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Nytt år, nye måltider! 

Under Fagets relevans og sentrale verdier i LK20 leser vi: 
«I mat og helse skal elevene lære å planlegge og lage mat 
og oppleve måltider sammen med andre». Det tverrfaglige 
temaet Folkehelse og livsmestring viser at det gode måltidet 
også er viktig for det teoretiske grunnlaget i faget: «Gjen-
nom å planlegge og lage mat og måltider skal elevene få god 
innsikt i de nasjonale kostrådene». Gode kostholdsvaner fra 
ung alder er viktig siden disse har en tendens til å tas med 
inn i voksenlivet. Flere og flere barn har derimot matal-
lergi og vi håper dødsfallet til den allergiske 11-åringen i 
januar får kommunene til å sette kompetanseheving rundt 
matallergi på agendaen, slik at alle får en god måltids
opplevelse. Mat og helse i skolen skal bidra til at elevene 
mestrer eget liv, også et liv med matallergi, og slik sikre 
trygge måltid. Regionalt senter for astma, allergi og over-
følsomhet gir oss i denne utgaven tips og råd på veien.

Et skolemåltid forståes vanligvis som et fullverdig mål-
tid som inntas på skolen. Et måltid er derimot mer enn et 
gratis skolemåltid, matpakken, eller utdeling av frukt og 
melk. I dette nummeret kan dere lese om flere ulike aspek-
ter ved måltidet. Et felles organisert måltid, hvor elever og 
ansatte sitter sammen vil kunne påvirke læringsmiljøet og 
sosiale relasjoner i skolen. Illøkken omtaler skolemåltidet 
som en viktig arena for elevens sosiale miljø, for vennskap 
og sosialisering. Det er en stor glede at alle studenter som 
tar grunnskolelærerutdanningen ved Universitetet i Agder 
gis en innføring i mat og måltider i skolen. La oss håpe det 
samme innføres ved flere universiteter! Lunsjen må heller 
ikke spises på skolepulten eller i spiserommet. La deg inspi-
rere av Andersen, som inviterer til en bærekraftig lunsj i 
fjæra, laget av egenhøstede råvarer. 

Mat og måltid praktiseres også ulikt i ulike kulturer, noe 
som kan fasinere og inspirere. I dette nummeret viser vi 
til opplegg fra Kreftforeningen, med oppskrifter fra både 
Pakistan og Somalia. Alle medlemmer tilbys også gratis 
tilgang til oppskriftsbanken fra Iver og Evne, digitale opp-
skrifter som kan testes ut på de yngste elevene. De eldste 
elevene kan utfordres til å bli matreddere! Mat og måltid 
av restemat vil være positivt for både miljøet og budsjet-
tet, og kanskje klassens kreativitet fører dere helt i topp i 
konkurransen til Q-matredderne? Ta utfordringen, meld på 
klassen, så kanskje er det dere som stikker av med premie
potten på 10 000 kroner. Lykke til!
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Nytt fra organisasjonen  
Våren 2023

Mat og helse i skolen arbeider med flere spennende saker, og med ulike 
samarbeidspartnere. Noen utvalgte saker er:

Skolelederforum
Som del av Samarbeidsforum for estetiske fag 
(SEF) har vi vært med å arrangere og bidratt inn 
på Skolelederforum for skoleledere i Osloområdet. 
Styremedlem Åshild Woldstad løftet de enorme 
mulighetene i faget vårt, men nevnte også utfor-
dringer med organisering, økonomi og manglende 
studiepoeng hos lærere som underviser faget. Takk 
til Karianne Espeseth og elevene fra 4. trinn på 
Skøyen skole, som laget lunsj til ca. 50 skoleledere!

Allergi i skolen 
Mat og helse i skolen tok i november kontakt med 
Kunnskapsdepartementet, Utdanningsdirektora-
tet og Kommunenes Sentralforbund (KS) etter at 
et barn døde av en allergisk reaksjon. I henvendel-
sen skrev vi at temaet om hvem som har ansvar for 
nødvendige tiltak i skolene når elever har allergier 
og intoleranser må løftes til myndighetene. Vi skrev 
videre:

«Vi har inntrykk av at dette ansvaret på mange sko-
ler hovedsakelig hviler på den enkelte mat- og hel-
selærer. Det er viktig at skoleeiere inkluderer tiltak 
på dette området i sitt forsvarlige system. Det må 
fremgå av skolenes rutiner hvem som har ansva-
ret for å innhente info fra foreldrene og skolene må 
ha god nok kunnskap om å tilrettelegge for ulike 
behov.»

Mat og helse i skolen har sett på regel-
verket. Scan QR-koden for å lese mer. 

Renhold på 
undervisningskjøkkenet
Mange skoler og kommuner opplever at det profe-
sjonelle renholdet reduseres for å spare penger. Når 
det gjelder undervisningskjøkkenet/avdelingen spe-
sifikt brukes det som argument at renhold er en del 
av innholdet i faget, og at elevene skal lære og vaske 
benker og bord på kjøkkenet. Noen skoler forventer 
at mat- og helselæreren skal sikre dette. 

Mat og helse i skolen jobber nå med en rapport 
om dette temaet, med forslag til rutiner og intern
kontroll. Planen er at arbeidet skal publiseres på 
hjemmesiden i løpet av våren 2023.

Minnemarkering over 
Dorothea Christensen
Dorothea Christensen ble minnet på Sandar grav-
lund i desember 2022. Takk til Inger Lise Fevang 
Jensen for initiativ, og for kransenedleggelse fra 
organisasjonen. 

Neste mat- og helsekonferanse 
26. oktober
Neste mat- og helsekonferanse arrangeres også 
i et trepartssamarbeid med Nasjonalt senter for 
mat, helse og fysisk aktivitet og vertsinstitusjonen 
Universitetet i Sørøst-Norge, campus Bakkenteigen, 
der konferansen holdes. Arrangementskomiteen 
kan garantere at programmet også denne gang vil 
være knyttet til LK20 og praksisfeltet.

Medlemskontingenten
I 2022 ble medlemslista overført til nettsiden vår 
www.matoghelse.org. Ved å gå inn gjennom «Min 
side» vil du som medlem ha tilgang til en del ekstra 
materiale.

De aller fleste medlemmene betaler på Vipps gjen-
nom nettsiden, men det er fortsatt mulig å betale 
direkte til Vipps 689722 eller til bank. E-post om 
fornyelse av medlemskapet mottas nøyaktig ett år 
etter at du betalte i 2022.

Alt arbeidet til styret gjøres på dugnad, et arbeid 
som stipuleres til 1,5 årsverk. Vi oppfordrer alle til 
å verve nye medlemmer til organisasjonen. Sammen 
er vi sterkere!

Eli Kristin Aadland
Leder i Mat og helse i skolen
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Jorunn Sofie Randby
Seniorrådgiver
Avdeling barne- og ungdomshelse, Divisjon folkehelse, Helsedirektoratet

Fremtidens skolemåltid  
– sosialt, sunt og bærekraftig?
Stadig flere skoler har tilbud om skolemåltid i en eller annen form. Hurdals­
plattformen viser at det også er politisk interesse for å gjøre noe mer med 
skolemåltid i Norge. Et oppdrag med å utrede skolemåltid har resultert i tre 
nylig publiserte rapporter, som kort blir referert her. I tillegg tar denne  
artikkelen for seg skolemåltid før og nå, enkelte utfordringer med dagens 
skolemåltid i lys av Helsedirektoratets anbefalinger, samt skolematordninger 
i andre land. 
Det er politikerne som avgjør even-
tuelle satsinger for skolemåltid 
fremover, men Helsedirektoratets 
anbefalinger for mat og måltider 
i skolen gjelder uansett. At mat 
som tilbys er sunn og bærekraftig 
er viktig, men like viktig er det at 

måltidene i skolen legger til rette 
for sosialt samvær og trivsel.

Et tilbakeblikk på 
skolemåltidet i Norge
I tidligere tider handlet skolemål-
tid om offentlig bespisning uten 

kostnad for familiene, med mål om 
å sørge for grunnleggende ernæ-
ring hos barn og unge. Allerede på 
1890-tallet tilbød de største byene 
skolemåltid for vanskeligstilte barn. 
Rundt 1950 fikk om lag 50 % av sko-
lebarna i Norge gratis skolefrokost. 
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Fra tidlig på 1960-tallet ble imid-
lertid frokostordningene avskaf-
fet, og skolematen ble et privat 
ansvar. Fra samme tid utga Sta-
tens ernæringsråd (Ernærings-
rådet), forgjengeren til Nasjonalt 
råd for ernæring, anbefalinger om 
matpakkens innhold, og i 1973 
utga Ernæringsrådet en retnings-
linje for skolemåltidet. Retnings
linjen har siden blitt revidert flere 
ganger. På 1990-tallet var skole-
måltid en stor satsing for Ernæ-
ringsrådet (Halvorsen, 1993; 
Haavet et al., 1996; Kunnskaps-
departementet, 2006).

Ordninger for 
skolemåltid i dag
Selv om matpakka fortsatt domi-
nerer i norsk skole, finnes det i 
dag en rekke ulike ordninger for 
frokost- og lunsjservering, enten 
gratis eller med full eller delvis 
foreldrebetaling (Forsknings-
kampanjen, 2018; Musland et 
al., 2022). Gratis frokost er sær-
lig utbredt på videregående, hvor 
nesten tre av fem skoler oppgir å 
tilby dette, mens andelen er rundt 
en av fem på rene ungdomsskoler 
(Bergene et al., 2022). Rundt 90 % 
av de videregående skolene og 
majoriteten av ungdomsskolene 
har i dag kantine (Bergene et al., 
2022; Hovdenak, 2023). I tillegg 
serverer majoriteten av landets 
skolefritidsordninger et daglig 
ettermiddagsmåltid (Helsedirek-
toratet, 2013b). 

Anbefalinger om mat 
og måltider i skolen
Med økt matservering i sko-
len, blant annet i skolefritids-
ordningen, kom behovet for mer 
veiledning. I 2015 utga Helse-
direktoratet Nasjonal faglig 

retningslinje for mat og måltider i 
skolen. Retningslinjen er delt i tre 
deler, tilpasset de ulike skolesla-
gene, og har råd om de sosiale og 
fysiske rammene for måltid, tilbu-
det av mat og drikke, hygiene og 
mattrygghet, samt miljøhensyn 
(Helsedirektoratet, 2015). Målet 
er å bidra til at elevene sikres 
gode rammer for måltidene og god 
ernæringsmessig kvalitet på mat- 
og drikketilbudet. Retningslinjen 
er forankret i folkehelseloven, opp-
læringsloven og matloven, samt 
tilhørende forskrifter. Anbefa-
lingene om mattilbudet er basert 
på norske kostråd (Helsedirek-
toratet, 2014). Når nye nordiske 
ernæringsanbefalinger foreligger 
sommeren 2023, vil Helsedirek-
toratet med utgangspunkt i disse 
revidere de norske kostrådene, 
med eventuelle følger for råd om 
skolens mat- og drikketilbud. 

