlede 

målsætning er mundet ud i nogle retningslinjer, der gør 

arbejdet i din sunde kantine nemmere. 

Målsætning:

Skolekantinerne i Gladsaxe Kommune skal tilbyde 

sund og attraktiv mad, der lever op til de officielle 

anbefalinger.

De sunde retningslinjer:

Brød:

Brug fiberrigt brød med minimum 6 gram fibre pr. 100 

gram brød. Det kan f.eks. være rugbrød og groft brød 

med grahamsmel, fuldkornsmel eller klid.

Undgå brød, der ikke indeholder særlig mange fibre. 

Det kan f.eks. være toastbrød, hvidt brød og lyst brød, 

der kun indeholder hele kerner.

Frugt:

Sørg for altid at lade frugt være en del af sortimentet og 

generelt at få mere frugt ind i sortimentet.  Lad frugten 

være attraktiv for eleverne og varier frugten efter 

årstiden. Server frug-ten på forskellige måder f.eks. 

både på spyd og i bægre. Introducer frugt, som eleverne 

ikke kender.

Undgå kun at sælge den samme frugt hele året og 

server ikke altid frugten hel.

Grøntsager:

Sørg altid for at lade grøntsager være en del af sorti-

mentet og generelt at få flere grøntsager ind i sortimen-

tet. Lad grøntsagerne være attraktive for eleverne og 

varier grøntsagerne efter årstiden. Server grøntsagerne 

på forskellige måder f.eks. både som snack og som 

tilbehør til og i den varme mad. Introducer grøntsager, 

som eleverne ikke kender og brug mange af de fiberrige 

grøntsager som gulerødder, rødbeder og ærter.

Undgå kun at sælge de samme grøntsager hele året og 

server ikke kun meget vandholdige grøntsager som 

salat, tomat og agurk.

Mejeriprodukter:

Sørg altid for at vælge de fedtfattige mælkeprodukter 

med max. 1,5 gram fedt pr. 100 gram mælkeprodukt. 

Vælg A38 og Yoghurt naturel 0,5%. Køb kun skummet- 

eller minimælk samt kærnemælk. 

Vælg ost med max. 20 gram fedt pr. 100 gram ost. I en 

skæreost svarer det til en 30+.

Undgå at servere meget fedtholdige mejeriprodukter 

som letmælk, sødmælk, sødmælksyoghurt, creme 

fraiche, smøreost, fede skæreoste og ostehaps. Generelt 

må der ikke serveres frugtyoghurt, yoghurt med mysli 

på toppen eller dessertprodukter med højt fedt- og 

sukkerindhold.

Kød:

Sørg for at bruge kød med et lavt fedtindhold. Kødet må 

kun indeholde 10 gram fedt per 100 gram kød. Server 

kød som en del af den varme mad op til 3 gange om 

ugen. Brug gerne kødpålæg på rugbrød, i sandwich og 

i pastasalater. Introducer eleverne for forskellige typer 

kød f.eks. oksekød, kylling og and. 

Undgå kød med højt fedtindhold.
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3 .  Din sunde kant ine

Fisk:

Sørg for at lade fisk indgå i flere områder af sortimen-

tet. Tilbyd fisk som en del af det hele måltid minimum 

1 gang hver uge. Brug fisk både som pålæg på rugbrød 

og i sandwich samt som fyld i salater. Anvend både fede 

fisk som laks, makrel og sild, men også magre fisk som 

torsk og tun.

Undgå altid at bruge de samme fisk.

Pasta og ris:

Server fiberrige produkter, som fuldkornspasta og 

brune ris, både som en del af den varme mad, men også 

som fyld i salater. Brug også gerne kartofler f.eks. i 

tynde skiver som fyld på pizza.

Undgå de hvide hvedeprodukter som almindelige ris og 

pasta.

Drikkevarer:

Sælg gerne vand og mager mælk, som skummet- og mi-

nimælk. Sørg altid for let adgang til koldt drikkevand.

Undgå drikkevarer med højt sukker- og kalorieindhold. 

Generelt må der ikke sælges iste, kakao, drikkeyoghurt, 

juice og sodavand. 

Råderum:

Råderum er et udtryk for, at der i en sund kost er plads 

til en meget begrænset mængde usund mad. Den 

usunde mad er produkter med højt sukker-, fedt- og/el-

ler kalorieindhold og må kun tilbydes en gang om 

måneden. Det kan f.eks. være frugtmuffins, chokola-

deboller, varm kakao eller hjemmelavet iste. Sørg for 

at servere de usunde produkter, når der er et behov for 

det. Det kan f.eks. være fastelavnsboller til fastelavn, 

Luciabrød på d. 13. december eller varm kakao på en 

kold vinterdag.
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Handleplan 
Det kan virke overvældende med alle retningslinjerne 

og meget for en enkelt medarbejder at have ansvaret 

for. Handleplanen skal derfor udfyldes i samarbejde 

med din ledelse eller et kantine/kostudvalg, hvis det 

findes på din skole. På den måde forankres arbejdet 

med din sunde kantine på et bredere felt. Læg jeres 

åbningstider, sortimentsbeskrivelse og skiftende 

menuplaner på Skoleintra.

Produkt Pris

Produkt Pris

Skolekantinens profil:
Udfyld profilen, når I starter arbejdet med at nå 

målsætningen. 

Åbningstider:
Antal elever, der køber et produkt:

Antal elever, der spiser et helt måltid:

Hvilken køkkenmodel har I (model 1, 2 eller 3)

Beskriv sortimentet i 12-frikvarteret:

4

Beskriv sortimentet i 10-frikvarteret:
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De sunde retningslinjer

Retningslinje Hvornår
starter vi:

Hvordan når vi målet: Hvornår er 
målet nået:

Brød

Frugt

Grøntsager

Mejeri

Kød

Fisk

Pasta og ris

Drikkevarer

Råderum
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Efterår Vinter Forår Sommer

Æbler Appelsiner Grønne vindruer Jordbær

Pærer Blodappelsiner Blå vindruer Hindbær

Kiwi Mandariner Honningmeloner Blåbær

Papaya Netmeloner Brombær

Mango Galiameloner Vandmeloner

Nektarin Sharonfrugt Ananas

Fersken Figner

Blommer Kirsebær

Passionsfrugt

 

3.2 Sæson frugt
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3.3 Sæson grøntsager
Januar:
 
Avokado 
Bønnespirer 
Champignon 
Grønkål 
Gulerødder 
Hvidkål 
Løg 
Pastinak 
Persillerod 
Jordskok 
Porre 
Rosenkål 
Rødbede 
Rødkål 
Selleri 

Februar: 

Avokado 
Champignon 
Grønkål 
Bønnespirer 
Gulerødder 
Hvidkål 
Jordskok 
Løg 
Pastinak 
Persillerod 
Porre 
Rosenkål 
Rødbede 
Rødkål 
Selleri

Marts 

Avokado 
Bønnespirer 
Champignon 
Gulerødder 
Hvidkål 
Jordskok 
Løg 
Pastinak 
Persillerod 
Porre 
Rosenkål 
Rødbede 
Rødkål 
Selleri

April

Agurk 
Avokado 
Bladbede
Bønnespirer 
Champignon 
Gulerødder 
Hvidkål 
Jordskok 
Løg 
Pastinak 
Porre 
Radise 
Salat 
Selleri

Maj:  

Agurk 
Asparges 
Avokado 
Bladbede
Bønnespirer 
Champignon 
Gulerødder 
Løg 
Majroe 
Radise
Salat 
Spidskål 
Spinat

Juni:  

Agurk 
Asparges 
Avokado 
Bladbede 
Blomkål 
Bønnespirer 
Champignon 
Gulerødder (nye) 
Løg 
Majroe 
Peberfrugt 
Radise Salat 
Spidskål 
Spinat 
Tomat
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Juli:  

Agurk 
Artiskok 
Avokado 
Bladbede 
Bladselleri
Blomkål
Broccoli 
Bønnespirer 
Champignon 
Squash 
Fennikel 
Gulerødder (nye) 
Knudekål 
LøgMajroe 
Peberfrugt 
PorreRadise 
Salat 
Savojkål 
Spidskål 
Spinat 
Tomat 
Ærter

August:  

Agurk 
Artiskok 
Aubergine
Avokado
Bladbede
Bladselleri 
Blomkål 
Broccoli 
Bønner 
Bønnespirer 
Champignon 
Squash 
Fennikel 
Græskar 
Grønkål 
Gulerødder (nye) 
Hvidkål (nye) 
Kinaradise 
Knudekål 
Løg 
Majroe 
Majs 
Pastinak (nye) 
Peberfrugt 
Persillerod (nye) 
Porre 
Radise 
Rosenkål
Rødbede (nye) 
Rødkål (nye) 
Salat 
Savojkål 
Selleri (nye) 
Spidskål 
Spinat 
Tomat 
Ærter

September: 

Agurk 
Artiskok 
Asier 
Aubergine 
Avokado 
Bladbede 
Bladselleri 
Blomkål 
Broccoli  
Bønner 
Bønnespirer 
Champignon 
Squash 
Fennikel 
Græskar 
Grønkål 
Gulerødder (nye) 
Hvidkål (nye) 
Kinaradise 
Knudekål 
Kålrabi 
Løg 
Majroe 
Majs 
Pastinak (nye) 
Peberfrugt 
Persillerod (nye) 
Porre 
Radise 
Rosenkål 
Rødbede (nye) 
Rødkål (nye) 
SalatSavojkål 
Selleri (nye) 
Spinat 
Tomat 
Ærter
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Oktober:  

Agurk Asier 
Aubergine 
Avokado 
Bladbede 
Bladselleri 
Blomkål 
Broccoli 
Bønnespirer 
Champignon 
Squash 
Græskar 
Grønkål 
Gulerødder 
Hvidkål (nye)
Jordskok 
Kinaradise 
Knudekål 
Kålrabi 
Løg 
Pastinak (nye) 
Peberfrugt
Persillerod (nye) 
Porre 
Radise 
Rosenkål 
Rødbede (nye) 
Rødkål (nye) 
Salat 
Savojkål 
Selleri (nye) 
Spinat 
Tomat

November: 

Avokado 
Blomkål 
Bønnespirer 
Champignon 
Grønkål 
Gulerødder 
Hvidkål 
Jordskok 
Kinaradise 
Løg 
Pastinak 
Persillerod 
Porre 
Rosenkål 
Rødbede (nye) 
Rødkål (nye) 
Selleri (nye)

December: 

Avokado 
Bønnespirer 
Champignon 
Grønkål 
Gulerødder 
Hvidkål 
Jordskok 
Løg 
Pastinak 
Persillerod 
Porre
Rosenkål
Rødbede
Rødkål
Selleri
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3.4 Sæson fisk
Januar

Aborre
Bækørred
Gedde
Havtaske
Havørred
Helleflynder
Karpe
Laks
Regnbueørred
Rødfisk
Rødtunge
Sandart
Torsk

Februar

Aborre
Bækørred
Gedde
Havtaske
Havørred
Helleflynder
Karpe
Laks
Regnbueørred
Rødfisk
Rødtunge
Sandart
Sild
Torsk

Marts 

Fjæsing
Aborre
Bækørred
Gedde
Havtaske
Havørred
Helleflynder
Karpe
Laks
Regnbueørred
Rødfisk
Rødtunge
Sandart
Sild
Stenbider
Søtunge
Torsk

April

Bækørred
Havtaske
Havørred
Helleflynder
Hornfisk
HvillingIsing
Knurhane
Laks
Regnbueørred
Rødfisk
Rødtunge
Sandart
Sej
Sild
Stenbider
Søtunge
Torsk
Ålekvabbe

Maj

Bækørred
Fjæsing
Gedde
Havtaske
Havørred
Helleflynder
Hornfisk
HvillingIsing
Knurhane
Kuller
Laks
Makrel
Pighaj
Regnbueørred
Rokke
Rødfisk
Rødtunge
Sandart
Sej
Sild
Stenbider
Søtunge
Ålekvabbe

Juni

Aborre
Bækørred
Fjæsing
Gedde
Havtaske
Havørred
Helleflynder
Hornfisk
HvillingIsing
Knurhane
Kuller
Kulmule
Makrel
Pighaj
Pighvar
Regnbueørred
Rokke
Rødfisk
Rødtunge
Sej
Skrubbe
Slethvar
Søtunge
Ålekvabbe
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Juli

Aborre
Bækørred
Fjæsing
Gedde
Havtaske
Havørred
Helleflynder
Hornfisk
HvillingIsing
Knurhane
Kuller
Kulmule
Makrel
Pighaj
Pighvar
Regnbueørred
Rokke
Rødfisk
Rødspætte
Rødtunge
Sej
Skrubbe
Slethvar
Søtunge
Ål
Ålekvabbe

August

Aborre
Bækørred
Fjæsing
Gedde
Havtaske
Havørred
Helleflynder
Helt
Hornfisk
HvillingIsing
Knurhane
Kuller
Kulmule
Makrel
Pighaj
Pighvar
Regnbueørred
Rokke
Rødfisk
Rødspætte
Rødtunge
Sej
Sild
Skrubbe
Slethvar
Søtunge
TunÅl
Ålekvabbe

September

Aborre
Bækørred
Fjæsing
Gedde
Havtaske
Havørred
Helleflynder
Helt
Hornfisk
HvillingIsing
Knurhane
Kuller
Laks
Makrel
Pighaj
Regnbueørred
Rokke
Rødfisk
Rødspætte
Rødtunge
Sandart
Sej
Sild
Skrubbe
Slethvar
Søtunge
Torsk
Tun
Ål
Ålekvabbe
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Oktober

Aborre
Bækørred
Gedde
Havtaske
Havørred
Helleflynder
Helt
HvillingIsing
Karpe
Knurhane
Kuller
Laks
Makrel
Pighaj
Regnbueørred
Rokke
Rødfisk
Rødspætte
Rødtunge
Sandart
Sej
Sild
Slethvar
Søtunge
Torsk
Tun

November

Aborre
Bækørred
Gedde
Havtaske
Havørred
Helleflynder
Karpe
Laks
Regnbueørred
Rødfisk
Rødspætte
Sandart
Sej
Sild
Søtunge
Torsk

December

Aborre
Bækørred
Gedde
Havtaske
Havørred
Helleflynder
Karpe
Laks
Regnbueørred
Rødfisk
Sandart
Torsk
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Mit sommerkøkken

13



3 .  Din sunde kant ine

Mit efterårskøkken
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Mit vinterkøkken
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Mit forårskøkken
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Ugeskema

Kategori Uge Uge Uge Uge Uge
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Aktivitetskalender

August D. 

D. 

September D. 

D. 

Oktober D. 

D. 

November D. 

D. 

December D. 

D. 

Januar D. 

D. 

Februar D. 

D.

Marts D.

D.

April D.

D.

Maj D.

D.

Juni D. 

D.
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4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

4. Opskrifter og inspiration 
4.1 Brød & boller 
Sprød, luftig, fiberrig, og fyldig smag. Der er mange 

krav til det gode brød og det kan være svært at vælge 

det rigtige.

Om du køber brødet udefra eller du selv bager det, 

skal du være opmærksom på fedt- og fiberindholdet. 

Fedtindholdet i noget brød kan være meget højt, men 

det behøver det ikke. Brødet kan sagtens holde sig frisk, 

selv det kun indeholder lidt fedt. 

Fiberindholdet skal i stedet for være højt. Gå efter brød, 

der er bagt af fuldkornsmel, grahamsmel, med klid eller 

andet, hvor brødet er lavet af hele kornet. At spise fiber-

rigt brød, ligesom fuldkornspasta og brune ris er sund 

fornuft. Fibrene mætter godt, fordi de kræver længere 

tid at tygge, de fylder i maven og så hjælper de børnene 

til et mere stabilt blodsukkerniveau.    

I det følgende er der opskrifter på mad med brød. De 

fleste af retterne er lavet ud fra en grundopskrift, så der 

er ingen undskyldning for at variere udvalget.
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Svarer til 100 boller

Du skal bruge:

375 gram gær
5 liter vand
5 spsk. sukker
2½ spsk. salt
2 liter groft mel eller hvedeklid
ca. 7,5 kg. mel

Pensling:
Yoghurt naturel 0,5%

4.1.1 Grunddej

Frø og kerner: Krydderier: Grønt og frugt: Rester:

Valnødder Vanilje Revet gulerødder Kogte ris

Hasselnødder Kanel Revet squash

Mandler Anis Revet æbler

Græskarkerner

Hørfrø

Solsikkefrø

Sådan gør du:

Bland gær, salt, sukker, vand og groft mel i 

røreskålen og rør væsken, indtil gæren er rørt 

ud. Tilsæt melet lidt efter lidt, så dejen stadig 

er blød. 

Lad dejen hæve i et fad i en halv time. 

Dejen kan bruges til mange ting. Brød, boller, 
flutes, pølsehorn, pizza. 

Slå f.eks. dejen ned og form boller. Lad bol-

lerne efterhæve i 20 minutter og pensl med 

yoghurt naturel 0,5%fortyndet med lidt vand. 

Bag bollerne ved 185 grader i varmluft ovn 

i ca. 20-25 minutter alt efter hvilken ovn du 

har.

Bollerne kan tilsættes forskellig smag:
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2 stk.

Du skal bruge:

20 g gær
7 dl. vand
3 tsk. groft salt
300 gram grahamsmel 
900 gram hvedemel

Pensling:
Yoghurt naturel 0,5%

Sådan gør du:

Rør gæren ud i vandet. Tilsæt salt og gra-

hamsmel og ælt dejen. Tilsæt hvedemelet 

gradvist og ælt dejen. Kom dejen i en beholder 

med låg og sæt den i køleskabet natten over.

Tag den ud dagen efter og form dejen til to 

brød. Sæt dem på en bageplade beklædt med 

bagepapir og lad dem hæve til dobbelt stør-

relse. 

Pensl dem med yoghurt naturel 0,5% fortyndet 

med lidt vand. 

Tænd ovnen på 250 grader og bag brødet i 

10 minutter. Skru ned til 200 grader og bag 

færdigt i ca. 45 minutter alt efter hvilken ovn 

du har.

 

4.1.2 Langtidshævet brød

4.1.3 Pølsehorn

48 stk.

Du skal bruge:

½ portion grunddej

48 små pølser med max. 10 gram fedt pr. 100 
gram pølse.

Pensling:
Yoghurt naturel 0,5%

Sådan gør du:

Lav en portion grunddej som beskrevet i 
opskriften og lad den hæve i en halv time.

Del dejen i 6 dele. Rul hver del ud og skær 
igennem, så dejen deles i 8 trekanter. Læg en 
pølse på hver af trekanternes brede stykke. Rul 
dejen ind til det smalleste stykke med pølsen 
indeni.

Sæt pølsehornet på en bageplade beklædt med 
bagepapir med det smalleste dejstykke nedad. 
Lad pølsehornene efterhæve i 15 minutter. 

Pensl dem med yoghurt naturel 0,5% fortyndet 

med lidt vand. 

Bag pølsehornene ved 185 grader i ca. 20-25 
minutter alt efter hvilken ovn du har.
 

3 PølsehorPølsehho
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48 stk.

Snegle og pizzaboller er mad, som de fleste 
børn holder af. De smager godt og så minder 
de om fastfood. Og der er også sund fornuft i 
at bage snegle og pizzaboller til eleverne. De 
indeholder nemlig både groft brød, grøntsager 
og kød, der mætter og giver børnene livs-
vigtige vitaminer. Du kan bruge samme dej, 
tomatsauce og fyld til både snegle og pizzabol-
ler.

