
Madkundskab 2025/2026

Undervisningsplaner for Madkundskab på Fredericia Friskole 4.–9. klasse 

Organisering af undervisningen: 

På Fredericia Friskole er Madkundskab i skoleåret 2025/2026 organiseret gennem skolens emneuger, 

lejrskole og fagdage. Undervisningen er tilrettelagt, så eleverne fra 4.–9. klasse arbejder med fagets 

kompetenceområder: 

• Mad og sundhed

• Fødevarebevidsthed

• Madlavning

• Måltider og madkultur

Undervisningen gennemføres primært i forbindelse med: 

Aktivitet Timer Fagligt indhold 

Juleuge Ca. 5 Råvarer, madtraditioner, julemad, bagning, måltidskultur. 

Lejrskole Ca. 10 Måltidsplanlægning, praktisk madlavning, indkøb, hygiejne, 
fællesspisning. 

Sundheds/bevægelsesuge Ca. 5 Sundhed, ernæring, kostråd, madpakker, energibehov. 

Temadag/verdensmål Ekstra Bæredygtighed, madspild, fødevarers miljøpåvirkning. 

Det samlede planlagte omfang for Madkundskab udgør, som vist ca. 20 undervisningstimer pr. klasse i 

skoleåret 2025/26. Dertil kommer tværfaglige aktiviteter, hvor Madkundskab indgår som en del af arbejdet 

med sundhed, bæredygtighed, naturfag, fællesskab og kultur.  

Undervisningen er tilrettelagt med progression fra 4 – 9 klasse. Det betyder, at eleverne ikke blot gentager 

de samme aktiviteter hvert år, men arbejder med stigende krav til selvstændighed, faglig refleksion, 

råvarekendskab, madlavningsteknikker, sundhedsforståelse og bæredygtighed. 



Undervisning på 4. klassetrin 

Årgangsfokus 

I 4. klasse er fokus på grundlæggende hygiejne, kendskab til almindelige råvarer, enkle opskrifter, smag og 

måltidsfællesskab. Eleverne arbejder under tydelig vokseninstruktion og lærer at deltage sikkert og 

ansvarligt i køkkenarbejde. 

Forløb Tema Aktiviteter Materialer/råvar
er 

Elevprodukter 

Juleuge  Julebag, smag og  
Traditioner  

Eleverne bager enkle 
julsmåkager efter opskrift. 
De arbejder med at måle 
ingredienser af, blande dej, 
forme småkager og tale om 
krydderier, duft og smag. 
Eleverne arbejder desuden 
med borddækning til et 
fælles julemåltid.  

Mel, sukker, 
smør, æg, 
bagepulver, 
kanel, 
kardemomme, 
nelliker, 
bagepapir, skåle, 
målebægre, 
vægte, forklæder 
og karklude.  

Småkager, dækket 
julebord, enkel 
mundtlig 
præsentation af 
smag og råvarer.  

Lejrskole  Det fælles måltid. Eleverne deltager i 
køkkenhold, hvor de 
hjælper med at skylle 
grøntsager, dække bord, 
anrette mad og rydde op. 
Der arbejdes med 
håndvask, ren/uren zone 
og fælles ansvar for 
måltidet.  

Grøntsager, brød, 
pålæg, frugt, 
service, 
skærebrædder, 
børneknive, 
viskestykker, 
affaldsspande til 
sortering.  

Anrettede 
grøntsagsfade, 
dækkede borde, 
fælles måltid. 

Sundhedsuge  Madpakker og  
varieret kost 

Eleverne undersøger, hvad 
en varieret madpakke kan 
indeholde. De 
sammensætter en enkel 
madpakke med frugt, 
grønt, brød og protein og 
taler om, hvorfor kroppen 
har brug for forskellig slags 
mad. 
 

Fuldkornsbrød, 
grøntsager, frugt, 
ost, æg, 
kylling/pålæg 
eller vegetarisk 
alternativ, 
madkasser, 
billeder af 
madvarer. 

Forslag til sund 
madpakke, 
madpakkeplakat 
eller billede af 
egen sammensat 
madpakke. 

Temadag/ 
Verdensmål  

Madspild i 
hverdagen. 

Eleverne taler om 
madrester og ser på, 
hvordan frugt og grønt kan 
bruges, selv om det ikke ser 
perfekt ud. De laver en 
enkel snack eller smoothie 
af overskudsfrugt. 

Overskudsfrugt, 
grøntsagsrester, 
yoghurt/vand, 
blender, 
skærebrætter, 
glas. 

