
Vi styrker madglæde og fællesskaber



OM OS – HELLO KITCHEN – FORENINGEN FOR MADGLÆDE OG FÆLLESSKABER



DET STARTEDE MED 

FARS KØKKENSKOLE





• En anerkendende og positiv tilgang 

• Glæde, engagement og succeser (self-efficacy)

• Handlerum - børnene får den store kniv

• Mange gentagelser og god tid

• Humor

• Ingen løftede pegefingre - sundhed italesættes ikke

• Opskrifter der passer til familiernes hverdag

DET PÆDAGOGISKE SET-UP



VIGTIGE ELEMENTER

1. Glæden ved at lave 
maden sammen

2. Køkkenpauser 3. Fif og fiduser 4. Læringstrappen



KORT

KOMMUNER/BYER, DER HAR 
FARS KØKKENSKOLE I DAG:
 
- Syddjurs
- Viborg
- Horsens
- Tønder
- Fredensborg
- Furesø
- Vallensbæk
- Tårnby
- Skanderborg

FARS KØKKENSKOLE SIDEN 
2012

7500 fædre og
børn har

deltaget siden
2012



99% er meget tilfredse eller
tilfredse

100% vil anbefale Fars 
Køkkenskole til andre

fædre

91% 
har lært, hvordan de kan

inddrage deres barn 
mere i madlavningen

88% 
oplever at have fået nye 

venner på Fars 
Køkkenskole

RESULTATER FOR FARS KØKKENSKOLE, 2018-2019

77% 

har knyttet band til deres
barn på en ny måde

93% 
af børnene er blevet mere 
interesseret i mad og 
madlavning89% 

67% 

Kilde: Aalborg Universitet: Statusnotat for 
Fars Køkkenskole, 2018-2019. 
Baseret på 316 besvarelser

72% 
af børnene tilbyder at hjælpe 
med madlavningen 
derhjemme

af børnene spiser flere 
forskellige frugter og 
grøntsager

af børnene har smagt retter og 
råvarer, de ikke har prøvet før





Der opstår venskaber på Fars Køkkenskole, som fædre og børn holder 
fast i efter endt kursus, og det er i den grad med til at styrke
fællesskabet lokalt. Samtidig får fædre og børn succesoplevelser med 
sund mad og med at begå sig i et køkken.

(tovholder fra en kommune)

Måske er det lidt pinligt for mig sige, men det med at lave mad, siger mig ikke så meget, men når vi 

gjorde det sammen på Fars Køkkenskole, så kom der sådan et ekstra lag ind med noget socialt; så 

gik madlavningen fra at være en opgave til at blive noget hyggeligt og det vægter højt for mig.

(deltager fra Fars Køkkenskole)

“

“

CITATER



MOR ER MED PÅ DEN ☺ 



• Udsprang af Københavns Kommunes ønske 

om at mindske ulighed i sundhed i udsatte 

boligområder.

• 10 familier mødes 4 gange i et skolekøkken, 

hvor de laver mad sammen i hyggelige 

rammer.

• Mere end 350 familier fra 5 boligområder har 

lært om sæson, madspild og sunde råvarer - 

og at bruge køkkentricks, der gør dem gode til 

at lave mad sammen.

• Et stærkt samarbejde med lokale boligsociale 

foreninger og kommunen.

FAMILIEKØKKENET

Se opskrifter og videoer på 

https://cbus.kk.dk/familiekoekkenet

https://cbus.kk.dk/familiekoekkenet


ILLUSTREREDE OPSKRIFTER



100% 
er meget tilfredse eller

tilfredse med 
Familiekøkkenet

100% har fået større lyst til at 
lave mad med deres barn

93% har lært, hvordan de kan
inddrage deres barn 
mere i madlavningen

100% 

oplever at deres børn har
fået nye venner på
Familiekøkkenet

RESULTATER FRA FAMILIEKØKKENET, 2022

87% 

har fået lyst til at spise
sundere

89% 
har fået større lyst til at undgå 
madspild87% 

100% 

Kilde: Boris Andersen: Familiekøkkenet – et boligsocialt 
madlavningsprojekt, 2022. Baseret på 30 besvarelser.

oplever, at deres barn har 
fået større lyst til at smage 
på ny mad

har fået større lyst til at bruge 
årstidens grøntsager



15

CITATER FRA DELTAGERE

Børnene var rigtig glade for 
grøntsagerne, også derhjemme, hvor 
jeg normalt ikke laver mad med så 
mange grøntsager ... jeg tror, at de 
bedre kunne lide grøntsagerne, fordi 
de selv havde været med i køkkenet....

   
    En forælder

Jeg har lavet så meget! Jeg har fjernet 
græskarkerner, skåret grøntsager ud, æltet dej, 
rullet grissini (brødstænger), pillet løg, pillet 
hvidløg, ryddet op og vasket op. Jeg vil fortælle 
det hele til min far, når jeg kommer hjem. Han 
skal også smage min græskarsuppe.”

      Et barn

Jeg kan jo ikke så godt lide grøntsager, men jeg har lavet græskarsuppe fem gange nu,
siger hun og griner. Jeg kan meget bedre lide grøntsager nu.

           En forælder

“ “

“



INVOLVERENDE EVENTS I SFO’ER



ILLUSTREREDE OPSKRIFTER UDSTYRSKASSER







TAK FOR I  DAG

Kontakt: 
mette@hellokitchen.dk

Tlf.: 27274114

mailto:info@hellokitchen.dk
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