Du skal bruge:

½ portion grunddej

Sauce:
4 dl. tomatpure
1 stort løg
1 dl. vand
6 dl. revet ost med max. 20 gram fedt pr. 100 
gram ost
3 spsk. tørret oregano

Fyld:
300 gram hakket oksekød 10%
300 gram majs

Sådan gør du:

Lav en halv portion grunddej som beskrevet i 
opskriften og lad den hæve i en halv time. Pil 
et løg og riv det fint, mens dejen hæver. Bland 
løg med tomatpuré og rør sammen med 1 dl. 
vand. Brun det hakkede oksekød og tilsæt 
majsene, så de får lidt varme.

4.1.4 Snegle og pizzaboller

Ved snegle:

Del dejen i fire dele og rul dem ud hver for sig 
til en firkant på ca. 25 cm. gange 45 cm. Dejen 
må ikke være for tynd. Smør tomatsauce 
på firkanten. Drys oksekød og majs, ost og 
oregano hen over. Rul dejen sammen til en 
pølse og skær den i 12 stykker. Sæt sneglene 
på en bageplade beklædt med bagepapir. Den 
yderste kant af sneglen pakkes ind under 
sneglen. Lad sneglene efterhæve i 15 minutter 
og tænd ovnen på 200 grader. Bag dem i 12-15 
minutter. Lad dem afkøle på en rist, når de er 
færdige.

Ved pizzaboller:

Slå dejen ned og form den til 48 boller. Tryk 
bollerne flade med hånden eller rul dem ud 
med en kagerulle. Dejen må ikke være for 
tynd. Smør tomatsauce på de flade boller. 
Drys oksekød og majs, ost og oregano hen 
over. Sæt pizzabollerne til hævning på en 
bageplade beklædt med bagepapir i 15 minut-
ter og tænd ovnen på 200 grader. Bag dem i 
12-15 minutter. Lad dem afkøle på en rist, når 
de er færdige.

Til sneglene/pizzabollerne 
kan der tilsættes forskellige slags fyld:  
    
Kogt skinke og fintrevne gulerødder   
Tun og ananas   
Bresaola og friske tomater  
Kylling og peberfrugt   
Chorizo og kartofler i tynde skiver
Oksekød i strimler og champignon

Eller dejen kan bare smøres med:
Grøn eller rød pesto
Oliventapernade
Tomat og chilisauce

Sød snegl:

Undlad sauce, fyld og ost og tilsæt i stedet 
for revne æbler og drys med 
kanel/sukker.
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4.1.5 Skolerugbrød

35 stk.

Du skal bruge:

25 gram gær
1 1/2 dl vand
1 æg
20 gram smør
75 gram grahamsmel
275 gram hvedemel
2 tsk. salt

Pensling:
Sammenpisket æg

Sådan gør du:

Rør gæren ud i lunkent vand. Tilsæt æg. 

Smuldr smør sammen med mel og salt, tilsæt 

vandet gradvis og ælt dejen smidig. 

Lad den hæve 1 time. 

Ælt dejen igennem. Del den i ca. 35 stykker, 

og tril dem på et melet bord til lange og meget 

tynde stænger på tykkelse med en blyant. 

Sæt dem på bagepapir på en bageplade, og lad 

dem efterhæve i 20 min. Pensl stængerne med 

sammenpisket æg. Bag dem ca. ½ time ved 180 

grader.

 

Grissini bevarer sprødheden, når de opbevares 

i en utildækket dåse eller kande. 

Lad børnene være med til at bage grissinierne, 

der kan formes i sjove faconer. 

OBS: Da grissini indeholder lidt smør, er det 

ikke et produkt, der må serveres hver dag, 

men det hører under kategorien råderum. 

4.1.6 Grissini

24 stk.

Du skal bruge:

50 gram gær
5 dl. lunkent vand
2 tsk. groft salt
4 tsk. honning
600 gram. groft rugmel 
ca. 400 gram hvedemel

Pensling:
Sammenpisket æg
Pynt: sesamfrø, birkes, græskarkerner eller solsik-
kekerner

Sådan gør du:

Rør gæren ud i det lunkne vand og tilsæt de 

øvrige ingredienser. Hold lidt af hvedemelet 

tilbage, hvis dejen skulle vise sig at være tilpas 

fugtig, før det hele er kommet i. Ælt dejen 

igennem og stil den til hævning i en lille time.

Slå dejen ned, form 24 små brød, og sæt dem 

på en bageplade beklædt med bage-papir. Lad 

dem efterhæve i 20 minutter. Pensl med lidt 

sammenpisket æg. Drys med sesamfrø, birkes, 

græskarkerner eller solsikkekerner.

Sæt brødene i ovnen og bag dem midt i ovnen 

ved 225 grader i ca. 25 minutter alt efter 

hvilken ovn du har.
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Ca. 60 stk. 

Du skal bruge:

8 dl knækkede hvedekerner
4 dl. hvedeklid
8 dl. vand
8 tsk. stødt kardemomme 
1,6 liter mælk
4 dl. yoghurt naturel 0,5%
200 g gær
8 tsk. sukker
8 tsk. groft salt
8 æg 
3,4 kg. hvedemel

Sådan gør du::

Kog hvedekernerne i vand ved svag varme 

under låg i ca. 15 minutter. Tilsæt mælken og 

hæld blandingen i en røreskål. 

Tilsæt yoghurten. Rør gæren ud heri. Tilsæt 

de øvrige ingredienser, hold lidt af hvedemelet 

tilbage. Slå dejen godt sammen. Dæk den med 

et låg eller alufolie og stil den til hævning et 

lunt sted i ca. 45 minutter. 

Tag dejen ud på et meldrysset bord og ælt den 

godt igennem. Tilsæt evt. resten af melet. Del 

dejen i 60 stykker og form dem til boller. Læg 

bollerne tæt sammen i en smurt bradepande 

og lad dem efterhæve i ca. 15 minutter. 

Bag bollerne midt i ovnen i 15 minutter ved 

200 grader alt efter hvilken ovn du har. Flæk 

ved serveringen bollerne og rist dem.

 

4.1.7 Grove hveder
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Grunddej til sandwichboller:

Ca. 20 stk.

Du skal bruge:

75 gram gær
1 liter vand
1 spsk. sukker
½ spsk. salt
4 dl. hvedeklid
ca. 1,5 kg. hvedemel

Pensling:
Yoghurt naturel 0,5%

Sådan gør du:

Bland gær, salt, sukker, vand og hvedeklid i 

røreskålen og rør væsken indtil gæren er rørt 

ud. Tilsæt melet lidt efter lidt så dejen stadig 

er blød. 

Lad dejen hæve i en skål i en halv time. 

Slå dejen ned og form 20 boller. Tryk dem 

flade og sæt dem på en bageplade beklædt 

med bagepapir. Lad dem efterhæve i 20 

minutter og pensl med Yoghurt naturel 0,5% 

fortyndet med lidt vand. Bag brødene ved 185 

grader i varmluft ovn i ca. 20-25 minutter alt 

efter hvilken ovn du har.

 

4.1.8 Forskellige sandwich

Club-sandwich
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller

3 dl. kogte knækkede rugkerner

10 kyllingefilet’er
1 spsk. rapsolie
20 skiver parma skinke
3 lollo bionda salater
7 tomater
2 agurker
5 dl. yoghurt naturel 0,5%
3 tsk. karry
Salt og peber

Sådan gør du:

Følg opskriften på grunddej til sandwichbol-

ler. Tilsæt de kogte knækkede rugkerner til 

vandet sammen med hvedeklid.

Hæld yoghurten i et kaffefilter i en si med 

en skål under og stil det i køleskabet. Kom 

yoghurten i en skål, når noget af væsken er 

dryppet fra. Bland med karry og smag til med 

salt og peber. 

Krydr kyllingefileterne med salt og peber og 

steg dem på en varm pande med lidt rapsolie 

til de er gennemstegte. Skær dem alle ud i 

små skiver. Læg parma skinken på bageplader 

beklædt med bagepapir og sæt dem i ovnen 

ved 200 grader i ca. 10 minutter.

Vask tomater og agurker og skær dem i skiver. 

Skyl salaten og riv bladene i mindre stykker.

Varm bollerne og skær dem over. Smør 

både top og bund med karryyoghurten. Læg 

salatblade i bunden, dernæst skiver af kylling, 

agurk og tomat. Læg et stykke sprødt parma 

skinke over og læg toppen på.

7



4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

Roastbeef
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
3 dl. hakkede valnødder

60 skiver roastbeef
40 tsk. abrikoschutney
3 grønne egebladssalater
3 agurker
3 bakker lucernespirer

Sådan gør du:

Følg opskriften på grunddej til sandwichbol-

ler. Tilsæt de hakkede valnødder til vandet 

sammen med hvedeklid.

Vask agurker og skær dem i skiver. Skyl lu-

cernespirer og salaten og riv bladene i mindre 

stykker.

Varm bollerne og skær dem over. Smør top 

og bund med hver 1 tsk. abrikoschutney. Læg 

salatblade i bunden, dernæst skiver af roast-

beef og agurk. Kom lucernespirer på og læg 

toppen på.

Røget mørbrad
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
2 dl. rugmel

80 skiver røget mørbrad
40 tsk. Philadelphia light
20 friske figner
3 agurker
3 lollo rosso salater

Sådan gør du:

Følg opskriften på grunddej til sandwichbol-

ler. Tilsæt rugmelet til vandet sammen med 

hvedeklid. Hold lidt igen med hvedemelet.

Skyl fignerne nænsomt og skær den øverste 

del af toppen af. Skær hver figen ud i 4 stykker. 

Vask agurker og skær dem i skiver Skyl salaten 

og riv bladene i mindre stykker.

Varm bollerne og skær dem over. Smør top og 

bund med hver 1 tsk. Philadelphia light. Læg 

salatblade i bunden, dernæst skiver af røget 

svinemørbrad, figen og agurk. Læg toppen på.
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Kalkun
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
3 dl. solsikkefrø

40 skiver kalkunpålæg
40 tsk. mangochutney
2 spidskål
2 fennikelknolde
5 æbler

Sådan gør du:

Følg opskriften på grunddej til sandwichbol-

ler. Tilsæt solsikkefrøene til vandet sammen 

med hvedeklid.

Rens og skyl spidskål og fennikelknolde og snit 

dem meget fint. Vask og udhul æblerne for 

kernehus og skær dem i skiver.

Varm bollerne og skær dem over. Smør top 

og bund med hver 1 tsk. mangochutney. Læg 

fintsnittet spidskål og fennikel i bunden, 

dernæst skiver af kalkunpålæg og æbler. Læg 

toppen på.

Frikadelle
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
3 dl. havregryn

20 frikadeller med max. 10 gram fedt pr. 100 
gram frikadelle
40 tsk. mager græsk yoghurt
1 rødkålshoved
3 agurker
3 bakker bønnespirer

Sådan gør du:

Følg opskriften på grunddej til sandwichboller.

Tilsæt havregrynene til vandet sammen med 

hvedeklid. Hold lidt igen med hvedemelet.

Skær frikadellerne i skiver. Rens og skyl rødkå-

len og snit det meget fint. Vask agurkerne og 

skær dem i skiver. Skyl bønnespirerne.

Varm bollerne og skær dem over. Smør top 

og bund med hver 1 tsk. græsk yoghurt. Læg 

fintsnittet rødkål i bunden, dernæst skiver af 

frikadeller og agurker. Kom bønnespirer på og 

læg toppen på.
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Bresaola
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
2 dl. hørfrø

60 skiver bresaola
7 tomater
2 rødløg
3 bakker spinat
5 kugler bøffelmozarella

Sådan gør du:

Følg opskriften på grunddej til sandwichbol-

ler.Tilsæt hørfrøene til vandet sammen med 

hvedeklid.

Rens og skyl tomater og rødløg. Skær tomater-

ne i skiver og rødløgene i meget tynde skiver. 

Skyl spinaten. Skær bøffelmozarallaen i skiver.

Skær bollerne over og læg en skive bøffelmo-

zarella på bunden. Varm bollerne. Læg spinat-

blade ovenpå den let smeltede bøffelmozarella, 

dernæst skiver af bresaola, tomat og rødløg. 

Læg toppen på.

Laks
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
½ fintrevet knoldselleri

40 skiver laks
5 dl. yoghurt naturel 0,5%
1 økologisk citron
salt og peber
4 bundter asparges
3 iceberg
5 gule peberfrugter

Sådan gør du:

Følg opskriften på grunddej til sandwichboller.

Tilsæt fintrevet knoldselleri til vandet sam-

men med hvedeklid.

Hæld yoghurten i et kaffefilter i en si med 

en skål under og stil det i køleskabet. Kom 

yoghurten i en skål, når noget af væsken er 

dryppet fra. Bland med revet citronskal og 

smag til med salt og peber. 

Vask og skær bunden af asparges og kog dem 

i 1-2 minutter i letsaltet, kogende vand. Skyl 

dem i koldt vand og lad dem dryppe af. Rens 

og skyl iceberg og riv bladene i mindre styk-

ker. Vask og rens peberfrugterne for membra-

ner og kerner og skær i skiver.

Varm bollerne og skær dem over. Smør top og 

bund med drænet yoghurt med citron. Læg 

iceberg salatblade i bunden, dernæst skiver af 

laks og peberfrugt. Kom asparges på og læg 

toppen på.
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Røget ørredfilet
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
3 dl. hakkede hasselnødder

1 kg. røget ørredfilet
3 bakker feldsalat
5 avokadoer
5 røde peberfrugter
20 tsk. grøn pesto

Sådan gør du:

Følg opskriften på grunddej til sandwichboller.

Tilsæt de hakkede hasselnødder til vandet 

sammen med hvedeklid.

Skyl feldsalaten og nip evt. dårlige blade fra. 

Vask og rens peberfrugterne for membraner 

og kerner og skær i skiver. Skær avokadoerne 

over på midten og fjern stenene. Pil skallen af 

og skær i skiver lige inden de skal bruges.

Varm bollerne og skær dem over. Smør toppen 

med 1 tsk. grøn pesto. Læg skiver af avokado 

og feldsalatblade i bunden, dernæst skiver af 

røget ørredfilet og peberfrugt. Læg toppen på.

Grillede grøntsager
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
3 dl. hakkede mandler

2 auberginer
2 squash
5 peberfrugter
Olivenolie
Salt og peber
20 spsk. humus

Sådan gør du:

Følg opskriften på grunddej til sandwichbol-

ler. Tilsæt de hakkede mandler til vandet 

sammen med hvedeklid.

Vask og skær auberginer og squash i skiver. 

Vask og rens peberfrugterne for membraner 

og kerner og skær i kvarte. Pensl grøntsagerne 

med olie og drys med salt og peber. Steg 

grøntsagerne i kort tid på en grillpande eller 

en almindelig pande ved høj varme. Læg 

grøntsagerne til afdrypning på et stykke 

køkkenrulle. 

Varm bollerne og skær dem over. Smør top 

og bund med hver ½ spsk. humus. Kom de 

grillede grøntsager på og læg toppen på.
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Hamburgerryg
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
2 revet squash

40 skiver hamburgerryg med max. 10 gram fedt 
pr. 100 gram kød
40 tsk. relish
40 cherrytomater
3 bakker ruccola salat
3 gulerødder

Sådan gør du:

Følg opskriften på grunddej til sandwichboller.

Tilsæt revet squash til vandet sammen med 

hvedeklid.

Skyl ruccola salaten og sorter evt. dårlige 

blade fra. Skyl cherrytomater og skær dem 

i halve. Skræl og vask gulerødderne og skær 

dem i skiver.

Varm bollerne og skær dem over. Smør top 

og bund med hver 1 tsk. relish. Læg ruccola 

salat på bunden og skiver af hamburgerryg og 

gulerødder ovenpå. Kom de halve cherrytoma-

ter på og læg toppen på.

Kylling
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
4 revet gulerødder

40 skiver kyllingepålæg
40 tsk. mager græsk yoghurt
20 skiver ananas
1 kinaradise
3 rød egebladssalater

Sådan gør du:

Følg opskriften på grunddej til sandwichboller.

Tilsæt revet gulerødder til vandet sammen 

med hvedeklid.

Skræl og vask kinaradise og skær den i skiver. 

Rens og skyl egeblad salaten og riv bladene i 

mindre stykker.

Varm bollerne og skær dem over. Smør top 

og bund med hver 1 tsk. græsk yoghurt. Læg 

egebladssalat på bunden og skiver af kylling, 

kinaradise og ananas ovenpå. Læg toppen på.
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Pastrami
Du skal bruge:

En portion grunddej til sandwichboller
2 dl. hakkede græskarkerner

40 skiver pastrami
5 avokadoer
2 spsk. yoghurt naturel 0,5%
2 hvidløg
saft af 1 citron
salt og peber
4 bundter radiser
7 tomater
3 frisee salat

Sådan gør du:

Følg opskriften på grunddej til sandwichboller.

Tilsæt de hakkede græskarkerner til vandet 

sammen med hvedekliddet.

Rens og vask radiser og tomater og skær dem 

i skiver. Rens og skyl frisee salaten og riv 

bladene i mindre stykker. Skær avokadoer over 

på midten og fjern sten. Pil skallen af og kom 

selve kødet i en blender sammen med yoghurt, 

citronsaft og hvidløg. Smag til med salt og 

peber.

Varm bollerne og skær dem over. Smør top 

og bund med avokadocreme. Læg frisee salat 

på bunden og skiver af pastrami, tomater og 

radiser ovenpå. Læg toppen på.
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Frugt og grønt er vigtigt for alle mennesker og især for 

børn. Frugt og grønt indeholder mange gode vitaminer 

og fibre, som børnene skal bruge, når de vokser og så 

smager det godt.

Sørg for at vælge frugt og grønt i deres sæson. Så er de 

både sundere og billigere. I afsnit 3 om din sunde kan-

tine, kan du se en oversigt over, hvornår de forskellige 

er i sæson. Veksl også mellem de grove grøntsager og de 

fine grøntsager. De grove grøntsager som gulerødder, 

bønner, broccoli og rødbeder indeholder nemlig flere 

fibre end de fine. De fine grøntsager, såsom salat, tomat 

og agurk indeholder generelt mere vand.

Frugt og grønt kan varieres i det uendelige, så det aldrig 

bliver kedeligt. Sørg for at have meget frugt og grønt 

i dit daglige sortiment. I det følgende er der ideer til, 

hvordan du kan servere mere frugt og grønt. 

 

4.2 Frugt & grønt

4.2.1 Frugt og grønt
Du skal bruge:

Cantaloup meloner
Honningmeloner
Netmeloner
Galia meloner
Futura meloner
Gule vandmeloner
Røde vandmeloner
Grapefrugt – fås i flere farver

Mini agurker
Mini gulerødder

Sådan gør du:

Det kan være svært at sælge hele stykker frugt, 

fordi det er mad børnene nemt kan have med 

hjemmefra og derfor ikke ønsker at betale for 

det i skolen. Store stykker frugt kan dog være 

en nem løsning på en dag, hvor du har travlt 

med andre ting.

Skær melonerne over og fjern kernerne. 

Skær melonerne ud i mindre stykker, så de er 

nemme at spise. Pak stykkerne ind i plastfolie 

og læg på et fad. 

Skær grapefrugt over på den led, så overfladen 

ligner et hjul. Skær fileterne løs, så de bliver 

nemmere at spise. Drys lidt kanel over og 

server dem med en gaffel til.

Vask mini agurkerne og server den hele. Mini 

gulerødder fås i små poser, som er gode at 

have på lager, når du har travlt.
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4.2.2 Frugtspyd
20 stk.

Du skal bruge:

20 træspyd
40 vindruer
40 jordbær
1 ananas
1 honningmelon

Sådan gør du:

Læg træspydene i vand. Vask jordbær og 

vindruer. Skær ananas og melon i stykker på 

størrelse med vinduer og jordbær. Sæt frugten 

skiftevis på spydene.

Du kan bruge mange forskellige slags frugt. 