Smoothie/snack af 
overskudsfrugt, 
fælles samtale om 
madspild. 

 

 

 



Undervisning på 5. klassetrin  

Årgangsfokus 

I 5. klasse bygger undervisningen videre på elevernes grundlæggende erfaringer. Eleverne arbejder mere 

bevidst med smag, tilsmagning, enkle madlavningsteknikker og måltidets sammensætning. De får større 

ansvar for at følge opskrifter og samarbejde i mindre grupper. 

 

Forløb Tema Aktiviteter Materialer/råvarer Elevproduktioner 

Juleuge  Hævemidler og 
julebag  

Eleverne undersøger 
forskellen på 
bagepulver og gær. De 
bager enten boller, 
luciabrød eller små 
julekager og taler om, 
hvad der får dej til at 
hæve. 

Mel, gær, 
bagepulver, sukker, 
salt, mælk/vand, 
smør/olie, æg, 
krydderier, 
røremaskine/skåle, 
vægt og ovn. 

Bagværk, enkelt 
forsøgsark om 
hævemidler, 
smagsvurdering. 

Lejrskole  Arbejdsfordeling 
i køkkenet  

Eleverne arbejder i 
grupper med faste 
roller: råvareansvarlig, 
hygiejneansvarlig, 
borddækningsansvarlig 
og 
oprydningsansvarlig. 
De tilbewreder dele af 
et fælles måltid, fx 
salat, brød og tilbehør. 

Grøntsager, 
pasta/ris/kartofler, 
dressingingredienser, 
brød, 
køkkenredskaber, 
forklæder, sæbe og 
klude. 

Salat, tilbehør eller 
brød til 
fællesmåltid, 
gruppevis refleksion 
over samarbejde. 

Sundhedsuge  Smag og 
sundere snacks. 

Eleverne arbejder med 
de fem grundsmage og 
laver en sundere 
snack, fx 
grøntsagsstænger med 
dip, fuldkornswraps 
eller frugtspyd. De 
tilsmager dip med 
surt, sødt, salt og 
krydderier. 

Grøntsager, frugt, 
yoghurt/skyr, 
krydderier, citron, 
honning, 
fuldkornswraps, 
skærebrætter og 
knive. 

Sund snack, 
smagsskema, 
gruppefremlæggelse 
af tilsmagning. 

Verdensmål/ 
temadag 

Madens vej fra 
jord til bord 

Eleverne undersøger 
udvalgte råvarers vej 
fra produktion til 
spisebord. De arbejder 
med sæsonråvarer og 
laver en enkel ret med 
lokale eller 
sæsonbestemte 
grøntsager. 

Rodfrugter, kål, 
æbler, kartofler, 
opskriftsark, 
billeder/kort over 
råvarers oprindelse. 

Enkel sæsonret, 
råvarekort eller lille 
plakat om “fra jord 
til bord”. 

 

 



Undervisning på 6. klassetrin 

Årgangsfokus 

I 6. klasse arbejder eleverne med ernæring, måltidssammensætning og planlægning. Eleverne begynder at 

koble madlavning til viden om kroppens behov, fødevaregrupper og variation i kosten. 

Forløb Tema Aktiviteter Materialer/råvare
r 

Elevprodukter 

Juleuge  Traditional og 
justeret julemad 

Eleverne fremstiller 
en enkel juleret eller 
juletilbehør, fx rødkål, 
salat med vintergrønt 
eller bagværk. De 
undersøger, hvordan 
retten kan justeres, 
så den bliver mere 
balanceret i forhold 
til kostråd. 

Rødkål, æbler, 
appelsin, eddike, 
sukker/honning, 
krydderier, 
nødder/kerner, 
fuldkornsmel, 
opskrifter. 

Rødkål eller 
vintersalat, justeret 
opskrift, kort 
begrundelse for 
ændringer. 

Lejrskole  Måltidsplanlægning 
til en gruppe 

Eleverne laver 
indkøbsliste ud fra en 
opskrift og beregner 
mængder til en 
gruppe. De deltager i 
tilberedning af et 
måltid og vurderer, 
om der er passende 
mængder mad. 

Opskrifter, råvarer 
til fællesmåltid, 
papir/regneark til 
mængdeberegnin
g, køkkenudstyr. 

Indkøbsliste, 
mængdeberegning, 
tilberedt 
fællesmåltid. 

Sundhedsuge  Energi, ernæring  
og bevægelse 

Eleverne arbejder 
med 
sammenhængen 
mellem mad, energi 
og bevægelse. De 
sammensætter et 
måltid til en aktiv 
skoledag og 
sammenligner 
forskellige 
morgenmads- eller 
frokostvalg. 

