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Hvorfor Fars Køkkenskole? 

Mænd lever 4-5 år kortere end danske kvinder, og de rammes i højere grad af kroniske sygdomme. Det er 
sparsomt med erfaringer om, hvordan mænd motiveres til at deltage i sundhedsfremmende tiltag, og der 
er få tilbud, som er tilrettelagt med fokus på mændenes behov. Sundhedsprofilen for Vallensbæk kommune 
fra 2010 viste, at der var mange mænd med en dårlig sundhedstilstand. På den baggrund afprøvede Center 
for Sundhed og Forebyggelse en aktivitet målrettet fædre og deres børn, hvor de lavede sund mad sammen 
i MenΩs Health Week. Det blev så stor en succes, at der blev udarbejdet et projekt Fars Køkkenskole, der 
opnåede støtte fra Nordea-fonden.  

Over 350 fædre og 370 børn har i perioden 2012-2014 været på Fars Køkkenskole, hvilket svarer til ca. 40 % 
af de børn, der gik i 2.-4. klasse. Fars Køkkenskole rammer i høj grad et behov hos fædre om at have en 
meningsfuld aktivitet sammen med sit barn/sine børn, og resultaterne er overbevisende. 9 ud af 10 fædre 
oplever, at de er blevet bedre til at lave mad sammen med deres barn, og 2 ud af 3 har oftere deres børn 
med i køkkenet derhjemme. Fars Køkkenskole har vist sig at være et effektivt sundhedsfremmende tilbud, 
der giver kommuner mulighed for at komme tættere på borgerne og brugerne, og som sætter fokus på at 
skabe fællesskaber, der fører til madglæde, madlavning og mere sundhed.  

I perioden 2015-2017 blev der udarbejdet et udbredelsesprojekt, der med støtte fra Nordea-fonden, gjorde 
det muligt for andre kommuner at tilbyde Fars Køkkenskole. I alt har 22 kommuner og 3 institutioner 
fordelt over hele landet afholdt køkkenskoler for 1018 fædre og 1128 børn. Resulaterne bekræfter de gode 
effekter fra Vallensbæk og at Fars køkkenskole er et attraktivt tilbud for både familier og 
kommuner/institutioner, fordi det er:   

¶ Et tilbud, der når målgrupperne - mænd og børn  

¶ Et tilbud med meget høj grad af deltagertilslutning og -fastholdelse   

¶ Et tilbud, der styrker forholdet mellem far og barn    

¶ Et tilbud, der styrker mændenes og børnenes madlavningskompetencer  

¶ Et tilbud, der motiverer fædrene til oftere at inddrage børnene i madlavningen derhjemme   

¶ Et tilbud, der motiverer familierne til at bruge flere grøntsager i aftensmaden   

¶ Et tilbud, der skaber hyggeligt socialt samvær mænd og børn imellem  

¶ Et tilbud med knap 100 % brugertilfredshed 

¶ Et koncept, der er afprøvet og lettilgængeligt for kommunerne/institutionerne  

¶ Et koncept med stort forankringspotentiale  

Fra idé til et succesfuldt tilbud 

Det har været en fantastisk rejse at udvikle, afprøve og Fars Køkkenskole. Vi har mødt en overvældende 
gejst fra fædre og børn - og deres mødre, og en kæmpe interesse fra alle vores forskellige 
samarbejdspartnere. Det har både været kommunalpolitikere, andre kommunale forvaltninger, private 
virksomheder, interesseorganisationer og andre projekter målrettet maddannelse, sundhed og madkultur.  

Fars Køkkenskole ŜǊ ōƭŜǾŜǘ Ŝǘ ΩōǊŀƴŘΩ, og vi har oplevet, at når kommunen tilføres og anvender 
eksisterende kompetencer inden for kostområdet, kan der opnås mange synergieffekter. I Vallensbæk er 
det pædagogiske set-up blevet brugt i mange forskellige aktiviteter internt i kommunen, hvilket har skabt 
nye kompetencer hos flere medarbejdere, og givet bedre sammenhæng i de borgerrettede sundhedstilbud.  

Har du brug for mere information, er du meget velkommen til at kontakte Hello Kitchen ς Foreningen for 

madglæde og fællesskaber. Kom godt i gang!  

Annette Hein-Sørensen, Sundhedschef, Vallensbæk Kommune, Bestyrelsesmedlem i Hello Kitchen  

έ¢ŀƪ ŦƻǊ Ŝǘ Ŧŀƴǘŀǎǘƛǎƪ ƪǳǊǎǳǎΦ 
Drop tanken om tvungen 
forældreorlov til fædre, men 
lad dem alle deltage på dette 
kursus, når poderne er 7-9 år. 
Meget mere givtigt...:-ύέ    

Niels, far til Markus 



 
 

 

 

    

 

Fars Køkkenskole er et lærings- og madlavningskursus målrettet fædre og deres børn i 2.-4. klasse.  