Du kan finde inspiration i sæsonskemaet i 

afsnit 3 om din sunde kantine. Det er bedst 

at vælge frugt, der ikke bliver brune på over-

fladen, når den skæres ud. Undgå derfor frugt 

som æble, pære og banan. Tænk også lidt over 

farverne når du sammensætter frugtspydene. 

Vælg både gule, grønne og røde frugter.

 

4.2.3 Frugtbægre 
Du skal bruge:

200 gram frugt efter sæson

Sådan gør du:

Vælg 4-5 forskellige slags frugt, skyl dem og 

skær dem ud i mundrette stykker. Læg frugten 

i plastbægre med låg og server med en gaffel 

til. 

Sørg for også at variere den måde du skærer 

frugten ud på. Appelsiner kan f.eks. deles i 

både, men prøv også at skære hele frugten 

med skral i tynde skiver og skær dem over i 

halve. Læg dem øverst, så giver de masser af 

farve.
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4.2.4 Dip og gnavegrønt
Det er vigtigt at få børnene til at spise flere 

grøntsager, især som mellemmåltider. En 

god ide er at servere forskellige grøntsager 

med dip til. Det giver dig mulighed for at 

variere indtaget af grøntsager. Det er nemt for 

børnene, i og med at de kan tage maden med 

sig og spise på farten, og så den kan deles med 

deres kammerater.

I sommerhalvåret er der masser af grøntsager, 

der kan spises rå. Prøv f.eks. ærter i bælg, pe-

berfrugt i strimler, babymajs og cherrytoma-

ter, der både findes i en rød og en gul udgave. 

Kom 4-5 forskellige grøntsager i bægerne og 

server dem med et lille bæger dip ved siden af.

I vinterhalvåret er det typisk rodfrugterne, der 

er i sæson. Skær dem ud som pommes frites 

og rist dem i ovnen. Brug 4-5 forskellige slags 

rodfrugter og server dem med et lille bæger 

ved siden af.

Alle opskrifter er beregnet til 10 portioner, så 

hver får et bæger med 200 gram grøntsager 

med dip til. 

Humus
Du skal bruge:

3 dl. kikærter
2 fed hvidløg
½ dl. olie
2 spsk. citronsaft
½ tsk. stødt spidskommen
1 tsk. tahin (sesampasta)

Sådan gør du:

Dag 1:
Læg kikærterne i en skål og dæk dem med 

vand. Læg noget over skålen og stil den i 

køleskabet i min. 10 timer.

Dag 2:
Hæld kikærterne i en sigte og skyl dem i koldt 

vand. Put dem i en gryde og fyld vand i, så det 

dækker kikærterne. Læg låg på og sæt gryden 

på kogepladen. Skru helt op for varmen, indtil 

vandet koger. Skru lidt ned for varmen og 

let eventuelt lidt på låget. Kog kikærterne i 1 

time.

Det er vigtigt at kikærterne udblødes og koges, 

så de giftstoffer, der er i, fjernes. Hvis du ikke 

har så meget tid, kan du købe færdigkogte 

kikærter på dåse.

Lad kikærterne køle af, skyl dem eventuelt i 

koldt vand. Put kikærterne i en blender eller 

food processor. Tilsæt hvidløg, olie, citronsaft, 

spidskommen, og tahin. Blend det hele sam-

men. Tilsæt eventuelt mere citronsaft eller 

noget vand, hvis du synes humusen er for fast. 

Smag til med salt og peber
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4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

Auberginedip
Du skal bruge:

2 stk. auberginer (ca. 600 g) 
100 gram yoghurt naturel 0,5%
salt og peber 
3 spsk. frisk finthakket basilikum 
2 spsk. citronsaft

Sådan gør du:

Skyl auberginerne. Skær stilk og blomst af. 

Læg dem i et ildfast fad, og bag dem møre i 

ovnen ved 180 grader i ca. 1 1/2 time.

Afkøl auberginerne, når de er færdigbagte. 

Halvér dem, og skrab frugtkødet ud med en 

ske. Blend eller hak det fint med en kniv. Kom 

det i en skål, og rør yoghurt i.

Smag til med salt, peber, finthakket basilikum 

og citron.

Guacamole

Du skal bruge:

5 modne avokadoer
2 friske tomater, flået og grofthakket
7 spsk. finthakket løg
2 fed finthakket hvidløg
5 spsk. finthakket frisk koriander eller persille
salt og peber
Limesaft

Sådan gør du:

Halvér avokadoerne, fjerne stenene og tag 

kødet ud med en ske. Mos det med en gaffel og 

bland de øvrige ingredienser i. Smag til med 

salt, peber og lime. 

Tomatsalsa
Du skal bruge:

7 friske tomater, flået
2 friske finhakkede chilier
2 fed finthakkede hvidløg
1 finthakket løg
6 spsk. finthakket persille
salt og peber

Sådan gør du:

Hak tomaterne groft og kom de finthakkede 

ingredienser i. Bland alle ingredienserne sam-

men og smag til med salt og peber.
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4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

Ærte- og cashewdip
Du skal bruge:

5 dl. frosne ærter
2 dl. cashewnødder
1 fed hvidløg
salt og peber

Sådan gør du:

Rist nødderne på en varm pande. Blend dem 

med de frosne ærter og hvidløg. Smag til med 

salt og peber. 

Tzatziki
Du skal bruge:

5 dl. yoghurt naturel 0,5%
1 groftrevet agurk
2 fed knust hvidløg
salt og peber

Sådan gør du:

Hæld yoghurten i et kaffefilter i en si med 

en skål under og stil det i køleskabet. Kom 

yoghurten i en skål, når noget af væsken er 

dryppet fra. Riv agurken og læg den på et rent 

viskestykke. Drys med salt og læg det hele til 

afdrypning i en si i et par timer i køleskabet

Hæld yoghurten i en skål og rør den med 

hvidløg og peber. Vrid viskestykker med 

agurken, så væden løber fra. Kom agurken i 

yoghurten og rør godt rundt.

Valnødde- og 
tomatdip
Du skal bruge:

4 dl. soltørret tomater
2 dl. vand
2 dl. valnødder
peber

Sådan gør du:

Udblød de tørre tomater i 2 dl. kogende vand. 

Blend tomaterne med valnødder og tilsæt lidt 

af vandet. Smag til med peber. 

Mango dip
Du skal bruge:
 

5 dl. mager græsk yoghurt
2 dl. stærk mangochutney

Sådan gør du:

Rør mangochutneyen ud i yoghurten.
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4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

Gnavegrønt
Du skal bruge:

2 kg. blandede grøntsager f.eks.:

Asparges  Cherrytomater 
Agurk   Majskolber  
Sugar snaps  Gulerod
Grønne bønner  Ærter i bælg 
Squash   Blomkål  
Babymajs  Peberfrugt
Bladselleri  Radiser  
Kinaradise

 
Sådan gør du:

Kom 200 gram af 4-5 forskellige slags grøntsa-

ger i et plastikbæger og server med en dip til.

Vask og skær bunden af asparges, nip enderne 

af grønne bønner og skær majskolberne i 

tynde ringe. Kog dem i kort tid i letsaltet vand, 

kom derefter i kold vand, tag dem op og lad 

dem dryppe af.

Rens og vask cherrytomater, sugar snaps, 

ærter i bælg, babymajs, radiser og blomkål i 

buketter og brug dem hele.

Vask agurk, gulerod, squash, peberfrugt, 

bladselleri, kinarise og skær i stave.

Ristede rodfrugter:
Du skal bruge:

2 kg. blandede rodfrugter f.eks.:

Gulerødder
Pastinak
Persillerødder
Kartoffel
Rødbede
Knoldselleri
Jordskokker

2 spsk. tørret timian
2 spsk. rapsolie
Salt og peber

Sådan gør du:

Rens og vask rodfrugterne og kartoflerne og 

skær dem i små stave, så de har samme stør-

relse alle sammen. Kom dem i en bradepande 

beklædt med bagepapir og hæld olien over. 

Drys med timian, salt og peber. 

Tænd ovnen på 180 grader. Sæt bradepanden 

i ovnen i 40 minutter og vend grøntsagerne 

undervejs.

Kom 200 gram grøntsager i et plastikbæger og 

server med en dip til.
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4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

Salat med skinke
Du skal bruge:

500 gram skinke
250 gram færdigkogt fuldkornspasta
2 kg. blanding af grøntsagerne:
Lollo bionda salat
Babymajs
Agurk
Rød peber
Radiser

Sådan gør du:

Kog fuldkornspastaen efter anvisningen på 

pakken, skyl i koldt vand og lad den dryppe 

af. Skyl salaten og skær den i fine strimler. 

Vask babymajs og skær dem i ringe. Skyl agurk 

og skær i tern. Vask og rens peberfrugter 

for membraner og kerner og skær i tern. 

Rengør radiser og skær dem i skiver. Bland 

grøntsagerne med den afkølede pasta og kom 

blandingen i plastikbægre. Skær skinken ud i 

små tern og kom den øverst i bægeret.

10 stk.

Salat med laks
Du skal bruge:

500 gram røget laks i skiver
250 g. færdigkogte hvedekerner 
2 kg. blanding af grøntsagerne:
Små spinatblade
Grønne asparges
Forårsløg
Rød peber
Ærter

Sådan gør du:

Kog hvedekernerne efter anvisningen på 

pakken, skyl i koldt vand og lad dem dryppe 

af. Skyl asparges og skær bunden af. Kog 

dem kortvarigt i letsaltet vand og skyl dem 

efterfølgende i koldt vand. Skær asparges i 

mindre stykker. Vask og rens peberfrugter for 

membraner og kerner og skær i tern. Rengør 

forårsløg og skær dem i tynde ringe. Skyl 

spinatbladene. Bland alle grøntsagerne med 

de afkølede hvedekerner og kom blandingen i 

plastikbægre. Skær laksen ud i fine strimler og 

kom den øverst i bægeret.

4.2.5 Salatbægre med fyld
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4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

Salat med tun
Du skal bruge:

500 gram tun i vand
250 gram færdigkogt bulgur
2 kg. blanding af grøntsagerne:
Lollo rosso
Agurk
Gul peber
Ærter
Tomater

Sådan gør du:

Kog bulguren efter anvisningen på pakken, 

skyl i koldt vand og lad den dryppe af. Skyl 

salaten og skær den i fine strimler. Skyl agurk 

og skær i tern. Vask og rens peberfrugter for 

membraner og kerner og skær i tern. Skyl 

tomater, fjern stilkroden og skær i tern. Bland 

grøntsagerne med den afkølede bulgur og kom 

blandingen i plastikbægre. Findel tunen og 

kom den øverst i bægeret.

Salat med rejer
Du skal bruge:

500 gram rejer
250 gram færdigkogt fuldkornspasta
2 kg. blanding af grøntsagerne:
Frisee salat
Gul peberfrugt
Kinaradise
Broccoli
Cherrytomater

Sådan gør du:

Kog fuldkornspastaen efter anvisningen på 

pakken, skyl i koldt vand og lad den dryppe 

af. Skær broccoli ud i små buketter, kog dem 

kortvarigt i letsaltet vand og skyl dem efter-

følgende i koldt vand. Skyl salaten og skær den 

i fine strimler. Vask og rens peberfrugter for 

membraner og kerner og skær i tern. Skræl 

Kinaradise og skær i tynde strimler. Skær 

cherrytomaterne over i to. Bland grøntsagerne 

med den afkølede fuldkornspasta og kom 

blandingen i plastikbægre. Kom rejer øverst i 

bægeret.
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4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

Salat med kalkunbacon
Du skal bruge:

500 gram kalkunbacon
250 gram færdigkogte hvedekerner
2 kg. blanding af grøntsagerne:
Grøn egebladssalat
Radiser
Cherrytomat
Bønnespirer
Agurk 

Sådan gør du:

Kog hvedekernerne efter anvisningen på pak-

ken, skyl i koldt vand og lad dem dryppe af.

Skær kalkunbacon ud i små stykker og steg på 

en pande ved høj varme. Skyl salaten og skær 

den i fine strimler. Rengør radiser og skær 

dem i skiver. Skær cherrytomaterne over i to. 

Skyl agurk og skær i tern og skyl bønnespi-

rerne. Bland grøntsagerne med de afkølede 

hvedekerner og kom blandingen i plastik-

bægre. Kom kalkunbacon øverst i bægeret.

Salat med kyllingetern
Du skal bruge:

500 gram kyllingebryst i tern
1 spsk. tandoori masala krydderi
1 tsk. salt
1 spsk. rapsolie
250 gram færdigkogt bulgur
2 kg. blanding af grøntsagerne:
Feldsalat
Tomater
Grøn peberfrugt
Gulerod 
Babymajs

Sådan gør du:

Kog bulguren efter anvisningen på pakken, 

skyl i koldt vand og lad den dryppe af. Bland 

krydderi, salt og olie i en pande og steg kyllin-

gebryst i tern ved middel varme. Skyl salaten 

og sorter evt. dårlige blade fra. Skyl tomater, 

fjern stilkroden og skær i tern. Vask og rens 

peberfrugter for membraner og kerner og 

skær i tern. Skræl gulerod og skær i små tern. 

Vask babymajs og skær dem i ringe. Bland 

grøntsagerne med den afkølede bulgur og kom 

blandingen i plastikbægre. Kom kylling øverst 

i bægeret.
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Salat med feta og oliven
Du skal bruge:

200 gram feta  
200 gram oliven
250 gram færdigkogt fuldkornspasta 
2 kg. blanding af grøntsagerne:
Rødbedeblade
Grønne bønner
Radiser
Majs
Blomkål 

Sådan gør du:

Kog fuldkornspastaen efter anvisningen på 

pakken, skyl i koldt vand og lad den dryppe 

af. Skyl salaten og sorter evt. dårlige blade fra. 

Nip enderne af bønnerne og kog dem kortva-

rigt i letsaltet vand og skyl dem efterfølgende i 

koldt vand. Skær dem over i to. Rengør radiser 

og skær dem i skiver. Skyl blomkål og pluk 

i små buketter. Bland grøntsagerne med de 

afkølede pasta og kom blandingen i plastik-

bægre. Kom feta og oliven øverst i bægeret.

Salat med kødboller
Du skal bruge:

500 gram hakket oksekød 10%
salt og peber
2 spsk. rapsolie
250 gram færdigkogte brune ris
2 kg. blanding af grøntsagerne:
Rød egeblad salat 
Champignon
Majs
Squash
Lucernespirer

Sådan gør du:

Kog de brune ris efter anvisningen på pak-

ken, skyl i koldt vand og lad dem dryppe af. 

Krydr oksekødet med salt og peber og form 

til små kødboller. Varm olien på en pande og 

gennemsteg kødbollerne. Skyl salaten og skær 

den i fine strimler. Rens champignon og skær 

i skiver. Skyl squash og skær i tynde strimler. 

Skyl lucernespirerne. Bland grøntsagerne med 

de afkølede ris og kom blandingen i plastik-

bægre. Kom kødbollerne  øverst i bægeret.
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4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

En salatbar er en rigtig god måde at få børnene 

til at spise mange grøntsager på. Når de selv 

kan vælge hvad og hvor meget de vil tage på 

tallerkenen, ryger der automatisk mere ned. 

En salatbar kan bestå af mange forskellige 

grøntsager. 

Nogle steder vil eleverne gerne have blandede 

salater samt salater, som har været varmebe-

handlet. Fordelen er at man kan introducere 

eleverne for mange forskelligheder og man 

får nemmere brugt resterne. Under siderne 

om blandede salater kan du finde masser af 

inspiration til en varieret salatbar. 

På andre skoler vil eleverne foretrække en 

salatbar, hvor grøntsagerne ligger i hver deres 

skål. Fordelen ved den model er, at nogle 

børn vil spise flere grøntsager, fordi de selv 

kan blande deres salat. I det følgende er der 

masser af inspiration til hvad en salatbar kan 

indeholde.

4.2.6 Salatbar

Den enkle salatbar

Den enkle salatbar er grøntsager og diverse 

tilbehør serveret hver for sig i skåle. Man be-

høver ikke at tilbyde et stort udvalg hver dag. 

Så er det bedre med færre ting og så derimod 

sørge for at variere oftere. Husk også at skifte 

mellem hvordan du skærer grøntsagerne ud 

f.eks. strimler, tern, skiver og revet.
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4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

Grøntsager:  Frugt:

Agurk  Ananas
Asparges, hvide og grønne  Appelsin
Avokado  Blommer
Azukispirer  Blåbær
Blegselleri  Citrusfrugter
Blomkål  Druer
Broccoli  Figner
Bønner  Hindbær
Bønnespirer  Jordbær
Champignon  Mango
Cherrytomat  Melon
Egebladssalat, grøn og rød  Nektarin
Feld salat  Papaya
Fennikel  Pærer
Gulerod  Æbler
Hjertesalat
Hovedsalat  Kerner:
Hvidkål    
Iceberg  Hasselnødder
Kartoffel  Pinjekerner
Kinaradise  Solsikkekerner
Lollo bionda  Valnøddekerner
Lollo rosso
Lucernespirer
Løg  Andet:
Majs, kerner, mini og kolber
Peberfrugt, grøn, gul, orange og rød  Artiskokhjerter
Radiccio salat  Bambusskud
Radise  Cornichoner
Romaine salat  Feta
Rosenkål  Kapers
Ruccola  Oliven 
Rødbedeblade  Rosiner
Rødbede  Soltørrede tomater
Rødkål  Soltørrede tranebær
Rødløg  Syltede hvidløg
  Vandkastanier
Salatløg  Croutons
Spidskål    
Spinat, store blade og babyblade  Cerealier:
Squash  Fuldkornspasta
Sukkerærter  Bulgur
Tomat  Cous Cous
Ærter  Linser
  Ris
  Kikærter
  Diverse bønner
 

25



4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

Thousand Island
Du skal bruge:

2 dl. Yoghurt naturel 0,5%
2 dl. A-38
1 stort revet løg
2 spsk. ketchup
2 tsk. sukker
2 spsk. hvidvinseddike
salt og peber

Sådan gør du:

Riv et stort løg. Bland yoghurt, A-38, ketchup, 

sukker og hvidvinseddike. Rør revet løg i. 

Smag til med salt og peber.

Dilddressing
Du skal bruge:

4 dl. Yoghurt naturel 0,5%
1 stort revet løg
1 bundt dild
salt og peber

Sådan gør du:

Riv et stort løg. Hak et bundt dild meget fint. 

Bland fromage frais med revet løg og dild og 

smag til med salt og peber.

Sennepsdressing
Du skal bruge:

5 dl. yoghurt naturel 0,5%
1½ spsk. dijonsennep
2 spsk. gule sennepskorn
salt og peber 

Sådan gør du:

Kog sennepskornene op i lidt koldt vand. Hæld 

dem i en sigte, skyl med koldt vand og lad dem 

dryppe af. Rør alle ingredienserne sammen, 

og smag til med salt og peber.

Krydderurtedressing: 
Du skal bruge:

5 dl. yoghurt naturel 0,5%
skallen af ½ økologisk citron
2 spsk. hakket persille
2 spsk. hakket dild
2 spsk. fintsnittet purløg
salt og peber

Sådan gør du:

Rør alle ingredienserne sammen og smag til 

med salt og peber.

4.2.7 Dressinger
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Løgvinaigrette
Du skal bruge:

2 hakkede løg
2 spsk. eddike
2 spsk. sukker
4 dl. vand
salt og peber

Sådan gør du:

Kog løgene med eddike, sukker og vand. Lad 

det simre ca. 15 minutter. Blend sovsen og 

afkøl den. Smag til med salt og peber.

Vinaigretten kan også tilsættes hakkede 

krydderurter eller små tern af rød og grøn 

peberfrugt. Egner sig til varm kartoffelsalat, 

hvor kogte kartofler i skiver varmes op med 

løgvinaigrette og krydderurter.