Spisetid – en vedvarende 
utfordring
Anbefalingen om minst 20 minut-
ter spisetid er knyttet til krav om å 
ivareta måltidets sosiale funksjon 
(Helse- og omsorgsdepartementet, 
1995). God tid til å spise gir sam-
tidig elevene mulighet til å lytte 
til kroppens metthetssignaler og 
regulere matinntaket. Tilstrekke-
lig spisetid har imidlertid vært en 
av hovedutfordringene ved skole
måltidet i lang tid (Paoli, 1997; 
Bjelland, 2000). Mellom 1991 og 
2006 var det en positiv utvikling 
i andelen skoler som tilrettela for 
minst 20 minutter spisetid, før det 
gikk nedover igjen. I 2013 rappor-
terte kun 40 % av skolelederne å 
tilrettelegge for minst 20 minut-
ter spisepause for elevene på 5.–7. 
trinn (Helsedirektoratet, 2013a). 
Til tross for en positiv utvikling 
mellom de siste målingene i 2017 
og 2022, oppgir fortsatt om lag 
1 av 3 skoleledere at elevene på 
mellomtrinnet får mindre enn 20 
minutter spisetid, og om lag 1 av 5 
skoleledere oppgir det samme for 
småtrinnet (Bergene et al., 2022). 
For å sikre at flere elever skal få 

minst 20 minutter spisepause, 
har Helsedirektoratet tatt til orde 
for å forskriftsfeste 20 minutter 
spisetid for elever i grunnskolen 
(Helsedirektoratet, 2019).

Skjerm under spisingen
Måltidets betydning for felles-
skap og trivsel i skolen påpekes 
i politiske dokumenter (Helse- 
og omsorgsdepartementet, 2017; 
Kunnskapsdepartementet, 2019) 
og beskrives av både skole
personell (Musland et al., 2022) 
og elever (Fossgard et al., 2019; 
Randby, Meshkovska, et al., 
2021). Det er derfor grunn til å 
stille spørsmål ved utstrakt bruk 
av skjerm i skolens spisepause. 
I Helsedirektoratets anbefaling 
om tilsyn i matpausen beskriver 
vi at skolen bør ha en bevisst hold-
ning til bruk av TV eller annen 
underholdning under måltidet 
siden dette kan forstyrre spisin-
gen og måltidets sosiale funksjon. 
Likevel viser flere undersøkelser 
at skjerm er vanlig. Forsknings-
kampanjen 2018 viste at det var 
flere barneskoleelever som på 
undersøkelsesdagen oppga å titte 
på storskjerm enn å snakke med 
andre mens de spiste skolelunsjen 
sin (Forskningskampanjen, 2018). 
Også ifølge Utdanningsdirekto-
ratets «Spørsmål til Skole-Norge 
våren 2022» er skjerm i utstrakt 
bruk i spisepausene i barneskolen 
(Bergene et al., 2022). På ung-
domstrinnet er skjerm mindre 
vanlig. 

Rundt 1950 fikk om 
lag 50 % av skole­

barna i Norge gratis 
skolefrokost.

Skolen bør ha et 
bevisst holdning 

til bruk av TV eller 
annen underhold­
ning under mål­

tidet siden dette kan 
forstyrre spisingen 
og måltidets sosiale 

funksjon.
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Nytt fokus på skolemåltid
I Hurdalsplattformen uttrykker 
Regjeringen et ønske om å grad-
vis innføre et daglig, sunt, enkelt 
skolemåltid, med frihet for sko-
lene til å organisere dette selv 
(Regjeringen, 2021). Med dette 
har skolemåltid blitt aktualisert 
på nytt, som et tiltak for bedre 
folkehelse, trivsel og læring. Som 
en oppfølging, fikk Helsedirekto-
ratet, Folkehelseinstituttet (FHI), 
Utdanningsdirektoratet og Nasjo-
nalt senter for mat, helse og fysisk 
aktivitet (MHFA) ved Høgskulen 
på Vestlandet et felles oppdrag 
fra Kunnskapsdepartementet og 
Helse- og omsorgsdepartementet 
våren 2022 om å utrede skolemål-
tid i Norge. Basert på MHFAs erfa-
ringsinnhenting om skolemåltid i 
Norge (Musland et al., 2022) og 
FHIs kunnskapsoppsummering 
om effekter av gratis skolemåltid 
(Hovdenak, 2023), gjennomførte 
Helsedirektoratet i 2022 en sam-
funnsøkonomisk analyse av ulike 
skolemåltidsmodeller. MHFAs 
arbeid viser blant annet at sko-
lemåltid organiseres på mange 
ulike måter i dag og at variasjonen 
kan knyttes til skolenes kultur for 
autonomi, lokalt handlingsrom og 
kreative løsninger (Musland et al., 
2022). Den oppsummerte inter-
nasjonale forskningslitteraturen 
om effekter av skolemåltid viser 
positive virkninger av gratis sko-
lemåltid på kosthold, utjevning av 
sosial ulikhet i kosthold, læring, 
fravær og vektutvikling, men som 
forklart av FHI, er det usikkert 
hvor overførbarbare disse fun-
nene er til dagens norske forhold 
(Hovdenak, 2023). For å få sikrere 
kunnskap er det behov for studier 
av effekten av gratis skolemåltid i 
høyinntektsland som Norge. 

Sam funnsøkonomisk 
lønnsomt med 
skolemåltid?
Helsedirektoratet vurderte pot
ensielle nyttevirkninger og 
kostnader ved syv ulike sko-
lemåltidsmodeller. Disse ble 

sammenlignet med matpakke 
hjemmefra. Resultatene viste at 
fem av modellene har potensielt 
større nytte enn kostnader. Best 
ut kom havregrøt/kornblanding 
tilberedt på skolen, etterfulgt 
av smørelunsj tilberedt på sko-
len, lunsjbuffet/salatbar tilberedt 
på skolen, matpakke produsert 
eksternt, og smørelunsj produsert 
eksternt. Varmmat produsert på 
skolen kom likt ut med dagens 
matpakke hjemmefra, og disse 
to kom foran varmmat produ-
sert eksternt (Helsedirektoratet, 
2023).

Gradvis innføring 
kan anbefales på 
visse premisser
Analysen viser at de potensielle 
gevinstene av et skolemåltid kan 
være store. Helsedirektoratet vil 
likevel være forsiktig med å kon-
kludere om samfunnsøkonomisk 
lønnsomhet. Dette skyldes at virk-
ningene er usikre fordi de verd-
satte gevinstene kun er i form av 
fremtidige kostholdsendringer, og 
at vi mangler gode data om effek-
ten av skolemåltid i en norsk 
setting. Likevel er gevinstpoten-
sialet stort og realistisk nok til at 
Helsedirektoratet kan anbefale en 
gradvis innføring av skolemåltid, 
parallelt med at det innhentes 
mer kunnskap om effekter av 

gratis skolemåltid. I tillegg må 
ordningen være universell og gra-
tis for elevene, retningslinjen for 
mat og måltider i skolen må følges, 
og skolemåltid må ikke gå ut over 
skolens pedagogiske arbeid. 

Skolemåltid i andre land
Alle EU-landene har retnings
linjer for skolematen, enten obli-
gatoriske eller av mer frivillig art. 
I de fleste landene er skolemat
ordninger tilgjengelig mot beta-
ling, og noen steder er maten 
subsidiert. Barn fra lavinntekts-
familier kan ofte få redusert pris 
eller gratis skolemat (Bruckmayer 
et al., 2021). Finland og Sverige 
er så langt de eneste EU-landene 
som har universelle gratis skole-
matordninger. I Finland ble til-
bud om gratis skolemat til elever 
(6–19 år) lovfestet allerede i 1943 
(Bruckmayer et al., 2021). I Sve-
rige har de fleste grunnskole
elever hatt tilbud om skolemat 
siden 1970, men retten til gra-
tis skolemat ble først lovfestet i 
1997 og kravet om næringsriktig 
lunsj ble lovfestet i 2011 (Patter-
son et al., 2022). I Slovenia, Por-
tugal, Frankrike og Italia tilbys 
skolemat til alle, men til ulik pris 
avhengig av husholdningens inn-
tekt (Bruckmayer et al., 2021).

Behovsprøving eller 
universell gratis 
skolemat?
Et vedtak i Rådet for Den Euro-
peiske Union i 2021 viser at skole-
måltid kan være viktig for mange 
barn og unge. Vedtaket anbefaler 
alle medlemsland å sikre at barn 
som trenger det får minst ett sunt 
skolemåltid hver dag. Dette er ett 
av flere tiltak for å forebygge og 
bekjempe sosial ekskludering. 
Innsatsen knyttes til EUs arbeid 
for å opprettholde barns rettig
heter gjennom å bekjempe fattig-
dom og å fremme like muligheter 
(Den europeiske union, 2021). Det 
ser ut til at Danmark gjør akku-
rat dette. Etter en prøveordning i 
København der familier har fått 

Den oppsummerte 
internasjonale 

forskningslitteratu­
ren om effekter av 
skolemåltid viser 

positive virkninger 
av gratis skolemål­

tid på kosthold, 
utjevning av sosial 
ulikhet i kosthold, 
læring, fravær og 

vektutvikling.
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tilskudd til skolemat (for 3500 
elever), ble det i 2022 vedtatt å 
endre folkeskoleloven slik at kom-
muner kan gi tilskudd til skole-
mat til barnefamilier, avhengig av 
fastsatte inntektsgrenser i hver 
kommune (Møller, 2022). Dilem-
maet ved å bruke slike behovs-
prøvde ordninger versus å tilby 
skolemat til alle, er imidlertid til 
stede og diskuteres (Møller, 2022). 

Selv om det nok finnes mer og min-
dre skånsomme tilnærminger, 
viser forskning både fra USA og 
Europa at det knyttes stigma til 
å motta behovsprøvd gratis skole
mat (Bruckmayer et al., 2021; 
Cohen et al., 2021). Grunnen til 
at Oslo-frokosten på 1920-tallet 
ble innført som et gratis måltid 
for alle elever var at daværende 
skolelege i Oslo, Carl Schiøtz, 
ikke ønsket at måltidet skulle 
fremstå som fattighjelp (Halv-
orsen, 1993). Ifølge FHIs nylige 

kunnskapsoppsummering, tyder 
forskningen på at universelle gra-
tis måltider er effektivt for å bedre 
kosthold til barn på tvers av sosi-
ale lag og at det kan være ekstra 
gunstig for barna fra lavere sosi-
ale lag (Hovdenak, 2023). 