Til Fars Køkkenskole skal I bruge: 

¶ 1 skolekøkken (5 aftener fordelt over ½ år ς hvor fædre, børn og undervisere kan mødes til 
køkkenløjer) 

¶ 2 undervisere (fx en madkundskabslærer/kok og en med ernæringsfaglig baggrund) 

¶ 1 pædagogisk set-up med fokus på glæde og motivation 

¶ 50 forskellige grøntsager og frugter (som fædre og børn ikke nødvendigvis kender til i forvejen) 

¶ 35 fif og fiduser ς som gør det nemmere og sjovere for fædre og børn at være i køkkenet 

¶ 1 godt samarbejde med de lokale skoler og lærere (klasselærere i 2.-4. klasse, så I kan sende 
invitationer til børn og forældre) samt madkundskabslærere 

¶ 1 godt samarbejde med lokale fødevareleverandører eller online-supermarked 

¶ 12 glade fædre 

¶ 12 skønne børn 

¶ 12 sæt fantastiske opskrifter   

¶ 24 farverige forklæder 

¶ 24 gode knive 

Sådan foregår det 

Fædre og børn undervises i et skolekøkken 5 aftener i løbet af ½ år (en aften om måneden). Fædrene deles 
i hold af to fædre og deres børn efter farven på deres forklæde. I Fars Køkkenskole er der fokus på 
madglæde, samvær og sjove oplevelser i køkkenet. Det bygger på et pædagogisk set-up, hvor fædre og 
børn bliver introduceret til nye råvarer og tricks, som de får erfaringer med at bruge. Efterfølgende 
tilberedes og nydes et måltid sammen med resten af holdet. Fædre og børn får en fælles referenceramme 
for mad, som de kan bruge derhjemme.  

Underviserne på køkkenskolen kan have forskellige uddannelsesmæssige baggrunde. Det kan både være 
undervisere med pædagogisk uddannelse eller sundheds-, ernærings- og køkkenfaglige baggrunde, fx 
sundhedskonsulenter, madkundskabslærere, madentusiaster og  kokke. Det er også muligt at inddrage 
frivillige undervisere, som kan hjælpe en lønnet underviser.  

Målgruppe 

Børnenes alder (2.-4. klasse) er valgt, fordi de er store nok til at klare mange køkkenopgaver og unge nok til 
at være vidensbegærlige, spontane og sætte pris på at lave aktiviteter med deres fædre. Desuden er skole-



 
 

 

hjem-samarbejdet ofte bedre i de yngste klasser, men fædrene er ikke altid så aktive i dette. Der er derfor 
behov for også at få dem engageret i børnenes skoleklasser og Fars Køkkenskole giver præcis den mulighed, 
idet fædre til børn i samme klasse, får stor værdi af at mødes og få et fællesskab. Ved at have en så snæver 
målgruppe, har det også været lettere at sikre rekruttering af fædre til tilbuddet.  

Tidspunktet 

Fars Køkkenskole foregår i tidsrummet kl. 16.20-19.00. Tidspunktet er valgt, fordi undervisning, madlavning, 
spisning og oprydning tager ca. 2,5 time ς og for at børnene kan nå at komme hjem, inden det bliver for 
sent. De fleste fædre, som har udfordringer med at nå at komme fra arbejdet, har ofte mulighed for at gå 
tidligere, når Køkkenskolen kun er én gang om måneden. 

Mål med det som foregår på Fars Køkkenskole 

Målet er at fædre og børn skal have en god oplevelse sammen i køkkenet, da det er de gode oplevelser, der 
fordrer læring og lyst til madlavning.  

Et vigtigt delmål er, at deltagerne udvikler deres madlavningskompetencer. For fædrenes vedkommende 
gælder det almene køkkenteknikker, men i lige så høj grad kompetencer i forhold til, hvordan man 
inddrager sit barn/børn i at lave sund mad. For børnene er målet at inspirere dem til at være i køkkenet, at 
lave og smage på mad med grøntsager (og mange andre forskellige råvarer), og forberede dem på et langt 
liv med sunde madvaner og gode oplevelser i køkkenet sammen med andre.  