Remouladesovs
Du skal bruge:

5 dl. yoghurt naturel 0,5%
100 g. syltede agurker i små tern 
50 g. finthakket kapers
finthakket løg
2 spsk. hakket persille
2 tsk. dijonsennep
salt og peber

Sådan gør du:

Rør alle ingredienserne sammen. Egner sig 

som kold sovs til fisk.

Tomatdressing
Du skal bruge:

3 tomater
5 dl. yoghurt naturel 0,5%
3 spsk. hakket persille
2 spsk. hakket basilikum
salt og peber

Sådan gør du:

Hak tomaterne fint og bland dem med yo-

ghurten. Bland persille og basilikum i og smag 

til med salt og peber. Lad dressingen stå koldt 

1 time inden brug.

Tahindressing
Du skal bruge:

5 dl. yoghurt naturel 0,5%
5 spsk. tahin
1 bundt finthakket persille
saften af 1 citron
lidt cayennepeber
1 tsk. stødt spidskommen
salt

Sådan gør du:

Rør yoghurt, tahin og persille sammen og 

smag til med citron, salt og krydderier.
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Papajasalsa
20 personer

Du skal bruge:

5 papaja
5 mango
3 agurker
10 tomater
1 bundt persille
10 spsk. limesaft
10 tsk. sesamolie
10 tsk. honning
salt og peber

Sådan gør du:

Skræl papaja og tag kernerne ud. Skær i tern. 

Skræl mango og fjern stenen. Skær i tern. 

Fjern kernerne fra midten af agurkerne og 

tomaterne og skær i små tern. Hak persille 

fint. Bland alle ingredienserne sammen og 

smag til med salt og peber.

Tomatsalsa
20 personer

Du skal bruge:

15 tomater
3 agurker
3 rødløg
1 bundt basilikum
3 spsk. olivenolie
salt og peber

Sådan gør du:

Fjern kernerne fra midten af agurkerne og 

tomaterne og skær i små tern. Skær rødløg 

i små tern og skær basilikumbladene i små 

strimler. Bland alle ingredienserne sammen 

og smag til med salt og peber.

 

4.2.8 Blandede salater
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Tomat og koriander salat
20 personer

Du skal bruge:

5 kg. blandede tomater, alm. gule og røde cherry-
tomater
3 spsk. reven økologisk limeskal
2 rødløg
5 spsk. sesamfrø
10 spsk. hakket koriander
5 spsk. limesaft
5 fed hvidløg
3 tsk. akaciehonning
1 tsk. cayennepeber
5 spsk. olivenolie
Salt og peber

Sådan gør du:

Hak koriander og hvidløg og bland med 

limesaft, honning, cayennepeber, salt og 

peber. Pisk olie i blandingen. Skyl tomaterne 

og skær dem ud i både. Skær løgene ud i tynde 

strimler og rist sesamfrøene på en varm tør 

pande. Drys limeskal, rødløg og sesamfrø over 

tomaterne. Hæld dressingen over salaten og 

lad hvile i 30 minutter inden servering.

Salat med kikærter og 
peberfrugt
20 personer

Du skal bruge:

200 g. kikærter

3 l. bouillon

200 g. løg

1 hel nellike

2 laurbærblade

40 g. kapers

900 g. røde peberfrugter

1 dl. mynte

Sådan gør du:

Dag 1: Udblød kikærterne i rigeligt vand 

natten over.

Dag 2: Bring kikærterne i kog i bouillon og 

skum dem af. Tilsæt de hele løg, nellike og 

laurbærblade og lad kikærterne koge for svag 

varme, til de er helt møre, ca. 1 time. Hæld 

vandet fra.

Pisk en marinade af olivenolie, hvidløg og 

citronsaft. Vend marinaden med de kogte 

kikærter og kapers. Smag til med salt og peber.

Grill peberfrugterne under ovnens grill til 

de er helt sorte. Læg dem i en plasticpose og 

lad dem køle af. Pil det sorte skind af og skær 

peberfrugterne i brede strimler.

Bland peberfrugter og mynte i strimler med 

kikærterne. Lad salaten trække i ca. 1 halv 

time.
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Krydret pastasalat
20 personer

Du skal bruge:

1,3 kg. fuldkornspasta
1,3 kg. squash
900 g. cherrytomater
10 spsk. pinjekerner

Dressing:
5 spsk. olivenolie
10 spsk. kapers
10 spsk. friskhakket persille
10 spsk. friskhakket basilikum
3 spsk. reven økologisk limeskal
5 spsk. hvidvinseddike
Salt og peber

Sådan gør du:

Kog fuldkornspastaen efter anvisningen på 

pakken. Blend alle ingredienserne til dres-

singen til en jævn blanding. Smag til med 

krydderier. Hæld vandet fra pastaen, lad den 

dryppe af, og bland straks med dressingen. 

Skær squash i tynde strimler og cherrytoma-

terne i halve. Rør squash og tomater i pastaen 

og lad den køle lidt af. Rist pinjekernerne på 

en tør pande og drys over salaten.

 

Linsesalat
20 personer

Du skal bruge:

2,5 kg. grønne linser fra Puy
25 tomater
25 radiser
10 gulerødder
10 forårsløg
5 rødløg
2 bundt bredbladet persille
10 spsk. olivenolie
5 spsk. æbleeddike
salt og peber

Sådan gør du:

Kog linserne efter anvisningen på pakken og 

lad dem dryppe af. Vask tomaterne, fjern ker-

nerne og skær i tern. Vask og rens radiserne og 

skær dem i små stave. Vask og skræl gulerød-

derne og skær i tern. Vask og rens forårsløg og 

skær i tynde ringe. Skyl rødløg og skær i små 

tern. Vask persille og snit bladene fint.

Bland de hakkede grøntsager og persille med 

linserne. Bland en dressing  af olie, eddike, 

salt og peber. Hæld dressingen over salaten og 

bland godt rundt.
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Bulgursalat
20 personer

Du skal bruge:

1,5 kg. bulgur
1 kg. tomater
5 bundter forårsløg
5 røde og 5 grønne peberfrugter
3 bundter bredbladet persille
1 bundt mynte
10 citroner
10 spsk. olivenolie
1 spsk. stødt spidskommen
salt og peber

 
Sådan gør du:

Kog bulguren efter anvisningen på pakken. Flå 

tomaterne, fjern kernerne og skær i tern. Vask 

og rens forårsløg og skær i tynde ringe. Vask 

og rens peberfrugter for membraner og kerner 

og skær i tern. Skyl krydderurterne og snit 

dem fint. Bland bulgur, grøntsager og kryd-

derurter sammen.

Pres saften ud af citronerne og bland med salt, 

peber, spidskommen og olie. Hæld dressingen 

over salaten, rør grundigt og lad trække i 15 

minutter.

Spidskålssalat
20 personer

Du skal bruge:

10 røde æbler
5 spidskål
30 forårsløg

1 liter yoghurt naturel 0,5%
3 tsk. karry
2 dl. pistacienødder uden salt
honning, salt og peber

Sådan gør du:

Skær æblerne i tern og snit kål og forårsløg 

fint. Bland det hele i en skål. Smag til med 

karry, honning, salt og peber. Bland salaten 

med dressingen og drys med hakkede pistacie-

nødder.

31



4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

Rødbederåkost
20 personer

Du skal bruge:

5 spsk. citronsaft
5 spsk. balsamico eddike
10 spsk. olivenolie
7 spsk. vand
salt og peber
3 dl. valnøddekerner
25 gulerødder
15 rødbeder

Sådan gør du:

Rør citronsaft, eddike, olie og vand sammen 

og smag til med salt og peber. Hak valnød-

derne groft og lad dem ligge i dressingen i 15 

minutter.

Skræl og skyl gulerødder og rødbeder. Riv 

gulerødderne først og derefter rødbeder. Bland 

gulerødder, rødbeder og dressing lige inden 

servering.

Coleslaw 
20 personer

Du skal bruge:

1 løg
3 dl. yoghurt naturel 0,5%
2 spsk. let mayonnaise
5 tsk. dijonsennep
3 spsk. hvidvinseddike
salt, peber og sukker

1 hvidkålshoved
10 gulerødder
10 stængler bladselleri

Sådan gør du:

Riv løget fint. Rør løg med yoghurt, mayon-

naise, sennep og eddike og smag til med salt, 

peber og sukker.

Pil de yderste blade af hvidkålen og skær lidt 

af stokken. Skræl, skyl og skær enderne af 

gulerødderne. Skyl bladselleri og skær enderne 

af. Riv kål, gulerødder og bladselleri til råkost. 

Bland grøntsagerne med dressingen og lad stå 

i 20 minutter før servering.
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Grøn kartoffelsalat
20 personer

Du skal bruge:

4 kg. kartofler
5 bakker cherrytomater
3 dl. hakket persille
10 fed hvidløg
3 grøn egebladssalat
3 spsk. olivenolie
Salt og peber

Sådan gør du:

Skræl og kog kartoflerne. Lav en dressing af 

olie, hvidløg, persille, salt og peber. Del toma-

terne i to. Skyl salaten og skær den i mindre 

stykker. Afkøl kartoflerne, skær i mindre 

stykker og vend i dressingen. Vend tomater og 

salat i lige inden servering.

Ratatouille
20 personer

Du skal bruge:

10 hakkede løg
8 fed finthakket hvidløg
5 spsk. rapsolie
1,5 kg. aubergine
10 røde og 5 gule peberfrugter
1,5 kg squash
salt og peber
8 dl. tomatjuice
1 stort bundt basilikum

Sådan gør du:

Svits løg og hvidløg i en gryde i olie. Tilsæt 

aubergine, peberfrugter og squash skåret i 

tern og svits yderligere et par minutter før 

grøntsagerne krydres med salt og peber, og 

tomatjuicen hældes ved. Lad det hele snurre 

under jævnlig omrøring, til grøntsagerne er 

møre. Smag til og vend basilikumbladene i.
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Når du laver lune og varme retter, er det vig-

tigt, at du sørger for at variere dem. De fleste 

børn elsker kyllingelår, men når de har mu-

ligheden for at spise det hver dag, kan det let 

blive kedeligt. Prøv i stedet for kun at servere 

det på en fast dag, så børnene ved, hvornår det 

er. Mariner så kyllingelårene med forskellige 

krydderier, der passer til sæsonen. Afprøv 

f.eks. opskriften i de følgende med kyllingelår i 

vanilje og appelsin op mod jul. 

På den måde får børnene de kyllingelår, de 

godt kan lide, men de bliver samtidig præ-

senteret for forskellige smagsindtryk. Du kan 

gøre det samme med de fleste andre retter. 

Efterspørg f.eks. frikadeller hos din leverandør, 

der er lavet af andet end hakket svinekød. De 

kan nemlig varieres i det uendelige.

I det følgende er der opskrifter på forskellige 

retter, der kan serveres lune og varme. For 

hver ret er der lavet flere forskellige forslag 

til, hvad de kan være lavet af. Til de køkkener, 

der bestiller maden udefra kan de bruges som 

inspiration til at efterspørge andre varer.

Sørg for at sælge de lune og varme retter sam-

men med et tilbehør af grøntsager. De fleste 

børn vælger kun kødet, hvis de kan få lov til 

det. Men sælger du en skål salat, bagte rod-

frugter eller andre grøntsager sammen med, 

spiser de dem som regel alligevel, og måltidet 

bliver sundere.

 

4.3 Lunt & varmt

4.2.1 Frikadeller
Frikadeller er andet end de klassiske fiskefri-

kadeller og frikadeller lavet af kalv og flæsk. 

Faktisk er frikadeller en god måde at servere 

andet mad på, fordi de fleste godt kan lide den 

sprøde stegeskorpe, som frikadellerne får. I 

det følgende er der 8 forskellige opskrifter på 

frikadeller med alt fra lam til ris. 

Græske frikadeller
20 personer

Du skal bruge:

1,6 kg. hakket oksekød 10%
8 pasteuriserede æg
8 spsk. hvedemel
4 dl. skummetmælk 
8 finthakkede fed hvidløg
12 spsk. friskhakket rosmarin
300 g. fetaost 
4 dl. finthakkede soltørrede tomater
Salt og peber
Rapsolie til stegning

Sådan gør du:

Rør kødet med salt og peber. Tilsæt de øvrige 

ingredienser til farsen og rør grundigt. Lad 

farsen hvile i en halv time. 

Form små frikadeller og steg dem i olie, til de 

er gyldne på alle sider. Læg dem i en brade-

pande og steg dem færdig i ovnen i 20 min. 

ved 150 grader. Steg dem lidt lyse, så tåler de 

bedre opvarmning. 

 

35



4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

Kalkunfrikadeller
20 personer

Du skal bruge:

1,8 kg. hakket kalkunkød
8 fintrevet squash
7 pasteuriserede æg
20 spsk. hvedemel
3 tsk. tørret rosmarin
4 dl. hakket persille
Salt og peber
Rapsolie til stegning

Sådan gør du:

Rør kød sammen med squash, æg, hvedemel, 

krydderier, salt og peber. Lad farsen hvile en 

halv time.

 

Form små frikadeller og steg dem i olie, til de 

er gyldne på alle sider. Læg dem i en brade-

pande og steg dem færdig i ovnen i 20 min. 

ved 150 grader. Steg dem lidt lyse, så tåler de 

bedre opvarmning. 

 

 

Laksefrikadeller
20 personer

Du skal bruge:

1,5 kg. fersk laks
2 store rødløg
30 gram ingefær
2 røde chilier
8 pasteuriserede æg
3 dl. skummetmælk
100 gram rasp
2 spsk. brun farin
saften af 2 lime
3 bundter forårsløg
Salt
Raspolie til stegning

Sådan gør du:

Blend laksen, eller hak den super fint. 

Skræl ingefæren, pil rødløget, skær det i store 

tern og chilien i små stykker. Blend det hele til 

en pasta og bland det med den hakkede laks. 

Rør æg i og derefter mælk, rasp , brun farin 

og limesaft. Hak forårsløgene og vend dem i 

farsen. Lad farsen hvile i en halv time.

Varm olien i en pande og steg en lille klump 

fars, så du kan smage om de mangler salt. 

Form de små laksefrikadeller i æggeform ved 

hjælp af en lille ske, og steg dem på panden i 

lidt olie og sørg for, at de er brune, inden du 

vender dem, ellers går de hurtigt i stykker. 

Når frikadellerne er brunede på begge sider, 

kommes de i en bradepande og sættes i ovnen 

ved 120 grader, til de er gennemstegte.
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Orientalske risfrikadeller
20 personer

Du skal bruge:

4 liter kogte løse ris
1 liter kokosmel
2 spsk. friskrevet ingefær
10 pasteuriserede æg
3 spsk. rød chilipasta
3 dl. skummetmælk
Salt og peber
Rapsolie til stegning

Sådan gør du:

Rør ris, kokosmel og ingefær sammen og 

bland de sammenrørte æg i. Rør chilipastaen 

ud i mælken og tilsæt det til farsen. Tilsæt salt 

og peber. Lad farsen hvile i en halv time.

Varm olie i en pande og steg en lille klump 

fars, så du kan smage om den mangler salt el-

ler peber. Form frikadellerne og steg dem ved 

jævn varme og sørg for, at de er brune, inden 

du vender dem, ellers går de hurtigt i stykker. 

Når frikadellerne er brunede på begge sider, 

kommes de i en bradepande og sættes i ovnen 

ved 120 grader, til de er gennemstegte.

 

Grøntsagsfrikadeller
20 personer

Du skal bruge:

400 gram kogte gulerødder
400 gram kogte persillerødder
700 g. kogte kikærter
8 pasteuriserede æg
250 gram rasp
2 dl. kartoffelmel
2 løg
3 tsk. paprika 
1 spsk. groft salt
Friskkværnet peber
Raspolie til stegning

Sådan gør du:

Blend de kogte grøntsager og kikærter. Rør 

æg, rasp og kartoffelmel sammen med løg og 

krydderier. Lad farsen hvile i en halv time.   

Varm olien i en pande og form farsen til 

frikadeller. Steg frikadellerne ved jævn varme 

og sørg for at de er brune, inden du vender 

dem, ellers går de hurtigt i stykker. 

Når frikadellerne er brunede på begge sider, 

kommes de i en bradepande og sættes i ovnen 

ved 120 grader, til de er gennemstegte.
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Kartoffelfrikadeller
20 personer

Du skal bruge:

2,5 kg kogte, kolde melede kartofler
6 fintrevet zittauerløg
1 kg. revet ost med max. 20 gram fedt pr. 100 
gram ost
10 pasteuriserede æg
500 gram rasp 
5 tsk. groft salt
Friskkværnet peber
Raspolie til stegning

Sådan gør du:

Kom kartoflerne i en skål og mos dem med en 

gaffel. Tilsæt resten af ingredienserne og rør 

blandingen godt sammen. Lad farsen hvile i en 

halv time.

Varm olie i en pande og form farsen til frika-

deller. Steg frikadellerne ved jævn varme og 

sørg for at de er brune, inden du vender dem, 

ellers går de hurtigt i stykker. 

Når frikadellerne er brunede på begge sider, 

kommes de i en bradepande og sættes i ovnen 

ved 120 grader, til de er gennemstegte.

 

Lammefrikadeller
20 personer

Du skal bruge:

2 dl havregryn (ca. 100 g)
8 dl skummetmælk
1 kg hakket kalvekød
1 kg hakket lammekød
4 tsk. groft salt
Friskkværnet peber
4 pasteuriserede æg
8 spsk. hakket bredbladet persille
2 små glas afdryppede kapers
Majs- vindruekerneolie til stegning

Sådan gør du:

Opblød havregryn i mælk ca. ½ time. 

Rør kødet med salt og peber. Tilsæt æg, 

opblødte havregryn, mælk, persille og kapers 

og rør farsen grundigt. 

Lad den hvile i køleskabet ca. 1 time. Form 

farsen til små, aflange frikadeller med hæn-

derne. 

Steg dem i olie, til de er gyldne på alle sider. 

Læg dem i en bradepande og steg dem færdig 

i ovnen i 20 min. ved 150 grader. Steg dem lidt 

lyse, så tåler de bedre opvarmning. 
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Tunfrikadeller
20 personer

Du skal bruge:

1,2 kg. tun fra dåse
500 gram kogte kartofler
500 gram feta
200 gram havregryn
10 pasteuriserede æg
Salt og peber
Raspolie til stegning

Sådan gør du:

Kom tun i en skål sammen med den væske, 

der er i dåsen. Smuldrer fetaosten og mos 

kartoflerne og tilsæt begge til skålen med tun. 

Tilsæt havregryn, æg, salt og peber og rør godt 

rundt. 

Varm olien i en pande og form farsen til 

frikadeller. Mas frikadellerne lidt flade, når 

du sætter dem på. Sørg for at de er brune, før 

du vender dem, ellers falder de hurtigt fra 

hinanden. 

Når frikadellerne er brunede på begge sider 

kommes de i en bradepande og sættes i ovnen 

ved 120 grader, til de er gennemstegte.
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Tortilla fyldt med grøntsager og kød er den 

anden både sund og attraktiv måde at servere 

maden på. Tortillaer kan fyldes med hvad 

som helst. Gør evt. som ved pitabrødene. Fyld 

salatbaren med forskellige grøntsager og giv 

eleverne tortillaen og kødet. Så kan de selv 

tage de grøntsager, de gerne vil have og samle 

tortillaen. 

Wrap med kylling
40 personer

Du skal bruge:

40 fuldkornstortillas
3 kg. finthakket stegt kyllingebryst
4 lollo rosso salat
1 kg. champignon
6 agurker
2 portioner sennepsdressing

Sådan gør du:

Lav to portioner sennepsdressing efter op-

skriften under afsnittet ”Frugt og grønt”. Skyl 

lollo rosso og skær i strimler. Rens champig-

non og agurk og skær i skiver.