Utfordringer med 
implementering
Selv om retningslinjer for skole-
måltid eksisterer i mange land, 
betyr ikke det at maten som ser-
veres er i tråd med gjeldende råd 
(Hovdenak, 2023; Wolfenden et 
al., 2017). I en kvalitativ studie om 
den norske retningslinjen for mat 
og måltider i skolen, ble flere bar-
rierer for implementering påvist. 
Blant annet opplever skoleledere 
et svakt mandat for å jobbe med 
skolemåltid, lærere opplever like-
ledes at skolemåltid ikke har 
høy prioritet hos ledelsen, og en 
mangel på felles kultur for mål-
tid på skolen gjør at måltid prak-
tiseres svært ulikt selv innad på 
skoler (Randby et al., 2021). Å ta 
opp måltidspraksis som tema på 
fellesmøter i skolen bidro til bedre 
praksis (ibid.) En studie av etter-
levelse av retningslinjen viste at 
det å tilby elever frukt og grønn-
saker daglig, var den anbefalin-
gen som skoleledere i aller minst 
grad oppgav at ble fulgt opp på 
barneskolene (Randby, Holbæk 

& Lien, 2021). Tall fra den siste 
Ungdata-undersøkelsen tyder på 
at det samme kan være tilfelle i 
ungdomsskolen. Færre enn 30 % 
av elevene på ungdomsskolen rap-
porterer å spise frukt, grønnsaker 
eller bær i løpet av skoledagen, 
fem dager i uka (Bakken, 2022). 

Sammen om gode 
måltider i skolen
Det er en spennende tid for alle som 
er opptatt av barn og unges kost-
hold og skolens rolle i å fremme 
sunne og bærekraftige spiseva-
ner. Den nye folkehelsemeldingen 
som er varslet våren 2023 vil tro-
lig gi noen svar på hva politi-
kerne ønsker for skolemåltid i 
Norge. Enten flere skoler setter i 
gang med skolematordninger eller 
ikke, vil Helsedirektoratet jobbe 
for at flere skoler følger anbefa-
lingene for mat og måltider. I en 
tid med mye skjermbruk og lett 
tilgjengelighet av usunn mat og 
drikke, håper vi at skoleansatte 
vil bidra til å fremme sunne spise
vaner, og at måltidene kan være 
hyggelige og sosiale avbrekk fra 
undervisning og skjermbruk. 
God praksis for måltider i sko-
len vil kunne underbygge under-
visningen i mat- og helsefaget og 
det tverrfaglige temaet folkehelse 
og livsmestring, samt vise vei for 
bærekraftige matvalg.
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En mangel på felles 
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Komplett læreverk til LK20

Mat og helse 8–10 fra Cappelen Damm
• er et komplett læreverk med grunnbok, lærerveiledning og digital lærerressurs
• lærer elevene gode matlagingsteknikker og riktig bruk av redskaper, slik at de  

kan lage god, sunn og bærekraftig mat
• er skrevet av to mat og helse-lærere og to ernæringsfysiologer

Digitalt vurderingseksemplar
Underviser du på ungdomstrinnet? Da har du tilgang til digitalt vurderings- 
eksemplar av Mat og helse 8–10 Grunnbok under flisen Vurderingseksemplar  
på Min side på cdu.no.

Digital lærerressurs
Den digitale lærerressursen er lærerens egen ressursbank og inneholder blant  
annet forslag til årsplan, tavlebok av grunnboka, veiledning til fagstoffet, filmer  
som viser teknikker, oppskrifter (noen har også film som viser fremgangsmåten)  
og tips til vurdering. Send oss en e-post hvis du ønsker tre ukers gratis prøvetilgang!

Cappelen Damm Grunnskole  
grunnskole@cappelendamm.no 
cdu.no
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Matallergi  
på skolekjøkkenet 
Mange har nok kjent på usikkerhet rundt matlaging i skolens regi og det 
ansvaret som følger med elever med alvorlig matallergi. Hvor farlig er det 
egentlig? Hvordan forebygger vi uhell med maten? Hva gjør vi om eleven 
får en allergisk reaksjon? Vi ønsker å inkludere barn med matallergi på 
en god måte, og samtidig ha fokus på et godt og variert kosthold i tråd med 
nasjonale anbefalinger. Stadig flere etterlyser mer kunnskap om håndte­
ring av matallergi på skoler og i barnehager.

Regionalt senter for astma, allergi 
og overfølsomhet (RAAO) er et 
kompetansesenter og behand-
lingssenter som er etablert for 
hver helseregion. De siste årene 
har antall med matallergi og 
antall alvorlige reaksjoner økt 
(Muraro et al., 2022). RAAO har 
stort fokus på kompetanseover-
føring til primærhelsetjenesten 
om håndtering av matallergi. 
Alle landets helsesykepleiere 
har fått tilbud om opplæring for 
å kunne være støttende for sko-
lene i arbeidet med tilrettelegging 
for elever med matallergi. Med en 
stadig økende pasientgruppe, ser 
vi behovet for å spre kompetan-
sen direkte ut til skoler og barne
hager, og har laget et sett med 
informasjons- og undervisnings-
filmer som kan være til nytte når 
du skal legge til rette for elever 
med allergi. I vår videre satsing 
utvikler vi også et eget e-lærings-
kurs bygget rundt filmene, og alt 
materiellet kan benyttes i intern
undervisning ute i skolene. Scan 

QR-koden for å se 
filmene på RAAOs 
nettsider.

Matallergi 
– hva så?
Mange, også helsepersonell, ten-
ker at behandling av matallergi 
ikke nødvendigvis er så kompli-
sert – barna må bare unngå å 
få i seg det de er allergiske mot. 
Selv om det virker enkelt, ser vi 
at diettrestriksjon på grunn av 
matallergi kan bli en stor hind-
ring for barnets livsutfoldelse 
og deltakelse i forskjellige sam-
funnsarenaer. Mat og måltider 
benyttes som sosialt lim og felles 
samlingspunkt, men vi erfarer 
at enkelte barn med matallergi 
får et anstrengt forhold til mat. 
Måltider og mat kan bli forbun-
det med fare, og situasjoner hvor 
barnet selv ikke opplever kontroll 
over egen helse. Både foresatte 
og barn selv kan være med på å 
begrense barnets deltakelse i red-
sel for risikosituasjoner. Det kan 

føre til sosial isolering og man-
glende inkludering, og ha nega-
tiv innvirkning på livskvalitet 
(DunnGalvin et al., 2015). Under 
RAAOs filmprosjekt snakket vi 
med Håkon, som forklarer hvor-
dan det har vært for ham å vokse 
opp med alvorlig peanøttallergi. 
Han snakker om konsekvensene 
det har fått for ham opp gjennom 
livet med stadig redsel for å bli 
eksponert for peanøtter gjennom 

Ingvild Gaare-Olstad
Allergisykepleier/koordinator ved Regionalt senter for astma, allergi og overfølsomhet 
(RAAO) i Helse Sør-Øst og leder for NSFs faggruppe for sykepleiere i astma og allergi

Liv Bjerke Rodal
Allergisykepleier/koordinator  
ved RAAO Helse Midt-Norge

Nina Særvold
Allergisykepleier/koordinator  
ved RAAO Helse Vest

Anne Kristin Munkvold
Allergisykepleier/koordinator  
ved RAAO Helse Nord

Hva gjør du?
Dere sitter rundt bordet og spiser maten dere har laget på skolekjøkkenet. Lisa har forsynt seg med pasta, og du vet at hun har alvorlig eggallergi. Hun blir rød-flammet i ansiktet, klør og hoster. Du ser at pastapak-ken er merket med «inne-holder egg». Vet du hva du skal gjøre?
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andres handlin-
ger, og hvordan 
god utredning og 
veiledning tryg-
get ham til et 
bedre liv. Du kan se filmen ved å 
scanne QR-koden over. Hans his-
torie er ikke unik, vi hører ofte om 
elever som ikke får deltatt på lik 
linje som sine jevnaldrende. Det 
er viktig å støtte opp under bar-
nets egen mestring av allergien og 
tilpasse tiltakene etter alder og 
utvikling. For å vite hvordan vi 
best tilrettelegger for den enkelte 
trenger vi både generell kunnskap 
om matallergi og informasjon om 
barnet vi skal tilrettelegge for. 

Hva er matallergi?
Det er mange årsaker til reak-
sjon på mat, og allergi er en av 
dem. Alle matvarer kan frem-
kalle allergiske reaksjoner, men 
noen få matvarer er årsak til de 
aller fleste reaksjonene. Meng-
den som skal til for å gi reaksjon 
varierer, og det er svært få som 
reagerer alvorlig på veldig små 
mengder av matvaren. De vanlig-
ste matallergiene hos små barn er 

melk, egg, fisk, peanøtter, nøtter, 
soya og hvete. Hos større barn er 
fisk, skalldyr, nøtter, peanøtter og 
kryssallergier vanligst (Muraro et 
al., 2014; Savage & Johns, 2015). 
Kryssallergier skyldes likhet mel-
lom proteiner, og kjennetegnes 
vanligvis ved milde symptomer 
med lett kløe i hals og svelg. 
Nøtteallergi er en av de vanligste 
matallergiene og varer ofte livet 
ut. Nøtter i kostholdet er botanisk 
klassifisert både som nøtter, belg-
frukter, stenfrukter og frø. Det er 
mulig å reagere på én type nøtt, 
og fint tåle andre typer.

De alvorlige allergiske reaksjo-
nene kaller vi anafylaksi. Defini-
sjonen av anafylaksi har variert 
over tid og mellom fagmiljøer, men 
det viktigste er at det er en poten-
siell fare for liv under reaksjonen. 
(Muraro et al., 2022). Det er vanlig 
med symptomer fra huden (kløe/
utslett/hevelse) ved en reaksjon, 
men det som gjør det til en alvor-
lig reaksjon, er når pusten eller 
sirkulasjonen (blodtrykket) påvir-
kes. Matvarer er årsak til de fleste 
anafylaksier hos barn og ungdom 

(Turner et al., 2020; Vetander et 
al., 2012). En allergisk reaksjon 
skal være reproduserbar, altså vil 
omtrent de samme symptomene 
oppstå hver gang barnet utsettes 
for matvaren. Hvilken mengde av 
matvaren som skal til for å utløse 
reaksjonen kan variere noe ut fra 
det vi kaller kofaktorer (Muraro 
et al., 2014). En vanlig kofaktor 
hos barn kan for eksempel være 
fysisk aktivitet. Tid fra ekspone-
ring til symptomstart kan også 
variere, normalt fra få minutter 
til 2 timer.