Efter køkkenskolerne er det målet at fædrene kan følgende: 

¶ Praktisere forskellige madlavningsteknikker og -færdigheder 

¶ Vælge de egnede ingredienser 

¶ Mestre indkøb og træffe sunde valg 

¶ Improvisere ς dvs. kunne løsrive sig fra opskrifter og kigge på, hvad der er i køleskabet 

Rammer og vilkår for en succesfuld afvikling  

Fars Køkkenskole handler om at skabe motivation og læring.  For at opnå dette er følgende holdninger, 
metoder og pædagogik taget i brug: 

¶ En anerkendende og positiv tilgang til alle deltagere, som baggrund for at skabe empowerment 

¶ Glæde, engagement og succeser for at fremme lysten og skabe udvikling og mod til at turde kaste 
sig ud i nyt  

¶ Der er mange gentagelser, så deltagerne kan øve sig på færdighederne flere gange i løbet af 
Køkkenskolen 

¶ Der skal være god tid ς det skal ikke være stressende 

¶ Der skal være god stemning og tid til at smage og snakke om maden 

¶ Opskrifterne tager udgangspunkt i familiernes hverdag og skal være overkommelige at lave 

Læringen i Fars Køkkenskole 

Køkkenskolen er bygget op om en læringstrappe, hvor deltagerne løbende lærer flere teknikker og råvarer 
at kende. De får mere selvtillid og rutine i køkkenet, og bliver derfor også udfordret mere i slutningen af 
køkkenskolen. Der er et stort fokus på grøntsager, frugter og gode køkkentricks.  

Fædre og børn introduceres for over 50 forskellige grøntsager og frugter. Derudover lærer de 35 fif og 
fiduser, der gør det nemmere for fædrene at have børnene med i køkkenet. Det kan fx være 
Ω{ƪǊŀƭŘŜǎƪňƭŜƴΩΣ ǎƻƳ ōǄǊƴ ƪŀƴ ǇǳǘǘŜ ǎƪǊŀƭŘ ƛ, mens de laver mad, og dermed ikke roder. 

Derudover er en del af universet de sjove historier, som når vi fx fortæller at Messi spiser grov pasta, og at 
fenniklen er lakrids for børn og ouzo for fædrene. Dette er krydret med en munter tone og en lethed i 
sprogvalg. Således anvendes ordet sundhed meget få gange og udelukkende i forbindelse med læringen 
omkring madvarer fx at Skyr er et mere velegnet produkt end creme fraiche, fordi det indeholder mindre 
fedt og samtidig har en god konsistens m.v. 



 
 

 

Nedenfor vises et overblik over det konkrete indhold fordelt på de 5 køkkenskoleaftener. I 2017 er der 
udviklet 5 køkkenskoleaftener, der har fokus på madpakker, έFars Madpakkeshowέ, som et alternativ.  

 1. gang 2. gang 3. gang 4. gang 5. gang 

Menu 

 

Fars Italienske 
Kødboller med 
Kærligheds-
sauce og 
Stænger der 
forlænger + et 
hold laver Fars 
Hummus til alle 

Fars Fiskedeller 
med Mos og Fars 
Super Råkost 

Fars Hjemmelavet 
fastfood: 

Fars Snydepizza 

Fars Mexicanske 
wraps 

Fars KC-Salat 

Fars 
Rugbrødstoast 

Der laves Fars 
Jungleguf til at 
starte med 

 

Gæstemiddag i 
Fars Fantastiske 
Restaurant ς 
alle inviterer en 
gæst til at 
komme kl. 
18.10. 

Fars Grønne 
Pandekager 
med 
Ørredmousse, 
Fars Bøf med 
Rodfrugter og 
Hurtig Sauce, 
Fars 
Jordbærsoftice 

 

Alternativt Fars 
Tapasmenu 

Fars buffet! 

Fars Kebabspyd 
med 
Kartoffelsalat og 
Tzatziki 

Fars Risotto og 
Appelsinsalat 

Fars Boller i 
karry med ris + 
Monstertomater 

 

 

Hjemmeopgave 
til næste gang 

 

Lave 
Kærligheds-
saucen 
derhjemme. 

 

Lave en ret med 
fisk eller med 
kartofler 
derhjemme. 

Lave en af 
fastfood-retterne 
til en, I holder af.  

Lave mad til en 
gæst/nogle 
gæster 
derhjemme. 

 

Undervisningens 
indhold 

 

Introduktion til 
køkkenet, til 
hinanden og 
underviserne 
samt intro til 
hygiejne. 

Intro til de 
første tricks og 
råvarer.  

Alle laver 
samme ret.  

 

Opsamling fra 
sidste gang.  

Nye tricks og nye 
råvarer. 

Alle laver samme 
ret. 

Introduktion til 
udfordringer i den 
travle hverdag. 

Fastfood i fokus. 

Der laves 3 
hovedretter på 
under 35 min. Der 
laves noget 
forskelligt. 