Varm tortillaerne og fyld med grøntsager 

og kylling. Hæld lidt dressing over og stram 

tortillaen godt sammen. Læg evt. alufolie om 

bunden, så eleverne nemmere kan spise dem.

Wrap med tomat og 
mozarella
40 personer

Du skal bruge:

40 fuldkornstortillas
40 tomater
20 hele mozarellakugler
4 lollo bionda salat
4 rødløg
2 portioner dild dressing

Sådan gør du:

Lav to portioner dild dressing efter opskriften 

under afsnittet ”Frugt og grønt”. Skyl lollo 

bionda og skær i strimler. Rens tomater og 

rødløg og skær i tynde skiver. Skær mozzarel-

laen i skiver.

Varm tortillaerne og fyld med grøntsager og 

mozzarella. Hæld lidt dressing over og stram 

tortillaen godt sammen. Læg evt. alufolie om 

bunden, så eleverne nemmere kan spise dem.

4.3.2 Wrap
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Wrap med laks
40 personer

Du skal bruge:

40 fuldkornstortillas
3 kg. røget laks i skiver
4 bakker ruccola
10 avokadoer
10 gule peberfrugter
1 kg. Philadelphia light
100 gram rød caviar

Sådan gør du:

Bland Philadelphia light med caviar. Rens 

peberfrugter for kerner og membraner og 

skær i strimler. Skyl ruccola salaten og sorter 

evt. dårlige blade fra. Fjern skræl og sten fra 

avokado og skær i skiver.

Varm tortillaerne, smør med cremen og fyld 

med grøntsager og røget laks. Stram tortillaen 

godt sammen. Læg evt. alufolie om bunden, så 

eleverne nemmere kan spise dem.

Wrap med chorizo
40 personer

Du skal bruge:

40 fuldkornstortillas
160 skiver chorizo pølse
10 orange peberfrugter
4 iceberg
6 bakker cherrytomater
2 portioner thousand island

Sådan gør du:

Lav to portioner thousand island dressing 

efter opskriften under afsnittet ”Frugt og 

grønt”. Skyl iceberg og skær i strimler. Rens 

peberfrugter for kerner og membraner og 

skær i strimler. Del cherrytomaterne i halve. 

Skær chorizoen i strimler.

Varm tortillaerne og fyld med grøntsager og 

chorizo. Hæld lidt dressing over og stram 

tortillaen godt sammen. Læg evt. alufolie om 

bunden, så eleverne nemmere kan spise dem.
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Kyllingelår er populære. Men det er også vig-

tigt at eleverne bliver præsenteret for forskel-

lige smage. Prøv at marinere kyllingelårene 

efter de følgende opskrifter, der både byder på 

søde og stærke variationer.

Barbecuekylling
40 personer

Du skal bruge:

40 hele kyllingelår
1 liter tomatpuré 
2 liter vand
5 dl. brun farin
1 liter æbleeddike
20 fed knuste hvidløg
Salt og peber
2 dl. citronsaft
10 friske chilier

Sådan gør du:

Tænd ovnen på 200 grader. Bland alle ingredi-

enserne til marinaden i en gryde. Sæt gryden 

over ved moderat varme, og lad indholdet koge 

lidt sammen. Sluk for varmen og juster sma-

gen med salt, peber, citronsaft, chili og måske 

mere sukker. Bland og vend kyllingelårene 

med marinaden i forme. De skal være store 

nok til, at lårene kan ligge i nogenlunde et lag. 

Sæt lårene i ovnen, og steg dem 45-60 minut-

ter. Vend gerne lidt rundt i dem, så de ikke 

brænder på eller får for lidt på den ene side.

Mojitokylling
40 personer

Du skal bruge:

40 hele kyllingelår
10 løg
30 fed hvidløg
10 spsk. olivenolie
20 appelsiner
20 lime
10 tsk. salt
Peber
10 tsk. stødt spidskommen
10 tsk. oregano

Sådan gør du:

Hak løg og hvidløg fint og svits dem bløde 

i en gryde med olivenolie ca. 5 min. Tilsæt 

appelsinsaft, limesaft, salt, peber og tørrede 

krydderier. Kog det igennem et par min. og 

blend det jævnt. Gnid kyllingelårene grundigt 

med marinaden og lad dem trække i køleska-

bet mindst 3 timer og gerne natten over. 

Steg kyllingelårene i ovnen ved 200 grader i 

45-60 min.

4.3.3 Kyllingelår
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Sød kylling
40 personer

Du skal bruge:

40 hele kyllingelår
Salt
Friskkværnet peber
2,5 l friskpresset appelsinjuice
10 vaniljestænger
1 bundt basilikumblade

Sådan gør du:

Læg kyllingelårene i forme. Drys salt og 

peber over og hæld juice i bunden. Flæk 

vaniljestængerne og skær dem over en gang. 

Fordel vaniljestængerne rundt om i formen. 

Stil kyllingelårene i ovnen ved 200 grader. De 

er færdig efter 45-60 minutter. Drys basilikum 

over kyllingen ved servering.

Tandoori kylling
40 personer

Du skal bruge:

40 hele kyllingelår
2 dl. vand
1 dl. tandoori marsala krydderi
2 spsk. groft salt

Sådan gør du:

Læg kyllingelårene i forme. Drys salt og 

tandoori marsala krydderiet over og hæld lidt 

vand i bunden af formene. Stil kyllingelårene i 

ovnen ved 200 grader. De er færdig efter 45-60 

minutter alt efter hvilken ovn du har. 
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Da vi første gang hørte om pitabrød i Dan-

mark, gik de under navnet arabiske lomme-

brød. Lad børnene fylde lommerne med kød, 

fisk og grøntsager fra en fyldt salatbar.

Pitabrød
Ca. 40 stk. 

Du skal bruge:

100 g gær
2 l. vand
8 spsk. olie.
8 tsk. salt
4 l. mel
8 dl. grahamsmel

Sådan gør du::

Rør gæren ud i vandet. Bland olie, salt og 

grahamsmel i og rør dejen sammen. Tilsæt 

hvedemel til dejen samler sig om dejkrogen.

Lad dejen hæve i 45 min. 

Del dejen i fire portioner og rul hver del ud til 

en pølse og skær den i 10 stykker. Rul styk-

kerne til boller og lad dem hæve i 10 minutter.  

Rul hver bolle flad med en kagerulle (ca.1 cm)

Bag ved 250 grader i 8 minutter, alt efter 

hvilken ovn du har. Brødene må ikke blive 

brune, så bliver de nemlig tørre.  Afkøl under 

et viskestykke.

4.3.4 Pitabrød

Pitabrød med oksekød og 
tzatziki
40 personer

Du skal bruge:

40 grove pitabrød

3 kg. oksekød i strimler,
3 spsk. olivenolie til stegning
1 tsk. rosmarin
Salt og peber

5 fintsnittet iceberg
20 tomater i skiver 
4 bundter radiser i skiver
500 gram fintrevne rå rødbeder
1 kg. ærter

3 portioner tzatziki

Sådan gør du:

Lav tzatzikien efter opskriften under afsnittet 

”frugt og grønt”. 

Varm olien på en pande og steg kødet i 4-5 

min. Drys rosmarin over og tag panden af 

varmen. Krydr med salt og peber. Gentag med 

resten af kødet og hold det øvrige lunt i ovnen. 

Lav en salatbar med iceberg, tomater, ærter, 

radiser og tzatziki.

Varm pitabrødene i ovnen og skær dem op i 

toppen. Giv børnene en tallerken med pita-

brød og kød, og lad dem selv fylde pitabrødene 

med kød, grøntsager og dressing.
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Pitabrød med varmrøget 
ørred
40 personer

Du skal bruge:

40 grove pitabrød

3 kg. varmrøget ørred
6 dl. yoghurt naturel 0,5%
4 rødløg
2 bundt purløg
Saft af 3 citroner
Peber

4 grønne egebladssalater
2 kg. majs
6 bakker cherrytomater
3 bakker lucernespirer
6 agurker
200 gram store kapers med stilk

Sådan gør du: 

Hak rødløg fint. Hak ørred og purløg groft. 

Bland rødløg, ørred og purløg med yoghurt og 

citronsaft. Smag til med peber. Lav en salatbar 

med snittet egebladssalat, halve cherrytoma-

ter, agurk i tern,majs, skyllede lucernespirer og 

kapers.

Varm pitabrødene i ovnen og skær dem op i 

toppen. Giv børnene en tallerken med pita-

brød og ørredmousse, og lad dem selv fylde 

pitabrødene med ørred og grøntsager.

Pitabrød med tandoori 
kylling
40 personer

Du skal bruge:

40 grove pitabrød

3 kg. kyllingebryst i tern
1 dl. rapsolie
2 dl. vand
1 dl. tandoori marsala krydderi
2 spsk. groft salt

4 røde egebladssalater
1 kg. grønne bønner 
1 kg. rød peberfrugter
3 bakker bønnespirer
10 modne avokadoer
500 gram syltede hvidløg

3 portioner krydderurtedressing

Sådan gør du:

Lav krydderurtedressingen efter opskriften 

under afsnittet ”frugt og grønt”.

Bland olie, vand, krydderi og salt og rør det 

sammen med kyllingebryst i tern. Varm en 

pande og steg kyllingen så den er gennem-

stegt.

Lav en salatbar med snittet egebladssalat, 

blancherede bønner, peberfrugt i tern, skyl-

lede bønnespirer, avokado i skiver, syltede 

hvidløg og dressing

Varm pitabrødene i ovnen og skær dem op i 

toppen. Giv børnene en tallerken med pita-

brød og tandoori kylling, og lad dem selv fylde 

pitabrødene med kylling og grøntsager.
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Børn spiser det meste mad, bare det bliver 

serveret rigtigt. Prøv med mad på spyd. I det 

følgende er der 5 forskellige opskrifter, men du 

kan også bruge frikadeller, grøntsager og fisk på 

spyd.

Basilikumspyd
40 personer

Du skal bruge:

3 kg. mager svinekød
2 bundter basilikum
80 træspyd

Marinade:
3 citroner
3 spsk. honning
12 spsk. olivenolie
Salt og peber

Sådan gør du:

Skær svinekødet ud i lange strimler. Læg friske 

basilikumblade på kødet, og rul til et hjul, så 

man kan se basilikummen. Kom rullerne på 

spyd, så man kan se rullen med det grønne 

i. Sæt to hjul på hvert spyd, der har ligget i 

vand og læg dem i et fad. Pisk citron, honning, 

olivenolie, salt og peber sammen, og hæld det 

hen over spydene. Lad det trække i 2 timer.

Tag spydene op ad marinaden, og steg dem i 

ovnen ved 180 grader i 15-20 minutter. Tjek 

købet undervejs, så det ikke bliver for tørt.

4.3.5 Spyd

Kalkunsatay
40 personer

Du skal bruge:

3 kg. kalkunbryst i strimler

Marinade:
6 spsk. finthakket hvidløg
4 spsk. finthakket ingefær
1 spsk. gurkemeje
1 spsk. spidskommen
1 spsk. peber
2 spsk. salt
10 spsk. olie
80 træspyd

Sådan gør du:

Lav en marinade af hvidløg, ingefær, gur-

kemeje, spidskommen, peber, salt og olie. 

Kom det strimlede kød i marinaden og bland 

omhyggeligt. Lad kødet marinere, gerne op 

til et døgn i køleskabet. Sæt kødet på 80 små 

grillpinde, der har ligget i vand. Steg kødet på 

grill 5-10 minutter eller i ovn ved 225 grader 

ca. 15 minutter, til det er gennemstegt.
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Lammespyd
40 personer

Du skal bruge:

3 kg. lammefilet i strimler

Marinade:
8 dl. limesaft
4 dl. rapsolie
2 bundter basilikum
Salt og peber
80 træspyd

Sådan gør du:

Skær lammefiletterne i tynde strimler. Bland 

limesaft, olie, basilikum og salt og peber. Læg 

lammestrimlerne i marinaden og opbevar i 

køleskab minimum 4 timer. 

Sæt lammestrimlerne på spyd, der har ligget i 

vand. Steg kødet på grill 5-10 minutter eller i 

ovn ved 225 grader ca. 15 minutter, til det er 

gennemstegt.

Sursøde kyllingespyd
40 personer

Du skal bruge:

3 kg. kyllingefilet

Marinade:
Saften af 10 økologiske citroner
10 tsk. revet økologisk citronskal
10 spsk. akaciehonning
10 tsk. timian
Salt og peber
80 træspyd

Sådan gør du:

Skær købet i mindre stykker og læg det i et 

fad. Pisk marinaden sammen og bland den 

med kødet, der dækkes med plastfilm og 

marinerer i minimum 4 timer. Afdryp og sæt 

kødet på spyd, der har ligget i vand og steg 

kødet på grill 5-10 minutter eller i ovn ved 225 

grader ca. 15 minutter, til det er gennemstegt.
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Yoghurtmarinerede spyd
40 personer

Du skal bruge:

3 kg. kyllingebryst i strimler
1 liter yoghurt naturel 0,5%
10 spsk. olivenolie
20 hakket fed hvidløg
10 økologiske citroner - reven skal og saft af
80 træspyd

Sådan gør du:

Rør yoghurten sammen med olie, hvidløg og 

citronskal og saft. Kom kyllingebrysterne i 

marinaden og lad det marinere i køleskabet, 

så længe der er tid til. Kom kødet på spyd, 

der har ligget i vand. Steg kødet på grill 5-10 

minutter eller i ovn ved 225 grader ca. 15 

minutter, til det er gennemstegt.
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Pirogger er en god måde at pakke maden ind 

på. For eleverne minder de om en pizza og 

de mætter godt, fordi de indeholder brød og 

grøntsager og kan også indeholde kød. I det 

følgende er der opskrifter både med og uden 

kød. Du kan også bruge det fyld, der er fore-

slået til snegle og pizzaboller.

Pirogger med skinke og 
porrer
48 stk.

Du skal bruge:

½ portion grunddej 
(se side 2 ”grunddej under brød og boller”)

800 gram hytteost
8 porrer
400 g kogt, røget skinke
ca. 4 spsk. sennep
Pensling: Sammenpisket æg

Sådan gør du:

Lav en halv portion grunddej som beskrevet 

i opskriften og lad den hæve i en halv time. 

Tilbered fyldet, mens dejen hæver. Rør hytte-

osten med sennep, finthakket porre og skinke 

i ganske små tern.

Læg dejen på et mel drysset bord og form 48 

boller. Tryk dem flade med hænderne, og rul 

dem ganske tyndt ud. Fordel fyldet på den ene 

side af dejstykkerne. 

Pensl kanten af stykkerne med vand, fold 

stykkerne sammen på tværs, og flyt dem over 

på en bageplade med bagepapir. Tryk dem om-

hyggeligt sammen med en gaffel. Pensl med 

sammenpisket æg.

 

Bag i 15 minutter ved 210 grader.

4.3.6 Pirogger

Pirogger med spinat
48 stk.

Du skal bruge:

½ portion grunddej (se afsnit 4, side 2)

1800 gram helbladet spinat (optøet)
800 gram hytteost
200 gram emmentaler 
4 presset hvidløg
Rigelig kværnet peber
Salt

Pensling: 
Sammenpisket æg

Sådan gør du:

Lav en halv portion grunddej som beskrevet i 

opskriften og lad den hæve i en halv time. 

Læg dejen på et mel drysset bord og form 48 

boller. Tryk dem flade med hænderne, og rul 

dem ganske tyndt ud. Skær den optøede spinat 

i mindre stykker, og knug hvert af dem fri for 

overflødig væske. Fordel spinat, hytteost, revet 

emmentaler og krydderier på den ene side af 

dejstykkerne. 

 

Pensl kanten af stykkerne med vand, fold 

stykkerne sammen på tværs og flyt dem over 

på en bageplade med bagepapir. Tryk dem om-

hyggeligt sammen med en gaffel. Pensl med 

sammenpisket æg.

Bag i 15 minutter ved 210 grader.
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Pirogger med tomat
48 stk.

Du skal bruge:

½ portion grunddej (se afsnit 4, side 2)

18 tomater
600 gram hytteost
200 gram revet ost med max. 20 gram fedt pr. 
100 gram
8 tsk. tørret oregano
Salt og peber

Pensling:
Sammenpisket æg

Sådan gør du:

Lav en halv portion grunddej som beskrevet i 

opskriften og lad den hæve i en halv time. 

Læg dejen på et mel drysset bord og form 

48 boller. Tryk dem flade med hænderne, og 

rul dem ganske tyndt ud. Skær tomaterne 

igennem på tværs og pres kernerne ud. Skær 

selve tomatkødet i små tern. Rør tomater med 

hytteost, oregano, ost og krydderier. Fordel 

fyldet på den ene side af dejstykkerne.

Pensl kanten af stykkerne med vand, fold 

stykkerne sammen på tværs og flyt dem over 

på en bageplade med bagepapir. Tryk dem om-

hyggeligt sammen med en gaffel. Pensl med 

sammenpisket æg.

Bag i 15 minutter ved 210 grader.

50



4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

De fleste børn elsker lasagne. Du kan bruge 

denne måde at lave en ret på til at servere 

andet mad, som f.eks. fisk. I det følgende er 

der en opskrift på en almindelig lasagne samt 

på en med grøntsager og en med fisk.

Oksekødslasagne
48 personer

Du skal bruge:

3 kg. lasagneplader 
3,6 kg. hakket oksekød 10%
3,6 kg. blandede skrællede/rengjorte grøntsager 
(f.eks. hvidløg, løg, aubergine, squash, gulerød-
der, selleri mv.)
2 dl. Balsamico eddike
6 kg. flåede tomater fra dåse
400 gram koncentreret tomatpuré
5 røde friske chilier
2 bundter basilikum
Salt og peber

Bechamelsauce:
4 dl. hvedemel eller majsstivelse
7 liter minimælk
1 kg. revet ost med max. 20 gram fedt pr. 100 
gram ost
Revet muskatnød
Salt og peber

4.3.7 Lasagne

Sådan gør du:

Riv, blend eller hak alle grønsagerne. Brun 

kødet i en stor gryde. Tilsæt grønsagerne 

til kødet og svits dem godt igennem i ca. 10 

min. Tilsæt balsamico eddike, flåede tomater, 

tomatpuré og krydderier. Lad det simre, mens 

du laver bechamelsaucen.

Rør mel og ca. 1 liter mælk sammen i en gryde 

med et piskeris. Der skal ikke mere mælk i 

end melet akkurat lige kan røres ud. Tilsæt 

resten af mælken, når alle klumper er pisket 

ud og varm op, mens du pisker. Kog saucen 

igennem i 2 minutter. Tag sovsen fra varmen, 

tilsæt osten og lad den smelte. Smag til med 

muskatnød, salt og peber.

Læg 1/3 af kødsaucen i bunden af en form. 

Herefter et lag bechamelsauce og et lag lasag-

neplader. Der skal være 3 af disse lag. Slut med 

bechamelsauce på toppen. 

Bag ved 200 grader i 45 minutter til lasagnen 

er gylden. 
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Grøntsagslasagne
48 personer

Du skal bruge:

3 kg. lasagneplader 
12 spsk. rapsolie 
15 hakkede løg 
12 fed finhakket hvidløg 
8 spsk. timian eller oregano 
12 bundter fintsnittet forårsløg 
3 kg gulerødder i skiver 
12 squash i tern 
20 peberfrugter i tern 
6 broccoli i små buketter 
3 kg. majs 
6 kg flåede hakkede tomater fra dåse 
400 gram tomatpure 
Salt og peber 
2 kg. friskost Cheasy light 6% 
300 gram rasp 
2,4 liter skummetmælk

Sådan gør du:

Varm olien i en gryde og svits løg og hvidløg. 

Tilsæt timian, forårsløg, gulerødder, squash og 

peberfrugter og lad det simre et par minutter. 