Havregryn, 
yoghurt/skyr, 
frugt, 
fuldkornsbrød, 
æg, grøntsager, 
næringsoversigter, 
kostrådsplakat. 

Forslag til 
energigivende 
morgenmad/frokost, 
kort elevforklaring. 

Verdensmål/ 
Temadag  

Madspild og 
restemad 

Eleverne udvikler en 
ret med 
udgangspunkt i rester 
eller 
overskudsråvarer, fx 
grøntsagssuppe, 
wraps, biksemad eller 
restepizza. 

Overskudsgrøntsa
ger, brødrester, 
pasta/ris/kartofler, 
krydderier, 
opskriftsinspiratio
n. 

Restemadsret, 
opskrift med forslag 
til variationer, 
refleksion over 
madspild. 

 

 



Undervisning på 7. klassetrin 

Årgangsfokus 

I 7. klasse arbejder eleverne mere undersøgende med fødevaredeklarationer, særlige kostbehov og 

begrundede madvalg. Eleverne skal kunne anvende viden om råvarer, indholdsstoffer og sundhed i praktiske 

madvalg. 

Forløb Tema Aktiviteter Materialer/råvarer Elevprodukter 

Juleuge  Julemad og 
særlige 
kostbehov 

Eleverne tilpasser 
en juleopskrift til et 
særligt kostbehov, 
fx laktosefri, 
glutenfri eller 
vegetarisk variant. 
De sammenligner 
den oprindelige og 
den tilpassede 
opskrift. 

Opskrifter, laktosefri 
produkter, plantebaserede 
alternativer, glutenfri 
meltyper, grøntsager, 
krydderier. 

Tilpasset juleret 
eller bagværk, 
sammenligning af 
opskrifter, mundtlig 
begrundelse. 

Lejrskole  Fødevare- 
deklarationer 
i  
praksis  

Eleverne 
undersøger 
udvalgte madvarer 
for allergener, 
oplysningerne til at 
sammensætte et 
måltid, der tager 
hensyn til en 
konkret 
elevgruppe. 

Fødevareemballager, 
deklarationer, råvarer, 
opskrifter, elevark om 
allergener og 
ingredienslister. 

Måltidsforslag med 
hensyn til særligt 
kostbehov, 
deklarationsanalyse. 

Sundhedsuge  Kostråd og 
hverdagsmad 

Eleverne 
sammenligner en 
almindelig 
hverdagsret med 
en 
sundhedsoptimeret 
version. De justerer 
fx mængden af 
grønt, fuldkorn, 
fedt eller sukker. 

Opskrifter på 
hverdagsretter, 
grøntsager, 
fuldkornsprodukter, 
magre/proteinrige 
alternativer, kostrådsark. 

Sundhedsoptimeret 
opskrift, færdig ret, 
kort skriftlig 
begrundelse. 

Verdensmål/ 
Temadag  

Ansvarligt 
forbrug 

Eleverne 
undersøger 
emballage, 
mærkning og 
forbrug. De 
vurderer, hvilke 
valg der kan 
mindske affald og 
madspild i 
forbindelse med et 
måltid. 

Fødevareemballager, 
affaldssorteringsmateriale, 
råvarer med forskellig 
emballage, 
mærkningsoversigt. 

Plakat eller 
præsentation om 
ansvarligt 
madforbrug, forslag 
til 
affaldsreducerende 
måltid. 



Undervisning i madkundskab på 8. klassetrin 

Årgangsfokus 

I 8. klasse er fokus på bæredygtighed, kvalitet, madforbrug og fødevarebevidsthed. Eleverne undersøger, 

hvordan madvalg har betydning for klima, miljø, økonomi og hverdagsliv. De arbejder med at udvikle 

måltider, hvor både sundhed, smag, pris og bæredygtighed indgår. 

Forløb Tema Aktiviteter Materialer/råvarer Elevprodukter 

Juleuge  Bæredygtig 
julemad  

Eleverne udvikler en 
mere bæredygtig 
version af en 
traditionel juleret. De 
arbejder fx med flere 
grøntsager, mindre 
kød, sæsonråvarer 
eller rester. 

Kål, rodfrugter, bælgfrugter, 
kartofler, svampe, nødder, 
krydderier, opskrifter på 
traditionelle juleretter. 

Bæredygtig juleret, 
opskriftskort, 
begrundelse for 
råvarevalg. 