Overgangen til skole. Foto: Terje Huse

De vanligste mat­
allergiene hos 

små barn er melk, 
egg, fisk, peanøt­
ter, nøtter, soya 

og hvete. Hos 
større barn er fisk, 

skalldyr, nøtter, 
peanøtter og kryss­
allergier vanligst.
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Utredning av matallergi
Alle barn som settes på allergi
diett skal være godt utredet. Mål-
rettet sykehistorie står for den 
viktigste delen av allergidiagnos-
tikken (RAAO, 2021). Ved opptak 
av sykehistorie går vi nøye gjen-
nom hvilke symptomer barnet har 
for å se om det er snakk om aller-
giske reaksjoner. Matallergi er en 
godt kjent diagnose, og vi ser at 
det er mange som mistenker at 
mat er utløsende for forskjellige 
symptomer hos barnet, selv om 
symptomene ikke er typiske for 
allergi. Selvrapportert matallergi 
er flere ganger høyere enn hva vi 
finner etter allergologisk utred-
ning (Burney et al., 2014; Lyons 
et al., 2019; Nwaru et al., 2014). 
Når symptomene er forenelig 
med allergi, går vi gjennom hva 
barnet/foresatte mistenker som 
utløsere. Ofte må vi gå grundig 
gjennom eksponering i forkant 
av reaksjonene, og vi kan av og 
til finne nye mistenkte utløsere 
som foresatte og barnet ikke har 
vært oppmerksom på selv. Vi ser 
at noen setter barna på svært 
omfattende dietter hvis de er usi-
kre på hva som egentlig utløste 
symptomene, og dette er det vik-
tig å rydde opp i. Det er viktig at 

ingen barn blir stående på dietter 
uten å ha fått en grundig utred-
ning, og når helsepersonell initi-
erer en diett, så har de ansvar for 
at den blir fulgt opp. 

Vi går videre med testing der 
sykehistorien gir mistanke om 
allergi. Vi kan benytte både 
blodprøver og hudprikktesting, 
gjerne i kombinasjon. For noen 
vil dette være tilstrekkelig til å 
sette diagnose, men dessverre ser 
vi mange falske positive (og noen 
falske negative) prøver og tes-
ter (Savage & Johns, 2015). Der 
klinikken sammen med prøvene 

ikke er tydelig, vil det ofte være 
nødvendig med provokasjonstes-
ting. Provokasjonstesting gjøres 
normalt ved at barnet får økende 
mengder av mistenkt matvare 
under observasjon av helseperso-
nell. Under slik testing har vi all-
tid god anafylaksiberedskap.

Når den allergologiske utrednin-
gen er ferdig, skal barnet få en 
spesialisterklæring som beskri-
ver hva barnet reagerer på, hvilke 
symptomer barnet har hatt tidli-
gere, om barnet har andre diagno-
ser som kan påvirke en reaksjon 
(for eksempel astma), og hvilke 
tiltak som er nødvendig rundt 
barnet, inkludert medisinsk 
behandling og beredskap (Helse-
direktoratet, 2018). 

Tilrettelegging
Målet for tilretteleggingen er at 
barn, foresatte og ansatte skal 
være trygge og at barnet kan 
delta på lik linje med sine jevn-
aldrende. Elevene skal også ha 
et helsefremmende miljø, og ikke 
bare beskyttes mot risikoforhold 
(HOD, 2014). Tiltakene som iverk-
settes skal fremme at barna lever 
så normalt som mulig. Etter hvert 
som barna blir eldre skal de bli 
mer selvstendige i mestring av sin 
allergi. De skal vite hva de reage-
rer på, hvordan de unngår mat-
varen, hvilke symptomer de kan 
få, og hva de skal gjøre ved en 
reaksjon. God opplæring av bar-
net og de ansvarlige rundt barnet 
bidrar til at barnet får en nor-
mal vekst og utvikling. Det skal 
ikke innføres generelle forbud på 
skoler mot enkelte matvarer, for 
eksempel nøtter, og alle individu-
elle tiltak skal baseres på grundig 
utredning og spesialisterklæring 
(Helsedirektoratet, 2018). Rett 
behandling skal til enhver tid 
være tilgjengelig for barnet, og 
de ansvarlige rundt barnet skal 
ha kunnskap og ferdigheter til å 
forebygge og behandle reaksjoner. 

Mat og helse i skolen er en typisk 
arena der barnet er ekstra utsatt 
for risiko og det kan derfor 

MATALLERGI PÅ SKOLEKJØKKENET 
Forts. fra forrige side

Anafylaksi. Foto: Terje Huse

Matallergi er en 
godt kjent diagnose, 

og vi ser at det er 
mange som mis­
tenker at mat er 

utløsende for for­
skjellige symptomer 
hos barnet, selv om 

symptomene ikke er 
typiske for allergi.
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være nødvendig å tilrettelegge. 
Tilretteleggingen skal da under-
støtte hovedmålet om et helse-
fremmende miljø, og ved god 
tilrettelegging vil mat- og helse-
undervisningen bidra til at bar-
net mestrer sitt liv med matallergi 
(Kunnskapsdepartementet, 2019). 

Rutiner
Skolen har ansvar for å utarbeide 
skriftlige rutiner som beskri-
ver hvordan allergiske reak-
sjoner forebygges, gjenkjennes 
og behandles. Skolen har også 
ansvar for å gjøre alle ansatte 
kjent med rutinene (HOD, 2014). 
Når skolen får legeerklæring bør 
skolehelsetjenesten involveres i 
vurdering av tiltak i samarbeid 
med foresatte og barnet. 

Tiltakene nedfelles skriftlig og 
bør inneholde informasjon om til-
tak for matlaging og servering i 
skole- og skolefritidsordnings-
tiden (Helsedirektoratet, 2014). 
Tiltakene vurderes sammen med 
foresatte/elev og eventuelt skole
helsetjenesten. Egne tiltak på 
skolekjøkkenet bør beskrives.

Generelle råd for 
god inkludering og 
tilrettelegging:
•	 Eleven unngår å lage mat 

med matvaren hen ikke 

tåler. Behov for andre restrik-
sjoner på skolekjøkkenet må 
være dokumentert i barnets 
legeerklæring.

•	 Eleven bør lære å lage mat fri 
for matallergenet, eventuelt 
med erstatningsprodukter.

•	 Eleven bør lære hvordan 
aktuelle allergener skal iden-
tifiseres i allergenmerking og 
ingredienslister. 

•	 Vurder behov for bruk av 
eget utstyr for tillaging av 
mat, eventuelt kan mat uten 
matallergenet lages først.

•	 Mat som serveres på skolen 
og på arrangementer tilknyt-
tet skolen merkes tydelig 
slik at barnet ikke får i seg 
mat de er allergisk mot (Mat
informasjonsforskriften, 
2014). Ansatte må være 
påpasselige ved aktivite-
ter utenfor skolen i skolens/
fritidsordningens regi.

Opplæring
Skoleledelsen har ansvar for at 
ansatte har kunnskap og ferdig-
heter til å forebygge, gjenkjenne 
og behandle allergiske reaksjoner. 

Opplæringen må utføres regel-
messig og etter behov ut fra erfa-
ringer, endringer i personell, og 
etter barnets utvikling og vari-
erende utfordringer på de ulike 
skoletrinn (for eksempel skole-
kjøkken og leirskole).

Opplæringen bør inneholde infor-
masjon om:

•	 hvilke matvarer som skal 
unngås

•	 hvor alvorlig barnet reage-
rer, og hvor mye av matvaren 
som kan fremkalle alvorlig 
reaksjon

•	 hvordan gjenkjenne symp-
tomer og tegn på allergisk 
reaksjon

•	 når og hvordan adrenalin-
penn skal brukes

•	 hvordan støtte opp under bar-
nets mestring av sin allergi 
tilpasset alder og utvikling

•	 For de som lager/serverer 
mat:

•	 hvordan lese og for-
stå allergenmerking og 
ingredienslister

•	 hvordan lage mat uten 
matallergenet 

Ved behov for støtte og under-
visning kan skolehelsetjenesten 
kontaktes. Vi anbefaler at sko-
len jevnlig gjennomgår rutiner 
og holder praktiske øvelser for å 
håndtere de alvorlige allergiske 
reaksjonene.

Beredskap
Barn med alvorlig allergi anbefa-
les å ha to adrenalinpenner med 
seg, og to adrenalinpenner opp-
bevart på et fast sted på skolen 
(Helsedirektoratet, 2018). Ved en 
alvorlig allergisk reaksjon kan 
det bli bruk for begge pennene. Vi 
anbefaler at de merkes med navn, 
klasse/base og eventuelt bilde av 
eleven. Håndtering av medisiner 
følger for øvrig rutiner for medi-
sinering av barn på skole/skole
fritidsordning (HOD, 2008).

Håndtere alvorlige 
allergiske reaksjoner 
i skolen
De alvorlige allergiske reak-
sjonene, anafylaksier, oppstår 
raskt og krever rask behand-
ling (Berstad, 2013). Barnets Angst. Foto: Ingvild Gaare-Olstad

Tiltak
Tiltak rundt barn med matallergier har ofte vært tilfeldige og basert på antakelser og føre-var prinsipper, og manglet kunnskapsbasert foran-king. Tiltak som «allergen-frie soner» er ikke ønskelig, da vi ser de kan skape angst og sosial isolasjon.
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behandling skal være beskrevet 
i spesialisterklæringen.

Legg barnet ned og sett adrena-
linpenn i låret dersom barnet

1.	er i ferd med å utvikle alvorlig 
allergisk reaksjon/anafylaksi

•	 har fått i seg matvaren som 
de tidligere har fått anafy-
laksi av

•	 Ring 113 og tilkall hjelp. Ikke 
forlat barnet

•	 Hold barnet rolig og liggende

•	 Ved pustebesvær: legg hode 
noe høyere og gi astmamedi-
sin hvis barnet har dette

•	 Ring foresatte

•	 Vær forberedt på 
hjerte-lungeredning

Etter episoder med alvorlige aller-
giske reaksjoner på skolen bør 
dere gå gjennom hendelsesforlø-
pet for å se om rutiner ble fulgt, 
og om det er behov for justering av 
rutiner (Helsedirektoratet, 2014).

MATALLERGI PÅ SKOLEKJØKKENET 
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Visste 
du at…
Årets nasjonale mat- og 
helsekonferansen skal 
være på USN, avd. Bak-
kenteigen den 26. Oktober

Er du usikker?
Sett heller én adrenalin-
penn for mye enn én for lite

Sett heller adrenalinpennen for tidlig enn for sent.
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Inger Johanne Stenberg
Styremedlem i Iver & Evne AS

Matglede og mestring  
gjennom engasjerende matunivers

Gastronautene Iver & Evne vil stå til tjeneste for mat- og helselærere  
gjennom hele 2023. De to karakterene vil være med og vise vei til  
matglede gjennom engasjerende oppskrifter tilpasset nybegynnere.