Tilsæt dernæst broccoli, majs, hakkede toma-

ter og tomatpuré. Lad det koge ved svag varme 

i ca. 15 min. 

Tag gryden af varmen og smag til med salt 

og peber. Vend friskost i grønsagsblandingen. 

Smør et ovnfast fad og læg skiftevis lasag-

neplader og grøntsagsblandning. Slut med 

grøntsagsblandning, drys med rasp og hæld 

mælken i bunden af fadet. Bag lasagnen i 

ovnen i ca. 30 minutter ved 225 grader.

 

Fiskelasagne
48 personer

Du skal bruge:

3 kg. lasagneplader  
4,8 kg lys fisk, f.eks. torsk el. sej 
8 finthakkede løg 
2 kg helbladet spinat 
5 dl. Revet ost med max. 20 gram fedt pr. 100 
gram ost 
Salt og peber 

Bechamelsauce:
300 gram margarine 
4 dl. mel 
4 liter fiskebouillon 
4 liter mælk 
Muskatnød 
Peber 
2 dl. revet ost med max. 20 gram fedt pr. 100 
gram ost 

Sådan gør du:

Rør løg, optøet spinat, ost, salt og peber sam-

men. 

Sauce: Smelt margarinen i en gryde, rør melet 

i. Pisk mælk og fiskebouillon i lidt af gangen. 

Kog saucen igennem under omrøring. Smag til 

med reven muskat og peber 

Begynd med et lag sauce. Læg skiftevis lasag-

neplader, filet af fisk og spinatblandingen Slut 

med et lag sauce. Drys revet ost over. Stil i 

ovnen ved 200 grader i 40 - 45 minutter.

52



4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

Bagte kartofler er nem mad. Når bare kartof-

lerne er kommet i ovnen, klarer de sig selv. Så 

skal der bare laves forskelligt fyld til dem. Lav 

2-3 forskellige slags, når kantinen byder på 

bagte kartofler, så har børnene noget af vælge 

imellem. Du kan bruge opskrifterne på dres-

sing og ideer til salatbar under afsnittet ”Frugt 

og grønt”.

4.3.8 Bagte kartofler

Bagte kartofler
40 personer

Du skal bruge:

40 store bagekartofler
Alufolie

Sådan gør du:

Skyl og skrub kartofler grundigt og pak dem 

ind i alufolie. Bag dem i ovnen ved 200 grader 

i ca. 1 time. 

Forslag til fyld:
Brug 3 kg. af èn slags fyld eller 1,5 kg. af hver hvis 
du ønsker 2 slags fyld.

3 kg. røget laks i strimler
3 kg. tun i vand
3 kg. rejer
3 kg. skinke i tern
3 kg. kogt kyllingebryst
3 kg. Stegt kalkunbacon
3 kg. papayasalsa (se opskrift under ”Frugt og 
grønt)
3 kg. tomatsalsa (se opskrift under ”Frugt og 
grønt)
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Vegetarmad er ikke kun for vegetarer. Når du 

sætter vegetarretter på menuen, sikrer du, at 

eleverne bliver præsenteret for varieret mad, 

og så får du nemmere budgettet til at holde. 

Det er nemlig billigt at lave mad uden kød.

Kikærtecurry
40 personer

Du skal bruge:

4 liter kogte løse ris
1 kg. løg
30 fed hvidløg
20 friske, røde chili
300 gram frisk ingefær
1 dl. rapsolie
10 tsk. stødt gurkemeje
15 tsk. stødt spidskommen
10 tsk. garam marsala
3 kg. blomkål
20 tomater i både, befriet for kerner
1,5 kg light kokosmælk
1,5 liter yoghurt naturel 0,5%
4 kg. kogte kikærter 
750 gram lyse rosiner
Salt
1 bundt persille til pynt

Sådan gør du:

Hak løg, hvidløg og chili fint og riv ingefæren 

fint. Sauter det hele i olien ved høj varme - ca. 

2 minutter. Tilsæt de tørre krydderier og lad 

dem sautere med i 2 minutter. Tilsæt blomkål, 

tomater, kokosmælk og yoghurt, og lad retten 

dampe stille i ca. 10 minutter. Tilsæt kikærter 

og rosiner og lad retten dampe videre i 10 

minutter. Smag til med salt. Server med ris og 

persille.

4.3.9 Vegetarretter

Linse karry suppe
40 personer

Du skal bruge:

20 løg
15 fed finthakket hvidløg
1 dl. olie
3 spsk. stærk karry
10 store gulerødder
20 stilke bladselleri
1,6 kg. røde linser
10 liter grøntsagsfond
20 cm. frisk ingefær
10 laurbærblade
10 tsk. salt
Peber
Citronsaft

Sådan gør du:

Hak løgene groft. Svits løg og hvidløg i olien 

med karry i 1-2 minutter under omrøring. 

Skræl og hak gulerødderne. Skyl og skær 

bladsellerierne i skiver. Tilsæt grøntsagerne og 

svits med i 1-2 minutter. Tilsæt linser, fond, 

ingefær og laurbærblade. 

Lad suppen simre under låg i ca. 20 minutter. 

Blend suppen og hæld den tilbage i gryden. 

Varm igennem og smag til med salt, peber og 

citronsaft. Server groft brød til.
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Bønnegullasch
40 personer

Du skal bruge:

500 gram sortøjede bønner
3,5 kg. løg
Olie
20 fed hvidløg
4 kg. kartofler
10 spsk. frisk timian
½ liter vand
2,5 l tomatpuré
3 bundter persille

Sådan gør du:

Bønnerne lægges i blød natten over. De koges 

møre ca. 45 min., og vandet hældes fra.

Løgene skæres i kvarter og brunes i lidt olie 

sammen med knust hvidløg.

Gulerødderne skæres i skiver. Kartoflerne 

skæres i terninger, og begge dele tilsættes 

løgene sammen med timian. 

Vand og tomatpuré hældes i gryden, og 

grønsagerne simrer under låg 20-25 min., eller 

indtil væden tykner. Bønnerne tilsættes, og 

der smages til med salt og peber. Drys med 

hakket persille. Server med groft brød til.

Grønsagsquiche
40 personer

Du skal bruge:

1 kg. løg
3 kg. squash
2,5 kg. gulerødder
1 dl. rapsolie
20 fed hvidløg
3 dl. hakket frisk basilikum
3 dl. hakket frisk oregano
1 kg. revet cheddar ost med max 20 gram fedt pr. 
100 gram ost
2,5 kg. hytteost
20 pasteuriserede æg
2 dl. citronsaft
Salt og peber
5 dl. rasp

Sådan gør du:

Hak løgene. Riv squash og gulerødder groft. 

Svits grøntsagerne sammen med finthakket 

hvidløg. Fjern gryden fra varmen og tilsæt 

krydderurterne. Bland cheddar osten med 

hytteosten og bland med grøntsagerne. Pisk 

æggene i og tilsæt citronsaften. Tilsæt salt og 

peber.

Hæld grøntsagsmassen i smurte forme. Drys 

rasp på toppen og bag quichen ved 185 grader 

i 40 minutter. Server med grøn salat til.
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Risotto
40 personer

Du skal bruge:

2,4 liter grøntsags bouillon
1 dl. olie
400 gram løg i tern
400 gram porrer i tern
600 gram fennikel i tern
2 dl. hakket persille
400 gram gulerødder i tern
1,6 kg. risotto ris
2,4 liter vand
800 gram squash i tern
1 kg. røde peberfrugter i tern
1,6 kg. hakkede tomater fra dåse
1 spsk. salt
1 tsk. peber
200 gram revet ost med max. 20 gram fedt pr. 

Sådan gør du:

Sauter løg, porre, fennikel, persille og gulerod 

i olien i en gryde ved jævn varme til løgene 

er klare. Tilsæt risene og sauter yderligere 5 

minutter til de også er klare i kanten. Tilsæt 

squash og peberfrugt og de hakkede flåede 

tomater og vend det hele sammen, og lad 

det småkoge, til risene har suget væden fra 

tomaterne. 

Varm bouillonen til kogepunktet og tilsæt lidt 

efter lidt den kogende bouillon. Lad risene 

gradvis suge den til sig under omrøring. Efter 

ca. 20-25 minutter er risene møre, og retten 

skulle gerne have en lind konsistens. Juster 

evt. konsistensen med vand. Smag til med salt 

og peber, vend ost i risottoen og server straks 

med brød til.
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Alt for mange børn drikker juice, kakao, so-

davand og saftevand dagligt. Med flasken ved 

hånden drikker de hele dagen mange kalorier 

uden, at de får noget godt ud af det. Til daglig, 

mens børnene er i skole, bør de kun drikke 

vand. Sælg gerne vand på ½ liters flaske. Sørg 

for at vand er tilgængeligt på skolen det meste 

af dagen. Du kan have kander med koldt vand 

stående på disken til fri afbenyttelse, men 

diskuter også på skolen, om en vandhane med 

ekstra nedkølet vand kunne være løsningen.

Men vand behøver ikke nødvendigvis at være 

kedeligt. I det følgende er der ideer til, hvordan 

du kan tilsætte andre ting til vandet. Ting, der 

gør at børnene bliver nysgerrige og dermed 

drikker mere vand. Der er også opskrifter 

på andre drikke, som ikke skal indtages hver 

dag. Lav f.eks. smoothies eller forkæl børnene 

med en iskold hjemmelavet iste på en varm 

sommerdag. Vær opmærksom på at drikkene 

indeholder juice og sukkerholdige produkter 

og derfor ikke må serveres hver dag. Drikkene 

hører under kategorien ”Råderum”.

 

4.4 Vand & væske
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4.4.1 Kander med vand

Vi ved alle, at det er vigtigt at drikke rigeligt 

med vand. Men det bliver især vigtigt at 

tilbyde eleverne vand, når juice og kakao 

ryger af hylden. Sørg altid for at have glas og 

kander med vand stående, så børnene gratis 

kan slukke tørsten. Ved at tilsætte vandet 

forskellige ting, kan du øge opmærksomheden, 

og børnene får mere lyst til at smage. Lad dem 

prøve, om de kan smage forskel på vand uden 

noget og vand f.eks. med frugt i. Det vigtigste 

er, at de får drukket vand.

Du skal bruge:

Rabarberstilke:

Skær et kryds i bunden af stilken. Skær høje 

slidser op ad stilken, så den deles i fire dele til 

ca. op på en tredjedel af stilken. Kom rabar-

berstilken i iskoldt vand og stil et par timer 

i  køleskabet. Inden længe vil de fire slidser 

begynde at krølle, ligesom man kender fra 

mælkebøttestængler. Kom de krøllede stæng-

ler i kanderne med koldt vand, inden eleverne 

skal spise.

Citrusfrugter:

Citrusfrugter kan bruges på mange måder i 

kander med vand. Prøv f.eks. at skære både af 

lime, citron og appelsin ud i to stykker. Sæt 

citrusfrugterne skiftevis på et træspyd og sæt 

det ned i vandet. Du kan også skære skiver af 

lime og citron og komme et par skiver af hver 

i kanderne. Den ene frugt lægger sig for oven 

i kanden og den anden falder til bunds. Prøv 

også andre citrusfrugter f.eks. mandariner.

Krydderurter:

Der findes mange friske krydderurter, der 

egner sig til at komme i kanderne med vand. 

De tilfører vandet en frisk smag. Prøv f.eks. 

citronmelisse, pebermynte, lakridsmynte eller 

den grønne del af fennikelknolden.

Spiselige blomster:

Mange af de blomster vi kender i Danmark, 

kan faktisk spises. De er meget farverige, og 

eleverne vil helt sikkert undres. Læg en blomst 

øverst i kanden. Spørg din leverandør om han 

kan levere nogle. Det er f.eks. hjulkrone, korn-

blomst, morgenfrue, tusindfryd og stedmoder, 

der kan spises.

Frugt:

Foruden de traditionelle citrusfrugter er de 

fleste bær også velegnet til at komme i kander 

med vand. Jordbær, hindbær, blåbær, solbær 

og brombær bringer ikke kun farve, men også 

smag til vandet. Prøv også at fryse bærerne, så 

fungerer de som isterninger.

Grøntsager:

Grøntsager kan også bruges til at tilsætte 

vandet farve og opmærksomhed, så eleverne 

drikker mere vand. Brug en kartoffelskræller 

og skræl lange strimler af gulerødder, og kom 

dem i kanden. Prøv det samme med skrællen 

af en agurk.
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Isterninger:

Isterninger gør ikke kun vandet koldt. Det gør 

også, at eleverne bliver mere interesseret i at 

drikke mere vand. Med isterningebakker kan 

isterningerne få mange forskellige former, men 

du kan også lave mange med de almindelige 

isterningeposer. Ved en sjælden lejlighed kan 

du komme koncentreret saft i poserne, så bli-

ver en kande vand pludselig til kold saftevand. 

Det er f.eks. en god ide til ”Skolernes Motions-

dag”, hvor eleverne kan brug for både vand og 

energi. Du kan også fryse andet end vand ind 

i isterningerne, hvis du bruger bakkerne. Prøv 

f.eks. at lægge et hindbær eller et mynteblad i 

hver rum og fyld op med vand.  

 

59



4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

Når der til daglig kun tilbydes vand i kantinen, 

kan der ved særlige lejligheder være behov for 

at servere noget andet. Og hvorfor så ikke byde 

på drikke som børnene er vilde med og som 

samtidig giver dem vigtige vitaminer fra frugt.

Bærsmoothie
20 personer

Du skal bruge:

1,5 liter skummetmælk
1,5 liter yoghurt naturel 0,5%
3 spsk. honning
3 spsk. vanillesukker
5 modne bananer
2 liter frosne bær
40 isterninger

Sådan gør du:

Hæld alle ingredienserne i en blender, der kan 

tåle at knuse is, og hvor kanden er lavet af glas. 

Blend indtil drikken er jævn. Hvis den ikke 

er flydende nok, kan du spæde op med mælk. 

Hæld smoothierne på plastikglas med låg, sæt 

sugerør i og server straks.

Du kan bruge mange forskellige bær f.eks. 

skovbær, blåbær, hindbær og jordbær, men 

også andet frossen frugt som meloner. Prøv 

også en blanding af 1 l. frosne jordbær og 1 l. 

frosne rabarber skåret i små stykker.

Jordbærdrik
20 personer

Du skal bruge:

2 kg. frosne jordbær
3 liter appelsinjuice

Sådan gør du:

Kom jordbær og juice i en blender, der kan 

tåle at knuse is og hvor kanden er lavet af 

glas. Blend indtil drikken er jævn. Hæld 

jordbærdrikken på plastikglas med låg, sæt 

sugerør i og server straks.

Her kan du også bruge andre bær, f.eks. frosne 

hindbær.

 

4.4.2 Frugtdrikke
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20 personer

Du skal bruge:

3 liter varm stærk indisk te
400 gram sukker
4 dl. citronsaft
1,5 liter frisk appelsinsaft
1 kg. frugt f.eks. jordbær, fersken eller melon
2 citroner i tynde halve skiver
2 appelsiner i tynde halve skiver
Isterninger

Sådan gør du:

Rør te og sukker sammen, indtil sukkeret er 

opløst. Tilsæt citron- og appelsinsaft. Dæk det 

til og lad det køle af. Kom isterninger og skivet 

frugt i inden servering.

 

20 personer

Når det sner, og eleverne er kolde efter 

sneboldkampene, er det en god ide at servere 

noget varmt at drikke. Chai er en indisk varm 

te med mælk. Chai én indeholder sukker, så 

det er en drik, der kun må serveres et par 

gange hver vinter.

Du skal bruge:

2,5 liter vand
14 spsk. te, f.eks. Earl grey
6 tsk. stødt kardemomme
6 tsk. stødt ingefær
25 hele nelliker
2,5 liter minimælk
1 dl. rørsukker
Stødt kanel

Sådan gør du:

Kog vand, krydderier, sukker og te op. Hæld 

mælken i og kog den op med teblandingen. 

Lad chai’en småkoge i to minutter på svag 

varme. Sigt chai’en op i papkrus, der tåler 

varme. Pynt med lidt stødt kanel. Chai’en kan 

også serveres kold.

Vær opmærksom på, at chaien indeholder 

sukker, og derfor kun må serveres sjældent. 

Chai hører under kategorien ”Råderum”

4.4.3 Iste 4.4.4 Chai
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Du kender det sikkert godt; det kan være 

svært at finde på noget nyt i kantinen. Man 

kommer hurtigt til at vælge de samme retter, 

og det man kender.

Nogle gange er det nemmere, hvis man plan-

lægger maden i temaer. Så har man samtidig 

muligheden for at lære eleverne noget. Prøv 

f.eks. at lade en uge være inspireret af et land 

eller server maden i en lille pose med en 

serviet og gaffel, lige til at tage med på picnic. 

På andre tidspunkter kan du have et behov for 

at give børnene noget sødt. Server kun sødt en 

gang i mellem og sørg for at blande det med 

sundt mad f.eks. frugt i muffins. Lad de søde 

indslag følge årets traditioner. Overrask ele-

verne med luciabrød til det årlige luciaoptog.

I det følgende er der opskrifter på sødt og 

sjovt mad, som gør eleverne mere interesseret 

i maden, og som på længere sigt giver dem 

gode vaner. Vær opmærksom på at en del af 

opskrifterne indeholder sukker og fedt og 

hører derfor under kategorien ”Råderum”. 

Produkterne må altså ikke serveres særlig tit.

 

 

4.5 Sødt & sjovt

4.5.1 Tørret frugt og 
nødder 
Der findes masser af nødder og tørret frugt, 

endda uden tilsat salt og sukker. Nødder og 

frugt er et godt mellemmåltid, hvis den søde 

tand melder sig. 

Du skal bruge:

Nødder:  Tørret frugt:

Hasselnødder  Abrikoser
Jordnødder  Ananas
Mandler  Banan
Pekannødder  Melon
Pinjekerner  Dadler
Pistaciekerner  Figner
Valnødder  Rosiner
Kokostern  Papaya
   Svesker
   Tranebær

Sådan gør du:

Bland to slags nødder og to slags tørret frugt i 

et 125 ml. plastikbæger med låg.
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4.5.2 Müesliboller
80 stk.

Du skal bruge:

200 gram gær
2 liter æblejuice
4 dl. finthakkede hasselnødder
20 finthakkede tørrede abrikoser
4 dl. soltørrede tranebær 
4 dl. kokosmel
8 dl rå bulgur
8 tsk. groft salt
2,2 kg. hvedemel

Sammenpisket æg til pensling

Hasselnøddeflager og sesamfrø til drys

Sådan gør du:

Smuldr gæren og rør den ud i æbleujuicen. 

Tilsæt hasselnødder, abrikoser, tranebær, 

kokosmel, bulgur og groft salt. Tilsæt hvede-

melet gradvist. Lad dejen hæve i en tildækket 

skål i 2 timer ved rumtemperatur. 

Form dejen til boller og sæt dem på en 

bageplade beklædt med bagepapir. Pensl 

bollerne med sammenpisket æg og drys med 

hasselnøddeflager og sesamfrø. Lad bollerne 

efterhæve i 20 minutter. 

Bag bollerne i 15-20 minutter ved 200 grader 

alt efter hvilken ovn du har.  

 

4.5.3 Fedtfri popcorn

Det skal du bruge:

1 dl. majskorn
½ dl. vand
1 tsk. salt

Sådan gør du::

Kom alle ingredienserne i en stor skål, der 

kan tåle at komme i mikroovnen. Læg et låg 

henover. Det er vigtig at låget ligger løst.

Sæt skålen i mikroovnen ved højeste effekt, ca. 

900 w.

Sæt uret på 6-7 min. Hold øje med popcor-

nene, fordi de let begynder at brænde.
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4.5.4 Æblepizza

80 stk.