Introduktion til 
restaurant og 
glæden ved lave 
mad til andre. 

Der laves 3 
retter eller en 
tapasmenu. 

Børnene bliver 
tjenere og 
serverer for 
deres gæster. 
Alle laver 
samme retter 

Den gode 
aflevering. 
Holdene skifter 
køkken hver 10 
min. Man bytter 
og lytter 
retterne. 
Børnene laver 
en overraskelse 
til far. Der laves 
mange 
forskellige 
retter. 

 
 

Færdigheder der 
skal øves 

 

Holde en kniv 

Skære/hakke 

Blende 

Røre 

Stege i ovnen 

Anrette 

Smage til 

 

Hakke/snitte 

Bruge 
foodprocessor 

Pande-stege 

Skrælle 

Blende  

Anrette 

 

Arbejde hurtigt 

Genbruge rest i ny 
ret 

Konkurrere 

Hurtigt 
tilbehør(couscous) 

Krydre kød hurtigt 
og nemt 

Servere/være 
tjener 

Omstilling fra 
køkken til 
spisebord 

Lave mad til 
andre/flere 

Præsentere 
menu for andre 

Holde flere 
gryder i kog 

Samarbejde 

Smage til 

Agere i kaos 

Overlevere 
opskrifter og 
teknikker 

Teambuilding 

Fælleskabet i 
måltidet 

Improvisation 



 
 

 

Slutevalueringen af udviklingsprojeketet (2012-2014) viser, at Fars Køkkenskole har skabt et 
betydningsfuldt resultat. Evalueringen består både af en kvalitativ og kvantitativ analyse og har bl.a. målt 
effekter op til ½ år efter at fædre og børn har afsluttet Fars Køkkenskole. Udvalgte resultater præsenteres 
her ς og yderligere detaljer findes i den samlede evalueringsrapport. 

Hvem har deltaget? 

Fædrene har været mellem 37-69 år ς med flest 
deltagere i aldrene 38-49 år. 94% af fædrene har 
været far og/eller bonus far og de resterende har 
været bedstefædre eller en god ven af familien.  
Med hensyn til fædrenes uddannelsesniveau, 
viser analysen, at mere end hver 2. deltager har 
kort eller ingen uddannelse. De øvrige 
uddannelsesniveauer fordelte sig med 24% med 
mellemlang uddannelse, 24% med lang 
uddannelse. Konceptet har således fået fat i en 
meget bred palette af fædrene i Vallensbæks 
kommune. Både når det gælder etnicitet, 
socioøkonomisk baggrund og køkkenerfaring.  

Effekter af Fars Køkkenskole 

Resultater fra udviklingsprojektet (2012-2014) viser, at Fars Køkkenskole har en positiv langtidseffekt på 
følgende parametre (målt ½ år efter afslutning):  

1. Flertallet af fædrene afprøver retterne fra Køkkenskolen derhjemme (85%) og mange afprøver også 
retter de selv finder på (61%).  

2. Mere end halvdelen af mændene har fået mere lyst til at lave mad (59%), og ligeledes er det for ca. 
halvdelen blevet sjovere og nemmere at lave sund aftensmad (55%/52%).  

3. Næsten 3 ud af 4 mænd (73%) kan flere madlavningsteknikker, og knap 2/3 (61%) har oftere børn 
med i køkkenet, og 39% af de deltagende mænd prioriterer sund madlavning højere.  

4. Næsten hver femte far oplever, at de spiser oftere sammen som familie (18%) end før deltagelse på 
Fars Køkkenskole, på trods af at det med at spise sammen i forvejen er en værdi dvs. noget, som 
mange af familierne kæmper for og værner om.  

Fædrenes egen oplevelse og udbytte af Fars Køkkenskole spænder vidt. Resultaterne viser at: 

¶ Langt de fleste (81%) oplever, at de er blevet dygtigere til den daglige madlavning.  

¶ Hver 4. mand (25%) oplever, at han har tabt sig efter 5 kursusgange - 7% af mændene i nogen grad 
eller i høj grad.  

¶ Næsten hver 3. far (30%) vurderer, at deres børn har tabt sig - 6% i meget høj grad eller høj grad. 

¶ Størsteparten (79%) oplever, at de er blevet bedre til at spise sundt ς mere end hver 10. svarer i høj 
grad (12%).  

¶ Næsten alle (92%) er blevet bedre til at lave mad sammen med sit barn. 

¶ Hovedparten (80%) oplever, at køkkenskolen har styrket relationen mellem far og barn. 

¶ Fars Køkkenskole er attraktivt for mændene at deltage i (stor tilmelding). 