Trebarnsmoren Torill Steinback 
Hoel ville gi barna mer kunn-
skap og glede rundt maten og 
har sammen med sin bror, gra-
fisk designer og animatør Øyvind 
utviklet et historiefortellende 
matkonsept for barn og andre 
nybegynnere. 

Mat er gøy og viktig, men hvor-
dan dyrke frem matglede i en 
travel hverdag både hjemme og 
på skolen? 

De unge nybegynnerne
Iver & Evne kobler sammen his-
toriefortelling, spillbasert læring 
og fagkunnskap for at barn skal få 
innarbeide kunnskap, ferdigheter 
og gode holdninger til mat, ernæ-
ring og bærekraft. 

Det første Iver & Evne-produktet 
var fysiske oppskriftskort som 
ligner brettspill. Nå er metoden 
blitt digitalisert og selskapet har 
med støtte fra Validè, Innova-
sjon Norge og private investorer 
fått etablert en tech-plattform for 
å produsere og distribuere illus-
trerte oppskrifter og annet inn-
hold. Selskapet har også gitt ut 
første episode av et mobilspill, der 
barna får bli kjent med karakte-
rene Iver & Evne, utforske matens 
univers, bli kjent med råvarer 
og tørrtrene på deres digitale 
kjøkken.

I utvikling og testing av Iver & 
Evne har vi hatt mest fokus på den 
praktiske delen av matkunnskap, 

ettersom barn som er med på å 
lage mat, ofte blir glad i mat. 
Gjennom Iver & Evne skal små 
nybegynnere bli kjent med råva-
rer, innarbeide begreper og få 
erfaring med grunnleggende tek-
nikker og metoder, og oppleve en 
større grad av mestring 
og selvstendighet. Det 
matfaglige rammever-
ket som konseptet byg-
ger på, er laget av kokk 
og pedagog Anne Dorthe 
Magnus Ask.

Matfaglig 
forankring
– Det har vært viktig 
for oss å ha solid mat-
faglig kompetanse i 
bunn, og vi har jobbet 
tett med flere kokker 
for å kvalitetssikre 
innholdet. Dette har 
vært en takknemlig 
jobb i et matfylke som 
Rogaland, sier Torill.

Iver & Evne er et 
impact-selskap, som 
jobber mot en trippel 
bunnlinje. Det inne-
bærer at selskapet 
har en sosial og miljø
messig målsetning 
i tillegg til den øko-
nomiske. Selskapets 
impact mål er todelt: 
1) Alle barn skal få 
et positivt forhold 
til mat (folkehelse) 
og 2) Alle barn skal 

få et bevisst forhold til mat som en 
ressurs (bærekraft).

– Jeg ønsker at Iver & Evne skal 
bli et community av fagfolk, for-
eldre, lærere og andre som er 
opptatt av barn og matglede, og 

enDrE mEnGdE noen lure tips!

Søt

Bolledeig
nok til 5 personer
cirka 10 stykk

evne
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Husk å spørre om lov
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Finn
ingrediensene

finn utstyret

sett i gang!
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som trekker i samme retning 
mot økt kunnskap og bevissthet 
rundt mat. Det er fagkompetan-
sen som skal skinne gjennom våre 
reklamefrie oppskrifter for barn, 
forteller Torill.

Iver & Evne har hatt matfaglig 
kompetanse med siden oppstarten 
og innholdet skal ha en sterk mat-
faglig forankring også i fortsettel-
sen. Vi er i ferd med å etablere et 
advisory board av matfaglige per-
soner lokalt og nasjonalt. 

–Det har vært viktig for meg 
at Iver & Evne skal videre
formidle kunnskap fra dyktige 

og engasjerte mennesker som 
har mat som sitt fagområde. Det 
er en overflod av informasjon om 
mat i sosiale medier og som mor 
er jeg opptatt av å gi barna mine 
bevissthet og kunnskap slik at de 
evner å navigere informasjonen 
og ta gode valg for seg selv, sier 
Torill.

Lage mat på ekte 
Iver & Evne handler om å bygge 
opp barns forståelse for hvor-
dan man lager mat fra bunnen 
og hvordan man setter sammen 
et variert og næringsrikt kost-
hold. Oppskriftene er grunn-
oppskrifter satt i et system med 

fargekoder etter hovedingredien-
sen i oppskriften.

Oppskrifter med kjøtt er røde, 
kategorien fisk er blå, grønnsaker 
er grønn osv. Alle oppskrifter med 
sukker er samlet i en egen kate-
gori for søte saker. Systemet er 
bygd opp av grunnoppskrifter som 
kan kombineres på ulike måter og 
legger opp til at flere kan samar-
beide om en rett eller et måltid, 
f.eks. ved at én lager pizzadeigen, 
én har ansvaret for tomatsausen 
og én har ansvaret for å lage kjøtt-
boller eller pesto. 
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MATGLEDE OG MESTRING GJENNOM ENGASJERENDE MATUNIVERS 
Forts. fra forrige side
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Oppskriftene på plattformen kan 
sorteres ut fra måltid og tema, 
slik at barn lærer hva som er van-
lig å spise til hverdagens ulike 
måltider. Denne strukturen leg-
ger også til rette for refleksjon og 
medbestemmelse i forhold til hva 
et fullverdig måltid skal bestå av 
og hva man skal spise til hverdag 
og fest. Hvis vi skal lage kjøtt
boller, hvilken grønnsaksrett kan 
da passe til?

Iver & Evne som oppskriftsmetode 
deler opp og illustrerer prosessen 
med å finne frem utstyr, finne 
frem ingredienser, for så å følge 
prosessen trinn for trinn frem til 
et ferdig resultat. Alt med flotte 
og tydelige illustrasjoner og noe 
animasjon og inkluderte instruk-
ser, som vask hender og vask opp, 
gjør rent som er en del av det å 
lage mat. 

Oppbygningen av oppskriftene 
skal også gi barn et forhold til 
hva som er en vanlig porsjon. Vi 
er ikke helt mål med funksjonali-
tet for å endre mengde ennå, men 
skal bygge opp oppskriftene slik 
at en kan lage til en, to, fire og 
seks personer. Noe større enn det 
er ikke hensiktsmessig da barn 
må kunne håndtere den mengden 
mat som skal lages. 

Gründerhistorien
Historien om Iver & Evne begynte 
da gründer Torill Steinback Hoel 
ble mamma for første gang i 2006. 
Hun hadde en idé om at hun skulle 
ha ungene med på kjøkkenet og 
det skulle være en kjekk aktivitet 
de gjorde sammen. 

Det ble ikke helt slik hun hadde 
sett for seg, det var krevende å ha 
med små ivrige nybegynnere og 
Torill kjente hun savnet noe som 
kunne bidra til mer kos og mindre 
kaos på kjøkkenet med barna.

Mens Torill grublet på problem-
stillingen la hun merke til at søn-
nen «leste» tegneserier lenge før 
han kunne lese, og slik var det at 
idéen om et matunivers bygd på 

virkemidler fra tegneserie, spill 
og animasjon oppstod. 

– Vi har i løpet av årene med 
utvikling hatt lærere med i tes-
tingen, forteller Torill, og vi ser at 
Iver & Evne passer som et prak-
tisk verktøy også i skolen. Den 
visuelle metoden senker terske-
len for elever som aldri har vært 
på et kjøkken før og må lære alt 
av begreper, teknikk og metode. 
Vi har også fått tilbakemeldinger 
på at den visuelle formidlingen 
gir økt forståelse også hos elever 
som trenger tilrettelegging og at 
det er positivt at alle kan bruke 
samme verktøy. Iver & Evnes digi-
tale løsning fungerer også godt 
som gjennomgang av oppskrifter 
i plenum, eller som forberedelse i 
forkant av timer, forteller Torill.

– Vi har planer om å bygge ut løs-
ningen videre med muligheten for 
å samle egne favoritter og sette 
sammen menyer som passer den 
enkelte bruker. Men dette er litt 
frem i tid, da vi er avhengig av 

mer finansiering for videre utvik-
ling, sier hun. 

Iver & Evne handler om å oppdage 
matglede og oppleve mestring på 
kjøkkenet fra tidlig alder. Det å 
kunne bli kjent med råvarer og 
forstå mat i sammenheng med 
kropp, helse og miljø. Men først 
og fremst handler Iver & Evne 
om det å lage mat på ekte og vi 
gleder oss til å få Iver & Evne i 
sving også på skolekjøkken rundt 
om i landet.

Medlemmer i Mat og helse i sko-
len tilbys gratis tilgang til Iver & 
Evne ut 2023. Vi tar veldig gjerne 
imot tilbakemeldinger fra lærere 
som tar i bruk Iver & Evne dette 
året og i løpet av denne perioden 
sendes det ut et uforpliktende 
spørreskjema en gang eller to.

Registrering for å 
få gratis tilgang til 
Iver & Evne gjør du 
ved å scanne QR-
koden til høyre.

2 Dl

Havregryn
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Kristine Engebretsen Illøkken
Doktorgrad i idretts- og helsevitenskap med  
spesialisering innenfor folkehelse og ernæring,
Universitetet i Agder

Frokost og skolelunsj 
er mer enn et måltid
Frokost og skolemat er mer enn kun maten man spiser. Det kan bidra 
positivt til elevenes skoleprestasjoner, trivsel, spisevaner, og sosial likhet. 
Mat- og helselærere er en viktig ressurs som kan bidra til gode måltids­
vaner og styrket arbeid med mat og måltider i skolen, både i, og utenfor 
sitt fag.

Et sunt kosthold er viktig for å 
forebygge ikke-smittsomme syk-
dommer og tidlig død, og usunt 
kosthold er definert som en av de 
viktigste risikofaktorene for tap 
av friske leveår (FHI, 2019). Norge 
har sluttet seg til målet definert 
av Verdens Helseorganisasjon 
om å redusere antall personer 
som dør for tidlig av ikke-smitt-
somme sykdommer, kalt NCD-
strategien. Et viktig mål i dette 
arbeidet er å stoppe økningen i 
andelen med diabetes og fedme, 
et mål som ikke er nådd (Meld.
St. 19 (2018–2019), s.14). Dette er 
en av grunnene til at det er behov 
for innsats for å bedre befolknin-
gens kosthold, og skolen er en vik-
tig arena der vi kan styrke denne 
innsatsen. 