Du skal bruge:
 

100 gram gær
2 liter lunkent vand
8 spsk. olie
2 tsk. salt
ca. 2,8 kg. hvedemel
1,6 liter æblemos
32 æbler
Kanel og sukker

Sådan gør du:

Rør gæren ud i vandet og tilsæt olie og salt. 

Rør melet i lidt efter lidt, og ælt dejen godt. 

Stil dejen til hævning med et viskestykke over 

i en time. 

Del dejen i 10 dele. Rul hver dej ud til en tynd, 

rund pizzabund, og læg den på en bageplade 

med bagepapir. Smør æblemosen på bunden. 

Del æblerne i fire dele og fjern kernehuset, 

men skræl dem ikke. Skær æblerne i tynde 

skiver, og fordel dem på pizzaen. 

Drys pizzaen med en blanding af kanel og 

sukker og bag den 15-20 min. på midterste 

rille ved 200 grader.  Skær hver pizza ud i 8 

dele og servér den lun.

 

4.5.5 Cookies

72 stk.

Du skal bruge:

600 gram mørk chokolade
600 gram smør
600 gram sukker
4 pasteuriserede æg
1 kg. mel
8 spsk. vanillesukker
200 gram hele hasselnøddekerner
4 tsk. bagepulver

Sådan gør du:

Hak chokoladen groft. Pisk smør, sukker og æg 

sammen med en el-pisker. Bland mel, vanil-

lesukker og bagepulver. Rør melblandingen i 

dejen og rør derefter de hele hasselnøddeker-

ner og chokoladen i. 

Rul dejen til ca. 72 kugler, tilsæt evt. lidt mere 

mel, hvis dejen er for klistret. Sæt kagerne på 

en bageplade med god afstand og bag dem i ca. 

15 minutter ved 225 grader.
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4.5.6 Frugtmuffins

72 stk.

Du skal bruge:

8 pasteuriserede æg 
700 gram sukker 
300 gram smør 
800 gram mel 
4 spsk. bagepulver 
2 tsk. stødt kanel 
1 tsk. revet muskatnød 
1 tsk. fint salt 
800 gram bær, f.eks. solbær, hindbær, skivede 
jordbær, blåbær eller blandede skovbær 
72 små forme af papir

Sådan gør du:

Pisk æg og sukker hvidt og luftigt. Smelt smør-

ret, og hæld det i æggemassen under piskning. 

Bland de tørre ingredienser sammen, og sigt 

dem ned i æggemassen. Rør dejen sammen 

forsigtigt. 

Vend bærrene i dejen, og kom den i små 

papirforme med en spiseske. Formene skal 

kun være 3/4 fyldte. Bag evt. kagerne i to 

papirforme, så de holder faconen. 

Bag kagerne ved 200 grader i ca. 20 min. 

 

4.5.7 Fastelavnsboller

72 stk.

Du skal bruge:

Til cremen:
16 æggeblommer
24 spsk. rørsukker
8 spsk. hvedemel
Korn af 8 vanillestænger
1,6 liter skummetmælk

Til bollerne:
8 dl. lun skummet mælk
280 gram gær
24 spsk. rørsukker
8 æg
8 spsk. raspolie
2 kg. hvedemel

Sådan gør du::

Lav cremen først. 

Bland ingredienserne i en kasserolle og varm 

langsomt op, mens du pisker i gryden. Tag 

gryden af varmen, når cremen begynder at 

koge og blive tyk. Stil cremen til afkøling.

Så til dejen.

Rør gæren ud i den lune mælk. Tilsæt de 

øvrige ingredienser, og ælt til dejen er blank. 

Del dejen i 8 dele og rul hver del ud til en kva-

drat på et melet bord. Skær hver kvadrat ud, så 

der bliver 9 små kvadrater af hver del dej. 

Fordel cremen på de små kvadrater, fold 

dem og læg dem på bageplader beklædt med 

bagepapir med sammenfoldningen nedad. 

Lad dem hæve under et klæde i 45 minutter. 

Pensl bollerne med mælk og bag dem i ovnen 

ved 220 grader i ca. 10 minutter. 
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Ca. 60 stk. 

Du skal bruge:

250 gram smør
7½ dl mælk
2½ pakke gær
5 tsk. sukker
5 æg 
2½ tsk. groft salt
2 kg. hvedemel
Sammenpisket æg
Rosiner 

Sådan gør du::

Smelt smørret i en gryde og tilsæt mælken. 

Hæld blandingen i en skål og rør gæren ud 

heri. Rør sukkeret i mælkeblandingen sam-

men med de øvrige ingredienser, hold lidt mel 

tilbage. Slå dejen godt sammen med en ske. 

Dæk skålen med fx et låg og stil dejen til 

hævning et lunt sted i ca. ½ time. 

Tag dejen ud på et meldrysset bord og ælt den 

godt igennem. Tilsæt evt. resten af melet. Del 

dejen i 60 stykker. Tril stykkerne til finger 

tykke pølser, der formes til S’er. 

Læg luciabrødene på en plade med bagepapir 

og lad dem efterhæve i ca. 15 min. 

Pensl brødene med æg, pynt med rosiner 

i hver runding og bag luciabrødene midt i 

ovnen i 12 minutter ved 225 grader.

 

4.5.8 Luciabrød
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40 personer.

Bruhetta er italienske brød med forskellige 

slags fyld oven på. Den klassiske er en kombi-

nation af friske tomater, hvidløg og basilikum, 

men der er stort set ingen grænser for, hvad du 

kan komme på brødene.

Lav forskellige slags, og lad eleverne selv vælge, 

hvilke brød de ønsker.

Du skal bruge:

½ portion grunddej (se afsnit 4, side 2)

Tomat:
20 tomater
4 fed hvidløg
1 bundt basilikum
1 spsk. olivenolie

Bresaola:

6 spsk. oliventapernade (olivenpasta)
3 bakker feld salat
30 skiver bresaola

Laks:

6 spsk. rød pesto
3 pakker små rødbedeblade
30 skiver røget laks

Parmaskinke:

30 tynde skiver blød gedeost
30 skiver parmaskinke
6 bundter grønne asparges

Sådan gør du:

Lav en halv portion grunddej som beskrevet 

i opskriften og lad den hæve i en halv time. 

Form dejen til 8 lange brød og lad dem efter-

hæve på en bageplade beklædt med bagepapir. 

Pensl brødene med yoghurt naturel 0,5% 

fortyndet med lidt vand. Bag brødene ved 185 

grader i ca. 30 minutter.

Skær brødet i 15 skiver hver, når det er kølet 

af. Rist brødet, så det bliver lidt sprødt.

Tomat:

Vask tomater, skær over i to og skær stilkro-

den af. Skær tomaterne ud i tern og bland dem 

med finthakket hvidløg, strimlet basilikum-

blade og olivenolie. Læg tomatblandingen på 

30 skiver brød lige inden servering.

Bresaola:

Skyl feld salaten og sorter evt. dårlige blade 

fra. Smør 30 skiver brød med oliventapernade 

og læg feld salaten ovenfor. Kom en skive 

bresaola på toppen og server.

Laks:

Skyl de små rødbedeblade og sorter evt. 

dårlige blade fra. Smør 30 skiver brød med rød 

pesto og læg rødbedeblade ovenpå. Kom en 

skive røget laks på toppen og server.

Parmaskinke:

Vask og skær bunden af asparges og kog dem 

i 1-2 minutter i letsaltet, kogende vand. Skyl 

dem i koldt vand og lad dem dryppe af. Skær 

tynde skiver af gedeost og læg en skive på de 

sidste 30 brød. Kom en skive parmaskinke på 

og læg de blancherede asparges ovenpå inden 

servering.

 

4.5.9 Bruchetta
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40 personer

Det kan være svært at få eleverne til at spise 

rugbrød, men hvis man et par gange om året 

gør lidt ekstra ud af det, er det lidt nemmere. 

Lav forskellige slags smørrebrød og lad ele-

verne selv vælge, hvilke brød de ønsker. 

Du skal bruge:

120 halve skiver groft rugbrød

Æg og tomat:
15 tomater
15 hårdkogte æg
2 bakker karse
30 skiver agurk
5 dl. yoghurt naturel 0,5%
Salt og peber

Frikadelle:

30 frikadeller med max. 10 gram fedt pr. 100 
gram kød
4 grønne salater
4 dl. syltede rødbeder i tern
2 dl. yoghurt naturel 0,5%
Salt og peber

Fiskefilet:

30 små fiskefileter
Rapsolie
5 citroner i både
4 grønne salater
30 tsk. remoulade
1 bundt bredbladet persille

Kartoffel:

30 nye kartofler
15 skiver kalkunbacon
6 dl. yoghurt naturel
1 bundt purløg
Salt og peber

4.5.10 Smørrebrød
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Sådan gør du:

Æg og tomat:

Dræn yoghurten og smag til med salt og 

peber. Vask tomater og skær ud i skiver. Del 

æggene i skiver med en æggedeler. Skær agurk 

i skiver og skær en slids i den ene side. Læg 

skiftevis skiver af tomat og æg på 30 halve 

stykker rugbrød. Læg en klat yoghurt på og 

pynt med agurk og karse.

Frikadelle:

Bland rødbedetern med yoghurt og smag til 

med salt og peber. Skyl salaten og del ud i 

blade. Skær frikadellerne ud i skiver. Læg et 

salatblad og skiver af frikadelle på hver af de 

30 stykker rugbrød. Læg en klat rødbededres-

sing ovenpå.

Fiskefilet:

Brun fiskefileterne på en pande med lidt 

rapsolie. Læg dem på en bageplade beklædt 

med bagepapir og steg dem færdig i en ovn på 

150 grader. Skær citronerne ud i 6 skiver hver. 

Skyl og pluk blade af persillebundtet. Læg et 

salatblad og en fiskefilet på hver af de 30 halve 

skiver rugbrød. Kom en lille klat remoulade på 

den ene ende og pynt med et persilleblad. Læg 

en citronskive på den anden ende.

Kartoffel:

Kog de rensede kartofler møre i letsaltet vand 

og lad dem køle af. Skær kalkunbacon ud i 

små strimler, rist på en varm pande og køl 

af.  Dræn yoghurten og bland med fintsnittet 

purløg. Smag til med salt og peber. Del kartof-

lerne i skiver med en æggedeler. Læg skiverne 

på de sidste 30 skiver rugbrød. Læg en klat 

yoghurtdressing på og drys med bacon.

 

4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion
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Fastfood har en utrolig tiltrækningskraft på 

eleverne og det er ofte emballagen, de vælger 

ud fra. Prøv at servere forskellige asiatiske 

retter i en take away box med spisepinde til. 

Du kan variere indholdet med mange forskel-

lige retter. 

Nudelsalat med oksekød
40 personer

Du skal bruge:

2,5 kg tørrede glasnudler

2 spsk. rapsolie
20 rødløg i tynde både
2 kg gule peberfrugter i stave
4 kg squash i stolper
2 spsk. groft salt
Friskkværnet peber

2 spsk. rapsolie
3 kg. hakket oksekød 10%
5 dl sojasauce
10 stilke citrongræs i tynde skiver
5 tsk. finthakket rød chilipeber
5 tsk. groft salt
Friskkværnet peber
5 dl hakkede blade af bredbladet persille

4.5.11 Take away box

Sådan gør du:

Kog glasnudlerne efter anvisning på embal-

lagen. 

 

Kom olien i en sauterpande ved jævn varme. 

Sauter løg, peberfrugt og squash i ca. 5 min. 

Drys med salt og peber, smag til. Tag grønsa-

gerne at panden og tør panden af. 

 

Kom olien i sauterpanden ved kraftig varme. 

Svits kødet så det bliver brunt. Tilsæt soja-

sauce, citrongræs, chili, salt og peber. Kog 

kødet i ca. 10 minutter, vend persille i og smag 

til. Vend glasnudlerne i grønsagerne og kom 

det i take away boxene sammen med kødet 

efterhånden som eleverne køber det.
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Lynstegt broccoli med ris 
og spyd
40 personer

Du skal bruge:

5 kg. broccoli i små buketter
10 rødløg i tern
10 julesalat
2 bakker bønnespirer
10 fed finthakket hvidløg
5 spsk. finthakket ingefær
5 dl. østerssauce
3 dl. limesaft
5 tsk. sukker
1 dl. raps olie

3 liter brune ris
4,5 liter vand

80 spyd med kød
(se forskellige opskrifter under lunt og varmt)

Sådan gør du:

Kog risene efter anvisningen på posen. Lav 

to spyd med kød til hver portion ud fra en af 

opskrifterne under ”lunt og varmt”.

Rens og snit grøntsagerne og krydderurter. 

Julesalatbladene skal skæres i tre-fire strimler 

på langs. Stil alle ingredienserne parat til 

stegning.

Opvarm olien i en wok og steg hvidløg og 

ingefær i 1-2 minutter heri. Tilsæt lidt østers-

sauce, limesaft, løg og halvdelen af broc-

colibuketterne 2-3 minutter ved stærk varme. 

Tag dem op af wokken og steg resten med lidt 

østerssauce og limesaft.

Kom julesalatbladene i wokken med resten af 

østerssaucen og limesaft og steg blandingen 

ca. 1 minut under omrøring. Hæld de først 

stegte broccoli tilbage i wokken sammen med 

bønnespirerne, smag til med sukker og evt. 

lidt vand.

Kom ris i bunden af take away boxen, læg 

grøntsagsblandingen over og sæt to spyd med 

kød ned i.
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4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

And med soja og nudler
40 personer

Du skal bruge:

3 kg. fuldkornsnudler
Vand
2 spsk. salt
2 spsk. olie

10 berberiandebryst
5 bundter forårsløg i stave
2 kg. cherrytomater
10 håndfulde sukkerærter
1 liter vand
10 spsk. rapsolie

Marinade:
5 spsk. soya
8 fed hvidløg
20 spsk. hoisinsauce
20 spsk. riseddike
3 spsk. sukker
Peber
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Sådan gør du:

Befri andebrysterne for sener og skind. Skær 

derefter andebrysterne i tynde skiver på ca. 5 

mm. Bland marinaden af soja, peber, hvidløg, 

hoisinsauce, eddike og sukker. Kom kødet i og 

lad det marinere i minimum 30 minutter. Stil 

alle ingredienserne klar til stegning.

Kog nudlerne efter anvisningen på pakken.

Opvarm olien i en wok og steg kødet i 10 

minutter. Kom forårsløg og cherrytomater i 

under omrøring. Hæld vand ved, så der bliver 

lidt sauce. Tilsæt sukkerærter og lad dem stege 

med et øjeblik.

Kom nudler i bunden af take away boxen og 

kom grøntsager og kød ovenpå.

 



4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

Når børn vælger mad, vælger de ikke altid ud 

fra selve maden, men ofte på grund af den 

måde maden er pakket ind på. Picnic giver 

dig muligheder for at sammensætte en sund 

menu, som eleverne kan tage med og spise et 

andet sted på skolen. 

Maden samles i en lille papirspose, der som 

udgangspunkt altid indeholder en kildevand, 

en serviet og et sæt plastikbestik. Hav picnic 

på menuen en gang før sommerferien og en 

gang efter. På den måde bliver eleverne ikke 

trætte af den, men glæder sig derimod.

Som udgangspunkt indeholder posen en ting 

fra hver kategori:

Picnic

Grøntsager:  Kød:

Salater i plastikbægre  Kyllingelår
Blandede salater  Frikadeller
Grøntsager med dip   Pirogger
  Snegle
  Pizzabolle
  Pølsehorn
  Sandwich

Brød:  Sødt:

Små boller  Vandmelon
Grissini  Kanelsnegle
Minirugbrød  Muffins
  Frugtsalat
  Cookie
  Müesli
  Tørret frugt og nødder
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4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

Nogle gange kan man gøre den daglige mad 

mere interessant ved at servere den inden for 

nogle rammer. Prøv f.eks. at arrangere nogle 

dage om året, hvor kantinen laves om til en 

restaurant. Her er forslag til en italiensk, en 

mexicansk, en marokkansk og en traditionel 

dansk restaurant. Der er forslag til oppyntning 

og opskrifter til maden i restauranterne, men 

forslagene er også kombineret med nogle af 

opskrifterne fra de andre afsnit.  

4.5.12 Restaurant fra mange lande

Den italienske restaurant
Oppyntningen:

Skab en stemning af baggården fra Lady og 

Vagabonden. Hæng vasketøjet til tørre i loftet 

og spil ”Nu er det nat” over højtalerne. På 

bordene hører hvid og rød ternede duge til og 

brug gamle rødvinsflasker som lysestager.

Maden:

Spaghetti bolognese
40 personer

Du skal bruge:

1,5 kg. hakket oksekød med max. 10% fedt
1,5 kg. hakket kalvehjerter
6 hakkede løg
1,8 kg revne gulerødder
3 revne knoldselleri
4 spsk. rapsolie
3 kg. hakkede tomater på dåse
300 gram tomatpure
Salt, peber, timian og oregano

3 kg. spaghetti
Salt

Sådan gør du:

Svits kødet i lidt olie til det er brunt, og tilsæt 

derefter løg, gulerod og knoldselleri. Kom 

krydderierne i sammen med tomaterne, og lad 

det simre uden låg i 15 minutter.

Kog spaghettien efter anvisningen på pakken. 

Lav også:

Lasagne (se opskrift under ”Lunt og varmt”)

Pizzaboller (se opskrift under ”Brød og bol-

ler”)

Lav evt. halve portioner, så kan eleverne få to 

af delene.

Lav en salatbar til, som bl.a. kan indeholde 

krydret pastasalat (se opskrift under ”Frugt og 

grønt”), men også skåle med oliven, soltørrede 

tomater, hvidløg, ruccola, cherrytomater og 

peberfrugter. 
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4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

Den mexicanske restaurant
Oppyntningen:

Skab en stemning af det varme Mexico. Brug 

mange og skrappe farver til duge og servietter. 

Find lys formet som kaktuser og hæng farve-

rige lanterner i loftet.

Maden:

Chili con carne
40 personer

Du skal bruge:

3 kg. hakket oksekød med max. 10% fedt
500 gram kogte kidney bønner
500 gram baked beans 
5 hakkede løg
20 røde peberfrugter i tern
7 stilke bladselleri i skiver
10 røde finthakkede chilipebre
3 kg.  hakkede tomater fra dåse
300 gram tomatpure
10 fed finthakkede hvidløg
10 spsk. brun farin
700 gram blodpølse
Rapsolie
Salt og peber

Sådan gør du:

Sauter løg og hvidløg lidt i olie. Kom oksekø-

det i, og brun det godt. Tilsæt grøntsager og 

krydderier og steg yderligere. Tilsæt bønnerne, 

tomatpure, tomater og farin og lad det hele 

koge i 30-40 minutter. Smag til med salt og 

peber.

Skær blodpølsen ud i tern og rist på en varm 

pande i lidt rapsolie. Vend i retten lige inden 

servering.

Lav også:

Lav en salatbar til som bl.a. kan indeholde 

guacamole, tomatsalsa, revet ost, jalapenos, 

hvedetortilla, majstacoskaller, majs, salat, 

agurk, tomat og brune ris
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4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

Den marokkanske 
restaurant
Oppyntningen:

Skab en stemning af at være til fest i bedu-

inteltet. Lån masser af puder til at lægge på 

gulvet og tænd masser af stearinlys i skåle og 

fade med sand Dæk bordene med farverige 

duge.

Maden:

Citronkylling med nelliker 
og mandler
40 personer

Du skal bruge:

40 små kyllingelår
Saften af 3 økologiske citroner
10 fed finthakkede hvidløg
5 tsk. stødt nellike
5 tsk. paprika
5 tsk. oregano
5 dl. mager græsk yoghurt
Salt og peber
150 gram mandelflager

Sådan gør du:

Bland citronsaft, hvidløg, krydderier og 

yoghurt. Smag til med salt og peber. Gnid 

kyllingelårene med yoghurtblandingen og 

læg dem i en frysepose. Lad kødet marinere i 

køleskabet i mindst 3 timer. 