¶ Fædrene møder op, gennemfører og er meget tilfredse med udbyttet. 

¶ Fædrene oplever at få noget konkret ud af kurset (værktøjer, opskrifter, samvær). 

¶ Fædrene oplever køkkenskolen som relevant for deres hverdag ς indkøb og madlavning er noget 
der fylder, og at køkkenskolen dermed imødekommer behov i familien. 

¶ Tilbuddet har en velkendt form (at gå til noget). 

¶ Tidsrummet for køkkenskolen er godt for familien.  

¶ Opskrifter og det pædagogiske set up er rettet mod mad til børn, så alle kan få noget ud af det. 

Det er fædrenes oplevelse, at børnene foruden at lære at lave mad, også bliver i stand til at servere og spise 
maden - og efterfølgende gør det samme derhjemme for resten af familien. Det er en kilde til øget selvtillid 



 
 

 

og selvværd for børnene, fordi det skaber en følelse af stolthed at kunne præsentere et hjemmelavet 
måltid. Nogle børn bliver mere eventyrlystne i forhold til at prøve nye smage og retter, og den nyfundne 
eventyrlyst påvirker også resten af familiens lyst til og mod på at prøve fødevarer, der ellers var afskrevet 
som ukendte, og sammen skaber familien en ny fortælling. Fars Køkkenskole har således styrket 
livskvaliteten i familierne. 

For at sikre rekruttering af mænd til tilbuddet, har kommunikationen bevidst ikke været centreret omkring 
sundhed. Således har der heller ikke været indlagt målinger omkring sundhed fx vægttab eller 
blodtryksmålinger. Dette har været et afgørende og et bevidst valg i forhold til at få gjort tilbuddet så 
attraktivt og meningsfyldt for fædrene som muligt. Desuden har det været afgørende, at mændene ikke 
skulle præstere en specielt resultat (fx vægttab), og det har været med til at stemningen og det 
pædagogiske arbejde med fædre og børn har haft fokus på proces og indhold og ikke resultat.  

Der er også udarbejdet en evalueringsrapport af udbredelsesprojektet (2015-2017), som kan findes på 
hjemmesiden www.farskoekkenskole.dk/kommuner 

 

 

http://www.farskoekkenskole.dk/kommuner


 
 

 

For at skabe de beskrevne resultater, er det afgørende at sikre en hensigtsmæssig allokering af ressourcer, 
organisering, rekruttering af deltagere og kvalificerede undervisere til at afvikle Fars Køkkenskole.  

Ressourcemæssig afklaring  

Det kan være vanskeligt præcis at vurdere ressourceforbruget i forbindelse med drift af Fars Køkkenskole. 
Der vil altid være behov for flere ressourcer i opstartsperioden end senere. Ligeledes vil forbruget af 
ressourcer også afhænge af, hvordan samarbejdet mellem de forskellige aktører fx sundheds- og 
skoleforvaltning, kommunens kommunikationsafdeling, aftenskoler, frivillige foreninger mv. fungerer.  

Herunder ses udgifterne i forbindelse med afvikling af 1 køkkenskole bestående af 5 mødegange med 
deltagelse af 12 fædre og 12-16 børn, hvor der er 2 undervisere på. 

 

Aktivitet  Udgift I alt 

2 undervisere til 
afholdelse af 1 
køkkenskole  

1 køkkenskole består af 5 mødegange af 4 timer pr. gang   
Den reelle undervisningstid er 2 timer og 40 minutter, men der 
aflønnes også for timer i forhold til opstilling og oprydning.  
Dvs. et køkkenskoleforløb er 20 timer i alt pr. underviser.  
 
Vi har erfaring med 3 modeller i forhold til aflønning 

1) 2 undervisere, der får 200-250 kr. / timen 
I alt: 8.400-10.500 kr. 
   

2) 1 primærunderviser, der får 250 kr. / timen og en 
studerende, der får 150 kr.   
I alt: 8.400 kr. 
 

3) 1 primærunderviser der får 200-250 kr. / timen og en 
frivillig, der får 0 kr.  
I alt: 4.200ς5.250 kr. 

 

4.200 kr. - 10.500 kr. 

 

Råvarer 350-400 kr pr. voksen + 1-2 børn ς betales af deltagerne  

Udvikling, 
koordinering og 
planlægning mv. 

Tovholder ca. 5 timer/ugen, mens konceptet afprøves  
(20 uger). Når 1 køkkenskole har været gennemført, er det 
vores erfaring, at tiden til koordinering bliver mindre. 

Udføres af en medarbejder  
in-house ς fx 
sundhedskonsulent, 
administrativ medarbejder 
Udgiften varierer. 