Så godt som alle barn og unge 
i Norge går på skole, omkring 
95 % går på offentlig skole (SSB, 
2022a). De tilbringer rundt 190 
dager per år i 13 år på skolen, og 
spiser minst ett av dagens mål-
tid her. Slår vi sammen skolelunsj 
med frokostmåltidet, som vanlig-
vis spises før skolen, utgjør dette 
nærmere 5000 måltider. Med 
andre ord vil maten som spises 
til disse måltidene ha en viktig 
betydning for kostholdet til barn 
og unge. Skolemåltidet har også 
tidligere blitt beskrevet som en 
mulighet for trippelt utbytte ved 
at det kan i) både forebygge under-
ernæring og forebygge fedme, ii) 
engasjere lokale matprodusenter 

og gi økte inntekter til dem, og iii) 
oppmuntre barn til å komme på 
skolen og lære bedre når de fak-
tisk er der (Swinburn et al., 2019). 

Samtidig diskuteres ofte effek-
ten av mat og måltider i skolen i 
Norge, ofte i forbindelse med poli-
tiske valg. I Hurdalsplattformen 
fra 2021 kommer det frem at 
Regjeringen vil «Gradvis innføre 
et daglig sunt, enkelt skolemåltid 
og daglig fysisk aktivitet i skolen, 
med frihet for skolene til å orga-
nisere dette selv» (Regjeringen, 
2021). Det økonomiske ansvaret 
for måltidet er ikke presisert. 
Noen kommuner har ansett det 
som viktig å investere i skolemål-
tidet, for eksempel i Vinje kom-
mune der det har vært gratis 
skolemat med grovt brød og vari-
ert sunt pålegg i 13 år (Seime, 
2021). 

I min doktorgrad har jeg studert 
betydningen av mat og måltider, 
herunder det å spise frokost og å 
få gratis skolelunsj, for elevenes 
skoleutbytte og for folkehelse. I 
Norge skiller vi oss fra mange 
andre land som har ordninger 
der elever får ett eller flere mål-
tid på skolen; over 100 land har en 
nasjonal bestemt måltidsordning 
i skolen. Dette betyr at over 370 
millioner barn og unge får minst 
ett måltid på skolen. Ofte blir 
dette sett på som en del av det å 
oppfylle menneskerettighetene og 
å sikre alle barn tilgang til riktig 

og næringsrik mat (World Food 
Programme, 2021). 

Den norske modellen for 
frokost og skolelunsj
I Norge har vi tradisjon for å 
spise frokost hjemme og ta med 
oss matpakke hjemmefra, ofte et 
brødmåltid. Den norske modellen 
for frokost og lunsj i relasjon til 
skoledagen innebærer at hjem-
met har et ansvar for maten som 
spises til disse måltidene. Dette 
betyr at tilgangen på sunn mat 
vil variere mellom elever ut fra 
hva man har tilgang til hjemme. 
Videre at elever møter til skolen 
med ulik ernæringsstatus, og der 
igjen ulike forutsetninger for å 
ta del i skoledagen og undervis-
ningen. Vi ser også flere og flere 
barn og unge som vokser opp i lav-
inntektshusholdninger i Norge. I 
2020 gjaldt det 115000 barn (SSB, 
2022b). Samtidig har prisen på 
matvarer økt, og totalt gir dette 
større belastningstrykk, sær-
lig for lavinntektshusholdninger 
med barn. Vi vet også at ikke alle 
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barn og unge har med matpakke 
på skolen, og at den er av ernæ-
ringsmessig varierende kvalitet; 
ofte bestående av lite frukt og 
grønt (Hansen et.al, 2016; Haug 
et.al, 2020). I tillegg blir det også 
mer og mer vanlig å hoppe over 
måltidene, og i media ser faste 
ut til å bli en ny trend. Dette kan 
for eksempel illustreres i nyhets-
bildet ved artikler som «mellom-
måltider gjør oss syke» og at «alt 
tyder på at periodisk faste er bra 
for helsa» (Moskvil, 2022; Kring-
stad & Hagen, 2022). Men hvilken 
betydning har dette for barn og 
unge som hopper over måltid?

Forskning på 
frokostspising og 
gratis skolelunsj 
Norske data fra den internasjo-
nale studien Trends in Interna-
tional Mathematics and Science 
Study (TIMSS) har vist at det 
har vært en nedgang i andel 
elever som spiser frokost fra 2015 
til 2019. I samme tidsrom har det 
vært en nedgang i prestasjon i 
matte og naturfag. Det å hoppe 
over frokostmåltidet kunne ifølge 
Vik et.al (2022) forklare én tred-
jedel av nedgangen i naturfag og 
mer enn halvparten av nedgan-
gen i matematikk. Som én av to 
deler av mitt doktorgradsarbeid 
er det brukt norske data fra den 
internasjonale (PIRLS) studien, 
som underbygger noen av fun-
nene til Vik et.al (2022). Det ble 
vist en sammenheng mellom elev-
ers leseferdigheter og det å spise 
frokost regelmessig (Illøkken 
et.al, 2022). Dette er viktig når 
det kommer til elevens funksjon 
på skolen, da lesing er grunnleg-
gende for å tilegne seg kunnskap 
i flere andre fag. Det å hoppe over 
frokostmåltidet kan derfor ha en 
betydning for elevenes skoleut-
bytte. Utover frokostspising er 
det studert funn fra Skolematpro-
sjektet i Agder, som del to av mitt 
doktorgradsarbeid. 

Skolematprosjektet i Agder var en 
intervensjonsstudie der 55 elever 
på 6.trinn ved en skole i Agder, 

fikk gratis skolemat til lunsj i ett 
år, skoleåret 2014–2015. Dette 
var et enkelt måltid med grov-
brød, variert pålegg (inkludert 
fisk) og frukt og grønt, som vist 
på bildet (bilde 1). Ordenselever 
hadde ansvar for å organisere 
en spisegruppe, enten som buffet 
eller langbord, og et lokalt cate-
ring-firma leverte mat. En kon-
trollgruppe spiste matpakka som 
vanlig. Tidligere forskning fra 
dette prosjektet viste at elevene 
spiste sunnere når de fikk et gra-
tis, sunt brødmåltid sammenlig-
net med matpakke. Spesielt viktig 
var dette for elever med foreldre 
med lavere utdanningsnivå (Vik 
et.al, 2019). Dermed ble det kon-
kludert med at gratis skolemat 
har et potensiale for å redusere 
sosiale ulikheter i helse. Det kan 
også argumenteres at gratis sko-
lemat har betydning for sosiale 
forhold basert på forskning gjort 
i Sverige. Elever som fikk gratis 
skolemat i grunnskolen hadde 
bedre inntekt i 30 årene sammen-
lignet med de som ikke fikk gratis 
skolemat på grunnskolen (Lund-
borg et.al., 2022).

I min doktorgrad studerte jeg 
funn fra kvalitative oppfølgings-
studier blant et utvalg elever 
og lærere fra skolematprosjek-
tet i Agder, rett etter skolemat
prosjektet i 2015 og fem år senere. 
Funn fra intervjuene viste at gra-
tis skolemat hadde en betydning 
for elevens trivsel på skolen, for å 
bli kjent med hverandre på en ny 
måte og en arena der nye venn-
skap kunne formes. Skolematen 

hadde også en funksjon for elev-
enes konsentrasjon og funksjon 
på skolen. Noen elever fortalte at 
de følte seg mer opplagt og hadde 
energi i til å følge med i under-
visningen fremfor å fokusere på 
hvor sulten man var. Lærere opp-
levde at skolemåltidet ga rom for 
en sosial læring, der elever lærte 
om bordskikk, høflighet og å ta 
hensyn til hverandre. Videre bidro 
skolemåltidet med en mulighet for 
elevene til å bedre kostholdet sitt 
ved gjentatt eksponering til vari-
ert, sunn mat. For eksempel ved 
at de byttet ut en tom eller usunn 
matpakke med loff og nugatti, 
med grovbrød og sunnere pålegg. 
De fikk testet ut forskjellige typer 
pålegg og det var positivt at alle 
spiste den samme maten. Noen 
elever fortalte at de lærte seg å 
like paprika og agurk på brød-
skiva, noe de fortsatt spiste fem 
år senere (Illøkken et.al., 2021). 
I tillegg ble måltidet i Skolemat-
prosjektet i Agder identifisert som 
en mulighet for å fremme sosial 
likhet med mindre opplevd for-
skjell. Alle elever i klassen fikk 
tilbud om den samme maten på 
skolen. Dette førte til at elevene 
sammenlignet seg mindre med 
hverandre, forskjellene mellom 
elevene ble mindre synlige og 
elevene ble mer forent. Det ble 

Bilde 1. Lunsjbord for 6. trinn ved 
en skole i Agder.

Vi vet også at  
ikke alle barn og 

unge har med mat­
pakke på skolen, 

og at den er av 
ernæringsmessig 

varierende kvalitet; 
ofte bestående av 

lite frukt og grønt.
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fortalt at elever tidligere obser-
verte hvem som hadde det bedre 
ut fra matpakkene, og lærere for-
talte at de kunne se hvem som 
prøvde å skjule sin matpakke 
(Illøkken et.al., 2021). Samtidig 
bør det påpekes at vi hadde et 
lite utvalg i den kvalitative stu-
dien, og at skolematprosjektet 
var begrenset til en 6. klasse i 
Agder. Allikevel viser disse fun-
nene et potensiale, og noe av det 
som gjorde at elevene likte dette 
brødmåltidet var fordi det ga rom 
for variasjon. De kunne velge hva 
slags type pålegg de ønsket å ha 
på brødet. Dette støttes i tidligere 
forskning også; variasjon er en 
nøkkelfaktor for at elevene faktisk 
skal spise skolemåltidet. I Norge 
kan et slikt brødmåltid også være 
mer gjennomførbart sammenlig-
net med varme måltid på grunn 
av vår skolestruktur. Det kan 
være enklere og mer gjennomfør-
bart med kjøleskap og pålegg, og 
sette frem grovt brød, fremfor å 
organisere og lage varmmat til 
mange elever. 

Mat- og helselærere 
kan bidra til styrket 
arbeid med mat og 
måltider i skolen
Lærere i mat og helse er en viktig 
ressurs på skolen som kan fremme 
gode måltidsvaner. Slike ressurs-
personer vil være viktig både for 
selve mat- og helse faget, men 
også utenfor faget. For eksempel 
kan mat- og helselærere bidra til å 
sette økt fokus på nasjonal faglig 

retningslinje for mat og måltider 
i skolen (Helsedirektoratet, 2015), 
og at det legges til rette for sosiale 
måltider i skolen. 