Steg kyllingen i ovnen ved 225 grader i ca. 

30 minutter, øs af og til lidt marinade over 

kødet med en ske. Drys med mandelflager og 

lad kyllingen stege i ovnen i yderligere et par 

minutter, så mandlerne tager farve.

Lav også:

Lammespyd (se opskrift under ”Lunt og 

varmt”)

Lav evt. halve portioner, så kan eleverne få to 

af delene.

Lav en salatbar til som bl.a. kan indeholde 

salat med kikærter og peberfrugt samt bulgur-

salat (se opskrift under ”Frugt og grønt”), men 

også skåle med humus, oliven, auberginedip, 

pinjekerner, tørrede abrikoser, peberfrugter 

i tern og andre rå grøntsager. Hvis du holder 

marokkansk restaurant om vinteren kan du 

også lave chai og myntete. 
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4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

Den traditionelle danske 
restaurant
Oppyntningen:

Skab en stemning af Lauras køkken fra Ma-

tador. Pynt op med gamle Madam Blå ting og 

kom blå og hvid ternede duge på bordene. 

Maden:

Boller i karry
40 personer

Du skal bruge:

3 kg. hakket kalkun
5 spsk. karry
500 gram mel
5 finthakket små løg
5 fed presset hvidløg
10 pasteuriserede æg
1 liter minimælk
10 tsk. groft salt
Peber

Sauce:
20 gulerødder
10 porrer
20 stilke blegselleri
250 gram smør
1 dl. karry
5 dl. mel
7 liter vand fra kalkunbollerne

Sådan gør du:

Kom kalkunkødet i en skål, og tilsæt karry, 

mel, løg og hvidløg. Rør æg, mælk, salt og pe-

ber grundigt sammen. Sæt rigeligt vand over 

i en stor gryde. Når vandet koger, formes små 

boller med en ske og kommes ned i vandet. 

Når bollerne kommer op til overfladen, er de 

færdige. Tag dem op med en hulske, og hold 

dem varme i et fad under låg. Lav kun få boller 

ad gangen, så der er rigeligt plads i gryden  - så 

klistrer de ikke sammen.

Skræl gulerødderne og skær dem i 1 cm. tykke 

skiver. Skær porren og blegsellerien i lignende 

skiver og skyl dem grundigt i koldt vand. Gem 

dem til saucen er færdig.

Til saucen kommer du smør og karry i en tyk-

bundet gryde. Lad det smelte under lav varme, 

tilsæt mel, og rør det til en melbolle. Tilsæt 

derefter kogevandet fra bollerne, og rør saucen 

fri for klumper efter hver gang. Når de 7 dl. 

vand er rørt i, smages til med salt og peber. 

Derefter tilsættes grøntsagerne, der simrer i 

nogle minutter, og til slut kalkunbollerne, der 

varmes igennem over sagte blus.
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4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

Rødspættefilet
40 personer

Du skal bruge:

40 rødspættefileter
1 liter rugmel
Salt og peber
3 dl. rapsolie

Sådan gør du:

Vend fileterne i rugmel krydret med salt og 

peber. Varm noget af olien på en pande og 

steg fileterne kort tid på begge sider. Læg dem 

i en form og hold dem varme i ovnen ved 120 

grader. 

Lav også:

Smørrebrød (se opskrift under ”Sødt og sjovt”)

Frikadeller (se opskrift under ”Lunt og varmt”)

Lav evt. halve portioner, så kan eleverne få to 

af delene.

Lav en salatbar til som bl.a. kan indeholde 

spidskålssalat og grøn kartoffelsalat (se op-

skrift under ”Frugt og grønt”), men også skåle 

med citronbåde, krydderurtedressing og 

cherrytomater. 
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4 .  Opskr i f te r  og inspirat ion

4.6 Egne opskrifter
Overskrift:

Det skal du bruge:

Sådan gør du:

Antal personer:
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5. Kantinedrif t med inddragelse af elever

Tendensen er, bl.a. på grund af forbedrede kantinefor-

hold, en øget interesse for at inddrage kantinedriften i 

det pædagogiske arbejde med inddragelse af elever og i 

skolernes samlede sundhedsprofil. Dette afsnit vil bl.a. 

komme til at indeholde en beskrivelse af Værebro Sko-

les kantinedrift. Formålet med afsnittet er at beskrive 

tankerne bag denne måde at drive kantine på for at give 

inspiration og viden om, hvordan det kan gøres. 

5.  Kantinedrift 
 med inddragelse af elever
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6.  Lokale indre tning

Skolerne har i dag forskelligt udgangspunkt, når det 

drejer sig om indretning af lokaler til kantinen, men der 

arbejdes på tidssvarende indretning skolernes kantiner, 

som skal støtte op omkring den ny ”Politik for børn og 

unges mad, måltider og bevægelse i skoler og institutio-

ner”, så vi sikrer, at der serveres sund og lødig mad for 

eleverne i skolen. 

Tre grundlæggende funktioner er væsentlige ved 

indretning af kantinerne:

Kantinen skal være et velfungerende rum, som er inte-

greret i skolens hverdag, og kantinemedarbejderen skal 

inddrages i det pædagogiske og kollegiale fællesskab.

Køkkenet skal først og fremmest være et effektivt 

produktionsrum og en god og sikker arbejdsplads 

for kantinemedarbejderne. Maskiner, borde, skabe 

og redskaber skal udvælges og placeres, så de giver 

kantinemedarbejderne de bedst mulige fysiske arbejds-

forhold.

Køkkenets indretning skal afspejle de pædagogiske og 

kostmæssige ideer, som skolen står for. Det drejer sig 

f.eks. om arbejdspladser til at have børn med i køkkenet 

og ”kontor”-arbejdsplads til menuplanlægning og 

bestilling af varer.

6. Lokaleindretning
Ved igangsætning af ombygning eller indretning af 

kantinen er det vigtigt at gøre sig klart, hvad skolens 

(ledelsens, personalets) opgave er, og hvad man skal 

være opmærksom på.

Branchearbejdsmiljørådet har udgivet nedenstående 

to vejledninger, som kan være en hjælp i forbindelse 

hermed:

Vejledning om arbejdet i det gode køkken handler om 

køkkenmedarbejderens arbejdsmiljø i det daglige, råd 

og vejledning om arbejdet i køkkenet samt indretning 

af køkkener. Vejledningen kan findes på hjemmesiden:

http://www.arbejdsmiljoweb.dk/Din_arbejdsplads/

Daginstitution/Materiale_daginstitution/Arbejdet_i_

det_gode_koekken.aspx 

Vejledning om indretning af det gode køkken som 

handler om ny- og ombygning af køkkener. Vejlednin-

gen kan findes på hjemmesiden:

http://www.arbejdsmiljoweb.dk/Din_arbejdsplads/

Daginstitution/Materiale_daginstitution/Indretning%2

0af%20det%20gode%20køkken.aspx
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7.  Personale

Projekt ”muligheder for sammenhængende organise-

ring af køkken, kantine og rengøring” er igangsat for at 

undersøge, om Gladsaxe Kommune med fordel kan

organisere de decentrale køkken- og kantineopgaver 

i BKF sammen med den centralt organiserede rengø-

ringsfunktion i GKR ś regi. Projektet er afsluttet med 

en rapport,som beskriver flere modeller for sammen-

hængende organisering.

Direktørkredsen har på denne baggrund besluttet at: ” I 

2007 arbejdes der videre med: Rengøringsplaner til alle 

køkkener i BKF ś institutioner og skoler. Institutioner 

og skoler kan vælge at lade GKR overtage rengøringen

af institutions- og kantinekøkkener med tilhørende 

depotrum. Institutioner og skoler kan vælge at benytte 

sig af et vikarkorps med køkkenmedhjælpere i GKR ś 

regi. Det forudsætter dog et vist volumen, før GKR 

opretter et korps.

En mere sammenhængende organisering af køkken-, 

kantine- og rengøringsområdet afventer de politiske 

beslutninger om bespisning på daginstitutionsområdet, 

dvs. er først relevant i relation til budget 2009”.

Afsnittet vil blive udbygget i løbet af 2007.

7. Personale

1





8 .  Det  siger  reg lerne

Her oplyses, hvor du kan finde de regler, der er gæl-

dende for kantiner og arbejdet i kantinen.

8. 1 Bekendtgørelse om fødevarehygiejne
Fødevarestyrelsen orienterer regelmæssigt om de sidste 

nye regler indenfor hygiejne- og kontrollovgivningen. 

www.foedevarestyrelesen.dk/foedevaresikkerhed/tilbe-

redning_hygiejne 

Fødevarestyrelsen viser på denne hjemmeside også en 

række vejledninger eksempelvis om Køkkenhygiejne, 

rengøring og desinfektion, opvarmning og afkøling af 

mad, om at undgå spredning af bakterier osv.

Bekendtgørelse om fødevarehygiejne nr. 773 af 

06.07.2006 er den for tiden gældende bekendtgørelse.

www.retsinfo.dk

8.2 Egenkontrol
Gladsaxe Kommune har udarbejdet et egenkontrol-

program, som findes på skolerne både i elektronisk og 

trykt udgave. I januar 2007 vil egenkontrolprogrammet 

blive opdateret, og ny udgave udsendt til skolerne.

8.3 Branchevejledning om arbejdsmiljø
Branchearbejdsmijørådet, social og sundhed har i 2003 

udgivet to vejledninger om arbejdsmiljø i daginstitutio-

ner, som også er anvendelige for skolekantiner:

Vejledning om arbejdet i det gode køkken handler om 

køkkenmedarbejderens arbejdsmiljø og indretning af 

køkkener. Vejledningen kan findes på hjemmesiden:

http://www.arbejdsmiljoweb.dk/Din_arbejdsplads/

Daginstitution/Materiale_daginstitution/Arbejdet_i_

det_gode_koekken.aspx 

Vejledning om indretning af det gode køkken som 

handler om ny- og ombygning af køkkener. Vejlednin-

gen kan findes på hjemmesiden:

http://www.arbejdsmiljoweb.dk/Din_arbejdsplads/

Daginstitution/Materiale_daginstitution/Indretning%2

0af%20det%20gode%20køkken.aspx

8.4 Sundhedspolitik
Med kommunalreformen har Gladsaxe Kommune 

overtaget en række sundhedsopgaver fra amtet, som 

8. Det siger reglerne
vi skal være klar til at løse, og der er derfor vedtaget 

en sundhedspolitik. En af de tiltag, som er igangsat 

med baggrund i Sundhedspolitikken er udarbejdelsen 

af denne håndbog som skal være en hjælp til skole-

kantinerne i bestræbelserne på at sikre sund mad til 

skoleeleverne i Gladsaxe Kommune.

På kommunens hjemmeside http://www.gladsaxe.

dk/Default.aspx?ID=17035  er der link til dels en pjece 

som fortæller kort om indholdet og dels hele Sundheds-

politikken.

8.5 Momsregler
I begyndelsen af 2007 vil blive udsendt et notat, der 

belyser momsspørgsmålet i forbindelse med kom-

munale madordninger for skoler. Notatet gennemgår 

de eksisterende modeller for skolemadsordninger samt 

momsafregning, således som det er muligt i forhold til 

gældende lov. 

8.6 Indkøbspolitik
Der bliver vedtaget en ny indkøbspolitik i starten 

af 2007(januar/februar), og samtidig påbegyndes 

implementering af et nyt IT-system, som kan håndtere 

elektroniske indkøb (e-handel) på kommunens ind-

købsaftaler og bogføring af regningerne i et forløb.

8.7 Udlejning af køkkener m.m.
Økonomiudvalget har den 6. juni 2006 (sag nr. 50) 

fastlagt retningslinier for foreninger, personale og 

privates benyttelse af skolernes kantinekøkkener:

Det betyder fremover bl.a.:

At øvrige brugere, det vil sige foreninger, personale på 

skolerne og de private udlån på Gladsaxe og Værebro 

skoler, skal betale, når der er adgang til kantinekøkke-

net, at den enkelte skole skal vælge, om den selv ønsker 

at foretage rengøringen efter disse brugere, eller GKR 

skal udføre opgaven.

at kantinekøkkenerne inddeles i 3 kategorier

 1: 300 kr. - Bagsværd, Egegård, Stengård 

 og Søndergård skoler 

 (svarer til den takst der er i dag for foreningsbrug)

 2: 340 kr. - Buddinge, Gladsaxe, Høje Gladsaxe, 

Marielyst og Mørkhøj skoler.

 3: 485 kr. - Vadgård og Værebro skoler.
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Taksterne er baseret på, at GKR udfører rengøringen på 

hverdage fra kl. 06.00.

Administration af udlån og opkrævning af vederlag hos 

brugeren sker som hidtil på den enkelte skole.

Inden starten på sommerferien bedes den enkelte skole 

derfor tage stilling til, om den selv ønsker at stå for 

rengøringen, eller at GKR skal udføre denne. GKR skal 

kontaktes direkte, hvis deres medvirken ønskes. Inden 

GKR evt. kontaktes, så husk at udpege en fast bestil-

ler/kontaktperson. 

Såfremt GKR skal udføre opgaven, betyder det bl.a.:

tidsfrist for bestilling er senest en uge før arrangement,

rengøring udføres på baggrund af nedenstående ”Tjek 

skema til skolekantine køkkener” og ”Vejledning til 

rengøring af skolekantinekøkkener”.

Efter endt rengøring kvitterer rengøringsassistenten for 

udførelsen, og inden nyt brug kvitterer kantinelederen 

for modtagelsen.

8.8 Andet
Pjece om uddannelser i fødevarehygiejne - henvisning 

http://www.foedevarestyrelsen.dk/FDir/Publicati-

ons/2005284/Rapport.htm
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9 .  L i t te ratur l is te  og l inks

Yderligere inspiration kan findes hos:

www.6omdagen.dk

Bag 6 om dagen står blandt andet fødevarestyrelsen og 

Sundhedsstyrelsen.

Alt om kost – smag for livet

www.altomkost.dk 

er en portal med den nyeste viden om ernæring. Her 

findes også eksempler på forskellige madordninger. 

Der kan hentes viden om og inspiration til eksempelvis 

”Økonomi og hygiejne”. I ”Erfaringsbanken” kan man 

taste egne erfaringer ind og læse om andres.

www.alt-om-okologi.dk

Økologisk Landsforening

www.arla.dk

Arla.dk er mejeriet Arlas kommercielle hjemmeside, 

der indeholder information om firmaets produkter. 

Siden indeholder mange klassiske opskrifter og temaer. 

Vær opmærksom på at opskrifterne er lavet for at sælge 

mejeriprodukterne, så det er ikke alle opskrifterne, der 

lever op til næringsanbefalingerne. Sørg for at vælge 

de sunde retter eller skift enkelte ingredienser ud med 

mindre fedtholdige produkter.

www.meraadet.dk  

Motions- og ernæringsrådet

www.fdir.dk 

Fødevaredirektoratets Rejsehold

Rejseholdet hjælper alle, der vil starte eller forbedre en 

mad- og måltidsordning til børn og unge i skoler, dag-

institutioner og fritidshjem. Rejseholdet kan kontaktes 

på hotline 80 60 10 60.

Udgivelser:

Inspirationsmaterialet Mad til børn i daginstitutioner 

og skoler, 2002.

Fødevaredirektoratet udgiver også pjecer og materialer 

om bl.a. hygiejne og ernæring. Publikationsliste findes 

på 

www.fdir.dk.   

www.foedevareallergi.dk  

Helt ny hjemmeside 30.01.2004

9. Litteraturliste og Links
www.frugtfest.dk

Frugtfest.dk er lavet i forbindelse med kampagnen 6 

om dagen, hvor det gælder om at få danskerne til at 

spise mere frugt og grønt. Siden giver ideer til sunde 

børnefester med aktiviteter. Hent tips og opskrifter til 

en anderledes dag i kantinen.

http://www.arbejdsmiljoweb.dk/Din_arbejdsplads/Dagin-

stitution/Materiale_daginstitution/Indretning%20af%20

det%20gode%20k%C3%B8kken.aspx

Arbejdsmiljø i det offentlige.  Branchearbejdsmilørådet 

Social og sundheds  vejledning om Indretning af det 

gode køkken (ny og ombygning)

http://www.arbejdsmiljoweb.dk/Din_arbejdsplads/Dagin-

stitution/Materiale_daginstitution/Arbejdet_i_det_gode_

koekken.aspx 

Arbejdsmiljø i det offentlige. Branchearbejdsmiljørådet 

Social og sundheds vejledning om arbejdet i det gode 

køkken (køkkenmedarbejderens arbejdsmiljø)

http://www.arbejdsmiljoweb.dk/Din_arbejdsplads/Dagin-

stitution/Materiale_daginstitution/Indretning%20af%20

det%20gode%20køkken.aspx

Arbejdsmiljø i det offentlige. Branchearbejdsmiljørådet 

Social og sundheds vejledning om indretning af det 

gode køkken (Ny og ombygning af køkkener)

http://www.arbejdsmiljoweb.dk/Din_arbejdsplads/Dagin-

stitution/Materiale_daginstitution/Det%20fladpandede%

20k%C3%B8kken.aspx 

Arbejdsmiljø i det offentlige. Branchearbejdsmiljørådet 

Social og sundheds pjece om Det fladpandede køkken 

(opskrifter på dårlig indretning af køkkener)

www.hjerteforeningen.dk

Hjemmesiden er Hjerteforeningens officielle hjemmesi-

de, der indeholder information om alle aspekter i deres 

arbejde. F.eks. indeholder siden en del sunde opskrifter, 

som du med god samvittighed kan bruge i kantinen.

www.kgt.dk   

Københavns grønttorv. Sæsonskemaer for frugt og 

grønt

www.maddag.nu  

Kræftens Bekæmpelse, råd om opskrifter
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www.madklassen.dk

Madklassen.dk er en del af ovennævnte Alt om Kost. På 

siden finder du grundlæggende viden om mad, næ-

ringsdeklarationer, sundhed, motion og hygiejne. Siden 

indeholder desuden mange opskrifter, der er specielt 

målrettet til børn. Selve opskrifterne er overskuelige og 

de fleste er illustrerede, så de kan også bruges, hvis du 

har børn med i køkkenet.

www.opskrifter.dk

Bag denne kommercielle hjemmeside står firmaet 

Legro Gartneri, der bl.a. dyrker krydderurter og grøn 

salat i potter. Siden har en stor database over opskrif-

ter, så du kan næsten finde det hele. De er ikke alle lige 

sunde så se godt efter, når du vælger en opskrift ud.

www.opskrifter.nu

Hjemmesiden er Kræftens Bekæmpelses side om 

ernæringsrigtig mad. Siden indeholder opskrifter i 

forskellige kategorier, og der er mulighed for at stille 

spørgsmål til de enkelte opskrifter. Siden har desuden 

en afdeling for storkøkkener, der bl.a. giver inspiration 

til temauger. 
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www.skolefisk.dk

Skolefisk.dk er en hjemmeside, der er udviklet af 

folkeskolelærere og kan bl.a. bruges til undervisning 

om fisk i forskellige fag og i kantinen. Siden indeholder 

opskrifter og undervisningsopgaver. Portalen er et 

samarbejde mellem Børne- og Ungdomsforvaltningen i 

Københavns Kommune og Fiskebranchens oplysnings-

udvalg.

www.aarstiderne.com

Hjemmesiden er en kommerciel hjemmeside for 

virksomheden Aarstiderne, der bl.a. sælger og leverer 

grønt- og frugtkasser til din private hoveddør. Siden 

indeholder mange opskrifter, der gør det lettere at 

bringe frugt og grønt ind i menuen. 

 

 