Lejrskole  Madplan 
med fokus 
på økonomi 
og madspild 

Eleverne planlægger 
et måltid til en 
gruppe med fokus på 
pris, mængder, rester 
og affald. De 
udarbejder 
indkøbsliste og plan 
for anvendelse af 
rester. 

Opskrifter, prisoversigter, 
råvarer, regneark/papir, 
køkkenudstyr, 
affaldssortering. 

Madplan, 
indkøbsliste, 
fællesmåltid, plan 
for 
resteanvendelse. 

Sundhedsuge  Kost, klima 
og hverdag  

Eleverne undersøger 
sammenhængen 
mellem sundhed og 
bæredygtighed. De 
laver en ret, der både 
tager hensyn til 
kostråd og klima, fx 
måltid med 
bælgfrugter, fuldkorn 
og grøntsager. 

Linser, bønner, kikærter, 
fuldkornsprodukter, 
grøntsager, krydderier, 
kostrådsark, evt. 
klimamærkning/informatio
nsark. 

Klimavenlig 
hverdagsret, faglig 
præsentation af 
sundhed og 
bæredygtighed. 

Verdensmål/ 
Temadag  

Bæredygtige 
Proteinkilder  

Eleverne smagstester 
forskellige 
proteinkilder og 
vurderer dem i 
forhold til smag, 
anvendelighed, pris 
og miljø. 

Bælgfrugter, æg, fisk, 
kylling eller plantebaserede 
alternativer, smagsskemaer, 
små prøveretter. 

Smagstestskema, 
vurdering af 
proteinkilder, 
forslag til 
bæredygtigt måltid. 

 

 

 

 



Undervisning i Madkundskab på 9. klassetrin. 

Årgangsfokus 

I 9. klasse samles elevernes viden og færdigheder fra tidligere år. Eleverne arbejder mere selvstændigt og 

kritisk med madlavning, sundhed, kvalitet, bæredygtighed, måltidskultur og levevilkår. De skal kunne 

planlægge, tilberede, begrunde og evaluere et måltid ud fra flere faglige perspektiver. 

Forløb Tema Aktiviteter Materialer/råvarer Elevprodukt
er 

Juleuge  Julemåltidet i 
moderne perspektiv  

Eleverne udvikler et 
moderne bud på en 
traditionel juleret. De skal 
tage hensyn til mindst to 
faglige kriterier, fx 
sundhed, bæredygtighed, 
økonomi, madkultur eller 
særlige kostbehov. 

Valgfrie råvarer 
efter elevplan, 
traditionelle 
juleopskrifter, 
grøntsager, 
bælgfrugter, 
kød/fisk/plantealte
rnativer, krydderier. 

Moderne 
juleret, 
opskrift, 
faglig 
begrundelse 
og 
præsentatio
n. 

Lejrskole  Selvstændig 
måltidsplanlægning 

Eleverne planlægger og 
gennemfører et fælles 
måltid for en gruppe. De 
skal tage højde for 
indkøb, mængder, 
ernæring, særlige 
kostbehov, økonomi, 
arbejdsfordeling og 
madspild. 

Opskrifter, råvarer, 
budgetark, 
indkøbsliste, 
køkkenredskaber, 
deklarationer og 
affaldssortering. 

Komplet 
måltidsplan, 
indkøbsliste, 
tilberedt 
måltid, 
evaluering af 
proces og 
resultat. 

Sundheds-uge  Kritisk blik på kostråd 
og madtrends 

Eleverne undersøger en 
madtrend, fx 
proteinprodukter, 
vegetarisk kost, 
energidrikke, sukkerfri 
produkter eller 
ultraforarbejdet mad. De 
vurderer trenden i forhold 
til sundhed, hverdagsliv 
og markedsføring. 

Produktemballager, 
deklarationer, 
kostrådsark, 
artikler/materialer 
udvalgt af lærer, 
elevark til analyse. 

Kort 
analyse/præ
sentation, 
anbefaling til 
jævnaldrend
e, evt. 
udvikling af 
alternativt 
måltid. 

Verdensmål/te
madag 

Mad, levevilkår og 
globalt ansvar 

Eleverne arbejder med 
sammenhængen mellem 
madvalg, produktion, 
levevilkår og global 
bæredygtighed. De 
udvikler et måltidsforslag, 
der tager hensyn til både 
sundhed, pris og 
bæredygtighed. 

Råvarer fra 
forskellige 
fødevaregrupper, 
informationsark om 
produktion og 
bæredygtighed, 
budgetskema, 
opskriftsark. 

Måltidsforsla
g med faglig 
begrundelse, 
præsentatio
n eller 
refleksionsno
tat. 

 