Licens/Medlemskab til 
Hello Kitchen 

Se nedenfor, hvad licens/medlemskab indeholder 
 

Prisen varierer efter 
kommunens størrelse 

Diverse materialer Navneskilte til deltagere, opskriftsmapper, diverse mindre 
køkkenredskaber, som I muligvis har allerede i skolekøkkenet 

Ca. 600 kr 

I alt   4.800-11.100 kr. 
(ekskl. tovholderløn og 
licens) 

Udgiften for deltagerne 

Prisen for borgeren er op til den enkelte kommune. I Vallensbæk betaler borgeren i alt 350 kr. for 1 far og 
1-2 børn, hvilket næsten dækker udgifterne til råvarer. Der er stordriftsfordele i forhold til tørvarer m.m., 
hvis man afholder flere køkkenskoler samtidig. 

 



 
 

 

Starthjælp fra Fars køkkenskoles team i Hello Kitchen ς Foreningen for madglæde og 
fællesskaber 

Med støtte fra Nordea-fonden kan kommuner indtil starten af 2020 blive medlem af Hello Kitchen og få 
starthjælp og startkit til at komme i gang med konceptet. Prisen på medlemsskabet varierer efter 
kommunens størrelse. 

Aktivitet    

Fars køkkenskoles 
ƳŀǘŜǊƛŀƭŜ ƻƎ ΩōǊŀƴŘΩ   

 

¶ Uddannelse af lokal tovholder og lokale undervisere i Fars Køkkenskoles koncept  
(1-dagskursus) 

¶ Adgang til alle materialer: opskrifter, videokogebog, grafiske elementer, fælles 
hjemmeside, PR-materiale og øvrige materialer, fx invitationer, køreplaner, 
indkøbslister m.m. 

¶ Evalueringss-setup med måling af køkkenskolens effekt på sundhed og trivsel i 
samarbejde med Aalborg Universitet 

¶ Telefonisk hotline og support til tovholder/undervisere 

 

Start-kit  

(Værdi  7500 kr.) 

24 forklæder, 10 meter dug, 14 t-shirts, undervisningsmaterialer i form af plakater, 
kogebøger til undervisere/tovholdere, manual til undervisere/tovholdere, printede 
opskrifter. Forklæder, plakater og duge kan bruges igen. 

 

 

I Vallensbæk Kommune er Fars Køkkenskole forankret organisatorisk i Center for Sundhed, Kultur og Fritid 
(Sundhedsforvaltning), men det er muligt at projektet også kan forankres i andre dele af den kommunale 
forvaltning, afhængig af opgaveløsning eller i samarbejde med aftenskoleregi.  

For at sikre den interne opbakning, anbefaler vi, at der udpeges er en tovholder/projektleder, der kan 
koordinere på tværs af skoler, undervisere, fædre m.fl.  

Tovholderens/projektlederens opgaver er at:  

¶ Finde datoer for køkkenskoler og booke lokaler. 

¶ Udarbejde kontrakter, og indgå aftaler og aflønning med undervisere. 

¶ Sørge for kontakt til samarbejdspartnere fx i andre forvaltninger. 

¶ Sørge for kommunikation og invitationer til skolerne. 

¶ Sørge for tilmeldings- og betalingssystem. 

¶ Bestille varer. 

¶ Sørge for PR omkring tilbuddet. 

¶ Sørge for materiale, opskriftsbøger, opgaver til fædre og undervisere. 

¶ Skabe den nødvendige dokumentation, som viser effekter af tilbuddet. 

 

Vi har undervejs i forløbet samarbejdet med følgende: 

Samarbejdspartner Samarbejdspartnerens opgave 

Skolechef Formidler tilbuddet til skoleledere 

Skoleledere Formidler tilbuddet til lærere / Sørger for skab/køleskab i skolekøkkenet 

Skolelærere Hjælper med rekruttering  ς dvs. adgang til skoleintra og til at dele invitationer ud i klasserne 

Madkundskabs-
lærere 

Samarbejde omkring fælles brug af lokaler, herunder rengøring og skabs-/køleskabsplads  

Pedeller Hjælper med at åbne/lukke til skolekøkkenet / Hjælper med at stille ekstra stole og borde frem 

Detailhandel Samarbejde omkring indkøb, sponsorater og reklame for køkkenskolen 



 
 

 

 

Undervisere  

Det er vores erfaring, at det er ideelt at være to undervisere på køkkenskolerne, og at det er godt, at 
minimum en af underviserne er en mand. At kønnet er vigtigt er et brud på den normale opfattelse af 
hvordan kompetencer er vigtige. Vi har oplevet, at det at have en mandlig underviser, har gjort det markant 
lettere for fædre at have en positiv rollemodel at spejle sig i. Det har også haft stor betydning for 
stemningen og omgangstonen på holdene. Den vigtigste egenskab som underviser er imidlertid lysten til at 
være sammen med fædre og børn og lysten til at formidle madglæde. Dertil er det meget vigtigt, at 
minimum én af underviserne har pædagogisk erfaring og som det falder naturligt at undervise både børn og 
fædre. Underviseren skal kunne rumme alle typer af børn (også de med diagnoser), og kunne indgå i 
konfliktløsning fx mellem fædre og børn. Underviserne bør også have ernæringsmæssige og køkkentekniske 
kompetencer.  