Gratis skolelunsj og det å spise 
frokost kan som nevnt over ha 
flere fordeler. Samtidig er doktor-
gradsarbeidet som er presentert 
her et bidrag til kunnskapsgrunn-
laget. Det trengs mer forskning 
som kan gi mer informasjon om 
effekter og betydning av slike 
måltid. En utfordring er at det 
igangsettes flere måltidsordnin-
ger der forskning ikke er koblet 
på. Regjeringen vil som nevnt 
i Hurdalsplattformen «Gradvis 
innføre et daglig sunt, enkelt 
skolemåltid og daglig fysisk akti-
vitet i skolen, med frihet for sko-
lene til å organisere dette selv» 
(Regjeringen, 2021). 

Lærere i mat og helse kan være 
en viktig ressurs også i denne for-
bindelse med å bidra til å sørge 
for at slike måltidsordninger blir 
evaluert. Når vi ikke evaluerer 

måltidsordninger, vet vi ikke om 
måltidsordninger oppnår det som 
er ønsket mål. For eksempel kan 
delvis foreldrebetalte måltid der 
enkelte med lavere inntekt får 
det gratis føre til stigmatisering 
og økte sosiale forskjeller. I tillegg 
blir måltidsordninger som ikke er 
evaluert sårbare i møte med andre 
økonomiske prioriteringer i kom-
munen. Derfor oppmuntres det til 
å vurdere hvordan måltidsordnin-
ger kan evalueres, om effekten 
kan måles, om det er noen i kom-
munen eller skolen med forsker-
kompetanse som kan bidra, og om 
man kan sam-
arbeide med en 
forskningsorga-
nisasjon (scann 
qr-koden for mer 
informasjon). 

Et måltid er mer 
enn selve maten 
Mat og måltider er mer enn selve 
maten som spises. Det å spise frok-
ost kan ha en betydning for skole-
prestasjoner, og gratis skolelunsj 
kan bidra positivt til trivsel, funk-
sjon på skolen, sunt kosthold og 
sosial likhet. Mat- og helse lærere 
er en viktig ressurs i skolen som 
kan bidra til å fremme gode mål-
tidsvaner og styrke arbeidet med 
mat og måltider i skolen. Samti-
dig presiseres det at det er behov 
for mer kunnskap, og at lærere 
og skoleledere kan være sentrale 
i arbeidet med å settes fokus på 
evalueringer av måltidsordninger. 
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Minnemarkeringen av Dorothea von der 
Lippe Christensen (1847–1908)
Den 19. desember 2022 var det 175 år siden  
Dorothea Christensen ble født. Organisasjonen 
Mat og helse i skolen markerte hennes nasjonale 
og lokale innsats med kransenedleggelse på  
gravminnet hennes ved Sandar kirke.

Som prestedatter og legefrue 
kunne hun gjort som de fleste 
av borgerskapets kvinner på den 
tiden, konsentrert seg om sin egen 
familie. Dorothea var derimot 
oppmerksom på utfordringene i 
samfunnet. Et av tiltakene hun 
startet var landets første skole-
kjøkkenopplæring på Byskolen 
i Sandefjord. Et annet var lære-
bøker i faget, som hun skrev 

sammen med Helga Helgesen, 
den andre pioneren i faget vårt 
på den tiden.

På landsmøtet i mars 2022 ble 
resten av kapitalen etter minne-
fondet med hennes navn stilt til 
disposisjon for styret, til forskning 
og skriving av fagets og organi-
sasjonens historie. Mat og helse i 
skolen inviterte til en markering i 

anledning denne minnemarkerin-
gen og det ble lagt ned en krans 
på hennes grav ved Sandar kirke. 
Flere bilder, og talen til Inger Lise 
Fevang Jensen i sin helhet finner 
du på matoghelse.org.

In
ger Lise Fevang Jensen ledet m

inn
em

arkerin
gen.
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Undervisning om mat og 
måltider i skolen for alle 
grunnskolelærerstudenter
Dette husker jeg godt fra i vår, for det var da vi fikk servert et måltid og det 
skjer ikke ofte. 

Dette var en kommentar fra en av 
lærerstudentene som spiste fiske-
lunsj som en del av undervisnin-
gen i Folkehelse og livsmestring i 
grunnskolelærerutdanningen på 
Universitetet i Agder (UiA).

Skolemåltidet er noe alle lærere 
må forholde seg til hver eneste 
dag, men inntil for få år siden 
var det ikke lagt inn noe under-
visning om dette for alle grunn-
skolelærerstudenter på UiA. 
Studenter som velger mat og 
helse undervises selvsagt i dette, 
men undervisningen er da i stor 
grad knyttet til selve mat- og 
helseundervisningen. 

Da folkehelse og livsmestring 
ble en del av læreplanen, og der-
med også grunnskolelærerutdan-
ningene, ble ansatte tilknyttet 
institutt for Ernæring og folke-
helse spurt om å undervise på 
temadag om dette, og i den for-
bindelse inkludere skolemålti-
det. Undervisningen er en del 
av pedagogikkfaget i grunnsko-
lelærerutdanningen (GLU). Vi 
har undervisning om tematikken 
2. året og deretter 4. året (både 
1.–7. og 5.–10. trinn) i utdannin-
gen. Andre året får studentene 
først innføring i folkehelse og 
livsmestring generelt, og deretter 
om hvordan skolemåltidet kan 
være et folkehelsetiltak og bidra 
til livsmestring. Det er også lagt 

inn gruppearbeid med ulike tema-
tikker. Studentene får innføring i 
retningslinjene for mat og målti-
der i skolen der de blant annet får 
innsikt i de 5 T’ene (Tid-Tilsyn-
Trygg mat-Trivsel-Tilbud) og vi 
ber dem drøfte innholdet av ulike 
matpakker (Helsedirektoratet, 
2015). Vi legger stor vekt på målti-
dets sosiale betydning, ikke minst 
potensialet det har til å bidra til 
livsmestring ved at måltidet blir 
en arena for samhandling. 

Vi ønsket ikke bare å gi studen-
tene undervisning om mat og 
måltider, men også erfaring med 
å spise et godt måltid sammen. 
Vi søkte derfor Sjømatrådet om 

arrangementsstøtte, for å lage et 
fiskemåltid for GLU studenter i 
forbindelse med denne temada-
gen. For å få midler kreves det 
at studenter lager maten. Denne 
utfordringen fikk mat- og helse-
studenter ved instituttet. 

Da vi gjennomførte temadagen 
høsten 2022 ble mat- og helsestu-
dentene delt i fire grupper, som 
lagde 25 porsjoner hver. De planla 
retter som skulle følge Helsedi-
rektoratets anbefalinger, lagde 
handlelister, vurderte tidsbruk og 
lagde maten til et gitt tidspunkt. 
Det ble servert to typer pasta-
retter, Fish and chips og en poke 
bowl med laks, som de presenterte 

Margrethe Røed
Førsteamanuensis, 
Universitetet i Agder

22 1/2023 Mat og måltid



på hvert sitt bord (se bilder). En av 
utfordringene i mat- og helsefaget 
er å beregne hvor mye mat som 
trengs. Denne dagen fikk studen-
tene erfare dette, samtidig som 
de så at fisk fungerte godt å lage 
til mange. I tillegg oppdaget de 
at plassering og presentasjon av 
rettene har stor betydning for hva 
gjestene valgte å forsyne seg av. 

GLU studentene som fikk ser-
vert maten ble bedt om å ikke 
ta opp mobilen under måltidet, 
og å fylle opp bordene da de kom 
inn i rommet (slik at ingen blir 
sittende alene). I tillegg lå det 
lapper som kunne sette i gang 
samtaler på bordene. Disse lap-
pene kunne de bruke om de ville, 
og mange gjorde det. Måltidet ble 
et samlingspunkt og en læringsa-
rena midt på dagen. Det var god 

stemning rundt bordene og vi fikk 
gode refleksjoner rundt tematik-
ken i gruppearbeid i etterkant. 
Alle hadde bl.a. tenkt på å ta 
opp mobilen i løpet av måltidet. 
De fleste studentene hadde ikke 
hørt om retningslinjer for skole-
måltidet før, og innsikten de fikk 
i skolemåltidet kan ha betydning 
for hvordan studentene ser på og 
organiserer dette når de selv kom-
mer ut i skolen. 

Når grunnskolelærerstudentene 
går 4. året underviser vi igjen 
om tematikken, da med et større 
søkelys på hva skolen som orga-
nisasjon kan gjøre for å fremme 
folkehelse og livsmestring, inklu-
dert skolemåltidet. I den forbin-
delse må studentene ha med seg 
matpakke selv og vi setter på 
informasjonsfilmer om et godt 

skolemåltid mens de spiser. De 
får maks 15 minutter til å spise 
slik mange elever får. I etterkant 
fikk vi interessante diskusjoner 
om hvordan et skolemåltid kan og 
bør gjennomføres og hvilke mulig-
heter en har som lærer og skole. 

I folkehelse er et av prinsippene 
for bedre helse i befolkningen at 
det er bedre å gjøre et lite tiltak 
for mange enn et omfattende til-
tak for enkelte (Mæland, 2021). 
Om alle studentene som tar GLU 
utdanning i Kristiansand gjør et 
par helsefremmede tiltak knyttet 
til måltidet i sine klasser nå og i 
fremtiden, vil mange elever kunne 
bli påvirket i en positiv retning.

Kilder
Helsedirektoratet (2015). Nasjonal faglig retningslinje for mat 

og måltider i skolen [nettdokument]. Oslo: 
Helsedirektoratet (sist faglig oppdatert 29. september 2015, 
lest 02. februar 2023). Tilgjengelig fra https://www.
helsedirektoratet.no/retningslinjer/mat-og-maltider-i-skolen 

Mæland, J. G. and J. G. Mæland (2021). Forebyggende 
helsearbeid : folkehelsearbeid i teori og praksis. Oslo, 
Universitetsforlaget.

Visste du at…
Du kan bidra med poster på den nasjonale 
mat- og helsekonferansen. Gode under-
visningseksempler fra grunnskolen kan 
gjerne presenteres på poster!

Fiskreretter laget av GLU-studenter.
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Nils Bernt Andersen
Marinbiolog og pensjonert lærer

Måltid fra fjæra
I over 30 år har elever og lærere ved Samfundets 1–10 skole i Egersund 
arbeidet med Kystprogrammet og mat fra fjæra. Skolen fikk tilbud om  
deltakelse i Kystprogrammet i 1990 og i dag involveres både mellom- og 
ungdomstrinnet i prosjektet. Tang og tare har vært benyttet både til mat 
og kompostering. I de senere årene har ulike fremmede planter og dyr 
etablert seg i Egersundsområdet. Japansk drivtang og stillehavsøsters  
har spredd seg til flere områder i Dalane. Lærere og elever har fulgt 
utviklingen og også hatt disse fremmede artene på menyen. 