Rekruttering af deltagere 

Vi har rekrutteret gennem kommunens skoler, hvor vi har delt trykte invitationer ud til alle børn i 2.-4. 
klasse. Deles invitationerne ud inden sommerferien, deles den også ud i 1. klasse. Det har været en ideel 
rekrutteringskanal, da alle børn har fået en invitation med hjem, og vi desuden har kunnet informere 
skolernes lærere. Det er en fordel at komme ud og møde børnene og lærerne i rekrutteringsfasen, fordi der 
allerede der skabes et kendskab til Fars Køkkenskole og underviserne.  

Derudover har vi fået lagt invitationerne på SkoleIntra, så alle forældre har haft adgang til den 
efterfølgende, og vi har reklameret for tilbuddet i kommunens blad Vallensbæk Nu samt kommunens 
nyhedsbrev og via projektets egen hjemmeside.   

Betaling og tilmelding 

Deltagerne har tilmeldt sig elektronisk ς først via et samarbejde med Billetnet, hvis tilmeldings- og 
betalingssystem blev brugt det første år, og herefter kommunens eget tilmeldings- og betalingssystem. 
Administrativt har det været en stor fordel at gøre det elektronisk. 

Forældre som har haft problemer med tilmeldingen på nettet, har vi selvfølgelig hjulpet. 

Dokumentation og effekt 

Der kan løbende anvendes spørgeskemaer og interviews med deltagerne på Fars Køkkenskole for at 
dokumentere effekten af projektet. I Vallensbæk Kommune har vi oprettet evalueringsskemaer til 
indtastning i on-line programmet Survey Monkey. En skabelon som andre med fordel kan anvende. 

5ƻΩǎ ŀƴŘ 5ƻƴt´s 

Hvad skal I have særligt fokus på?  

5ƻΩǎΥ 

¶ At underviserne sætter rammerne og normen for, hvordan takt og tone er på Køkkenskolen. 

¶ Humor er et vigtigt element til at fange fædrene. 

¶ At underviserne har kompetencer i forhold til konflikthåndtering. 

¶ At underviserne er de ansvarlige. 

¶ At underviserne skaber mulighed for at fædrene kan træffe sunde valg - i form af at sunde råvarer 
er til rådighed.  

Doń ts  

¶ Sundhed formidles på mange måder. Løftede pegefingre fungerer ikke til målgruppen.  

¶ Lad ikke fædre, som måske synes, de kan det hele, tage styringen af de enkelte køkkenaftener. 

¶ Gå ikke i panik, hvis der er brug for, at en enkelt barn/far kræver en særlig opmærksomhed, det er 
derfor, at det er vigtigt med 2 undervisere. 



 
 

 

Indkøb 

Lav en særlig aftale med den lokale detailhandel om at råvarerne pakkes, og derefter bare skal hentes. Det 
kan også være en fordel at bestille råvarerne over nettet, da dette giver muligheden for at varerne bliver 
leveret direkte til skolekøkkenet. Dermed sparer underviseren tid.  

Materialer 

Opskrifter  

De opskrifter vi har udviklet undervejs tager udgangspunkt i familiernes hverdag og er således nemme, 
lækre og sunde. De er udviklet til at kunne laves af fædre og børn, og derfor har hver opskrift et forslag til 
gode opgaver til fædre og børn. Opskrifterne kan revideres, når I påbegynder Køkkenskole. De er desuden 
ǎŀƳƭŜǘ ƛ ƪƻƎŜōƻƎŜƴ έCŀǊǎ YǄƪƪŜƴέΣ ŘŜǊ ŜǊ ǳŘƎƛǾŜǘ Ǉň aǳǳǎƳŀƴƴǎ ŦƻǊƭŀƎΦ 

 

Fars Videokogebog 

Vi har produceret 18 små inspirationsvideoer, hvor en underviser og nogle børn viser, hvordan man kan 
lave  18 af opskrifterne fra Fars Køkkenskole. Disse er tilgængelige på YouTube og kan således gratis 
anvendes af alle. De kan ses på www.farsvideokogebog.dk  

 

   

 

Sociale medier 

Vi har oprettet Fars Køkkenskole på Facebook (Fars Køkkenskole), Twitter (@farskoekken) og Instragram 
(@hellokitchen). Formålet er at få skabt opmærksomhed omkring aktiviteterne, og at fædre og børn kan 
vise deres familier og venner, hvad de er en del af. 

 

Introduktionsvideo og andre film 

Vi har udarbejdet en introduktionsvideo, som giver et billede af stemningen på Fars køkkenskole. Den kan 
bruges når Fars køkkenskole skal introduceres for politikere, ledelse og andre beslutningstagere. Ydermere 
har børn og unge selv lavet små filmklip fra Fars Køkkenskole.  Se videoen på www.farskoekkenskole.dk 
eller her: https://youtu.be/EN1I6Hnru3Y 

App 

Vi har udviklet en app, som gør det muligt for fædre, børn og resten af familien at forlænge læringen gå i 
køkkenet sammen, hygge sig og lave en masse spændende retter fra Fars køkkenskole. I appen kan man 
oprette et familie-team, finde de lækre opskrifter, tjekke ingredienser af og derefter sætte gang i gryderne. 
Man scorer point ved at lave mad, tage billede af retten og svare på sjove spørgsmål. !ǇǇŜƴ ƘŜŘŘŜǊ έCŀǊǎ 
køƪƪŜƴǎƪƻƭŜέ, den er gratis og er klar til brug. Den kan downloades i App Store eller Google Play.  

På http://farskoekkenskole.dk/app/ viser en  introduktionsvideo, hvordan man bruger appen. 

 

http://www.farsvideokogebog.dk/
http://www.farskoekkenskole.dk/
https://youtu.be/EN1I6Hnru3Y
http://farskoekkenskole.dk/app/


 
 

 

 

Fars Køkkenskole er som sagt et effektivt sundhedstilbud, der samtidig giver kommunen mulighed for at 
komme tættere på borgerne og for at sætte fokus på at skabe fællesskaber, der fører til madglæde, 
madlavning og sundhed. 

I samarbejde med borgere og samarbejdspartnere er der fra Fars Køkkenskole udviklet mange andre 
madlavningsprojekter og events, ene og alene fordi kommunen har haft medarbejdere fra Fars Køkkenskole 
med gode mad- og formidlingskompetencer. Det er bl.a.: 

¶ ´Tony´s køkken´- et pilotprojekt i SFO-regi 

¶ I forbindelse med kommunens tilbud til overvægtige børn og unge 

¶ I etableringen af et kommunalt tilbud for hjertepatienter og kræftpatienter 

¶ I forbindelse med en lang række arrangementer fx Frivillig Fredag og Madborgerskab,  

¶ Mad i generationer ς et samarbejde mellem madkundskabslærene og et ældrecenter  

¶ Nøffes Gadekøkken ς et pilotprojekt for sårbare unge. 

Med lignende kompetencer i flere kommuner kan der lokalt skabes rigtig mange succeser. Fars Køkkenskole 
giver desuden anledning til at samarbejde tættere med den lokale detailhandel og til at fædrene engagerer 
sig i frivillige initiativer. 

 

For at skabe lokal opmærksomhed er kommunikation og PR et væsentligt element. Vi har oplevet at 
lokalaviserne har været meget glade for historier fra Fars Køkkenskole. Desuden har både landsdækkende 
medier og TV været vigtige medspillere i forhold til at øge kendskabet til Fars Køkkenskole.  

For at stimulere medier og andre beslutningstagere i 
kommunen har vi i forløbet udarbejdet korte informative 
nyhedsbreve. Vi har også oprettet en selvstændig hjemmeside 
på Vallensbæk Kommunes hjemmeside og på den måde 
synliggjort projektet både internt og eksternt.  

For at sikre den interne kommunikation fik en god start 
inviterede vi politikerne fra social- og sundhedsudvalget til en 
έ{ǇŜŎƛŜƭ 9Řƛǘƛƻƴέ ŀŦ CŀǊǎ YǄƪƪŜƴǎƪƻƭŜΣ ƘǾƻǊ ŘŜ ƪǳƴƴŜ ƻǇƭŜǾŜ Ŝƴ 
Køkkenskole sammen med børn eller børnebørn. Her var både 
kvinder og mænd velkomne. Ydermere inviterede vi alle 
politikerne fra kommunalbestyrelsen til at deltage på 
Køkkenskolerne løbende. Desuden har vi udarbejdet 
dokumentation til brug i interne notater til direktion og udvalg.    