Det tverrfaglige opplegget Kyst-
programmet har fokus på dybde-
læring og tverrfaglighet og har 
gitt elever og lærere økt kunn-
skap om planter, dyr og vannmiljø 
i området. Elementer fra flere av 
skolens fag er med og de tverrfag-
lige temaene i overordnet er sen-
trale (Kunnskapsdepartementet, 
2017). 

Forberedelse og 
gjennomføring av 
Kystprogrammet
Forberedelsene starter om høs-
ten like etter skolestart. Elevene 
i 10. trinn skal lage en skisse av 
opplegget for den praktiske gjen-
nomføringen og må derfor kjenne 
området godt. 

Den praktiske gjennomføringen 
starter med at elevene i 10. trinn 
gir gruppene de siste instruksene, 
før turen går til Auglend hvor den 
første delen av dagen går med til 
selve registreringene. 

Etter at registreringsarbeidet er 
utført, samles alle i Vandrings-
havn, en idyllisk vik på Auglend. 
De mykere verdiene får nå sin 
naturlige plass i opplegget og 
måltidet står sentralt. Det blir 
bålkos og sosialt samvær med lek 
og moro. I denne forbindelse blir 
det gjerne en utprøving av mat fra 
havet. Albuesnegl, strandsnegl 

og blåskjell blir lagt på grillen, 
og de modigste deltakerne våger 
å smake på rå østers, og gjerne 
en bit av grillet tang og tare. Mot 
slutten av dagen blir det innlagte 
konkurranser, og noen ganger 
ballspill og natursti. 

Etterarbeid 
Utover høsten er det tid for 
etterarbeid. Elevene i 10. trinn 
registrerer dataene fra høstens 
Kystprogram elektronisk. Disse 
er tilgjengelig på miljolare.no. 
Mange elever og lærere ved sko-
len har i ulike fag benyttet denne 
databasen når de henter infor-
masjon til fordypningsoppgaver 
og prosjekter. 

Mat og helse i 
Kystprogrammet 
Mat og helse er en naturlig del av 
det tverrfaglige temaet om livet i 
havet. I en tid med stort fokus på 
å sanke mat fra naturen merker 
elever og lærere en økende inter-
esse for mat fra fjæra. Resultater 
fra bakterieprøvene av rennende 
vann på Auglend er av spesi-
ell interesse. Erfaringen viser 
at det ofte har vært høye ver-
dier av tarmbakterier i flere av 
disse prøvene. Det skyldes nok 
at det er mange sauer og ulike 
ville dyr i området. Resultatene 
av disse bakterieprøvene blir 
ofte brukt når en underviser om 

Unge poeter og  
kystovervåkere ved  
Samfundets skole i  

Egersund sier det slik: 

Vi er kystovervåkere

Ytterst på Søre-Eigerøy 
har vi en skoledag, 

nyttig og gøy.

Vi samler tang 
og ser etter måker.  

Dagen langer  
vi kystovervåker‘,

Japansk drivtang fant vi der,  
og enda, mye, mye mer.  

En svartbak som var olje-død.

En fisker  
som tjente sitt levebrød, 

var ute i båt for å ta opp hummer,  
hyggelig å snakke med oss unger.

Fiskeren fortalte 
at der vi lærer no‘, 

det er på stranda mellom fjære og flo. 

Mannen har rett. 
Mellom flo og fjære  
er det rett og slett  

mye å lære.

Jarle, Geir og Edvardt
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drikkevann og viktigheten av god 
hygiene. Elevene lærer at det er 
lurt å være forsiktig når en drik-
ker vann fra bekker og andre 
tilsig nært landbruk og andre 
forurensningskilder. 

Det er også viktig for elevene å 
undersøke miljøforholdene i de 
områdene en skal høste planter og 
dyr til mat. I enkelte havneområ-
der kan det være giftige forbindel-
ser i vannet og i sedimentene. Det 
kan f.eks. være rester fra tidligere 
industriutslipp. På matportalen.
no er det mange gode råd å finne. 

Før elevene smaker på havets deli-
katesser undervises det om giftige 
skjell og blåskjellvarslet som fin-
nes på matportalen.no. Enkelte 
planktonalger inneholder gift, og 
når skjell filtrerer vann med disse 
algene kan skjellene bli giftige. 

Fremmede arter og arter som er 
truet er også sentrale i opplegget. 
I de årene skolen har gjennomført 
Kystprogrammet på Eigerøya har 
inntrengerne japansk drivtang 
og stillehavsøsters etablert seg i 
området. Det har i perioder vært 
registrert nedgang i bestanden av 
enkelte arter som hører naturlig 
hjemme i området. Dette gjelder 
sukkertare, flatøsters, blåskjell og 
albuesnegl. Elever og lærere ved 
skolen er spente på utviklingen, 
hva kan dette skyldes? Registre-
ringene på Auglend har vist seg å 
være interessante for langt flere 
enn vi hadde tenkt. Flere fag-
miljøer har tatt kontakt og fått 
data fra skolen. Registreringer 
over tid er en mangelvare i flere 
kystområder. 

Restauranten Under
Våren 2019 gjennomførte 8. 
klasse ved skolen et opplegg om 
livet i fjæra. Hovedfokuset var på 
utnyttelse av tang, tare og dyr 

fra fjæra. Utgangspunktet for 
opplegget var medieoppslag om 
undervannsrestauranten Under 
i Lindesnes. Denne restauranten 
har planter og dyr fra fjæra på 
menyen. Elevene var motiverte og 
synes dette var spennende! Tenk å 
bruke tang, tare og dyr fra fjæra 
i velsmakende retter? Det ble 
en spennende oppdagelsesferd i 
havets grønnsakshage. 

Elevene i 8. klasse ønsket å lage 
retter og servere disse til inviterte 
gjester. Skolens rektor og en tid-
ligere styreformann ble invitert 
til et gourmetmåltid. Gjestene 
ble møtt av ivrige elever med 
stort engasjement mens dagens 
retter ble ferdigferdigstilt. Gjes-
tene ble ønsket velkommen med 

Lavearbread  
(Mortensen, 2016)

1.	Fersk fjærehinne (eller 
tørket fjærehinne som er 
bløtet i ett minutt) legges 
i en panne med baconfett.

2.	Havregryn drysses over 
og den stekes på begge 
sider i ca. 10 minutter. 

3.	En annen variant er å 
koke fjærehinne til en 
puré som du lager kaker 
av, ruller i havregryn 
og steker. Hvis du ikke 
har søl kan du bruke 
strimlet fingertare eller 
sukkertare.

Lavearbread laget ev elever på 8. trinn.
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MÅLTID FRA FJÆRA 
Forts. fra forrige side

Fra venstre: stillehavsøsters m/blåskjell, stillehavsøsters, flatøsters. Sjekk blåskjellvarselet før du eller elever spiser 
disse skjellene

en innbydende tallerken og noen 
elever presenterte dagens retter. 
Først Laverbread, en tradisjons-
rik rett fra Storbritannia, som 
på grunn av sitt høye innhold av 
vitamin C blant annet ble spist 
av hvalfangere på 1800-tallet, 
for å unngå skjørbuk. Videre ser-
verte elevene taresnop og sautert 
butare. Taresnopen var dyppet i 
soyasaus og honning. Skolestyrets 
tidligere formann uttrykket seg 
slik: Mange gode smaker sammen 
gjorde dette til noe mye mer enn 
formiddagens tradisjonelle mat-
pakke. Rektor var også fornøyd 
og uttrykte: Dette var gøy, noe å 
ta med seg som et minne.

Som sommeravslutning ønsket 
elevene seg selv en ny tur til fjæra, 
lage retter med utgangspunkt 
i det de fant, og så ha et måltid 
sammen!

På tur i fjæra med 
ansatte og studenter ved 
Institutt for ernæring 
og folkehelse ved UiA 
De siste årene har lærere og stu-
denter ved Institutt for ernæring 
og folkehelse ved UiA gjennomført 

et opplegg med ulike aktiviteter i 
fjæra i Helleviga i Kristiansand 
kommune. Leksjonen hadde nav-
net – Ut på tur: Havet – en skatt-
kiste. I mat og helse og naturfag 
er det kompetansemål etter 7. og 
10. trinn som var utgangspunkt 
for turen. Selve opplegget i Hell-
eviga begynte med en forelesning 
om hvordan en kan benytte tang 
og tare i undervisning og matla-
ging, og hva man bør være forsik-
tig med av sjømat. Det ble i den 
forbindelse henvist til matporta-
len.no. hvor det kommer fram at 
enkelte havneområder i Norge 
ikke egner seg til å sanke mat. 
Videre skulle studentene finne 
tang, tare og skjell i fjæra som de 
skulle finne navnet på ved hjelp 
av en bestemmelsesduk, for så å 
ta det med seg inn i matlagingen. 
Tarechips, kokte snegler og stekt 
albuesnegl var noe av det studen-
tene fikk smake på for første gang 
og for flere av dem falt det i smak! 

I boka Sjømat fra Fjæra (Morten-
sen et al., 2014) finnes det opp-
skrifter på spennende retter og 
annen nyttig informasjon.

Tarechips  
(Dahl, 2018)
1.	Taren kuttes i Julienne-

strimler på 1–2 millime-
ter. Er han breiere enn 
dette blir det vanskelig å 
få han sprø. 

2.	De brune tarestrimlene 
stekes i olje til taren plut-
selig blir grønn. 

3.	Etter en stund hører du 
lyden av stålull i panna, 
og taren har blitt overras-
kende salt og sprø.

Sneglesnadder  
(Dahl, 2018)

1.	Kok sneglene i grønsaks-
buljong som du lager av 
sjøvann med en kvast 
tang oppi. 

2.	Trekk sneglene i nøyaktig 
ett minutt til de kommer 
ut av skallet, men ikke så 
lenge at de blir seige. 

3.	Smaken minner litt om 
blåskjell, eller østers.
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I denne artikkelen blir det tatt 
utgangspunkt i Kystprogrammet 
i Nettverk for miljølære. Det prak-
tiske opplegget vokste fram med 
utgangspunkt i pedagogiske drøf-
tinger og refleksjoner hvor skolens 
ledelse og alle lærerne var med. 
Ut av denne smeltedigelen vokste 
et levedyktig opplegg fram. Kan 
demokratiske prosesser i utar-
beidelse av opplegget og høy grad 

av elevstyring i gjennomføringen 
hatt betydning for at opplegget 
har fungert i over 30 år?

Våren 2019 gjennomførte elever i 
8. klasse ved Samfundets skole et 
prosjekt med hovedfokus på bruk 
av tang og tare til mat. Elevene 
lagde mange spennende retter. 
Gjester ble bedt inn til et minne-
rikt måltid. 

Visste du at…
•	 Mat og helse i skolen jobber med å lage  

retningslinjer for renhold på skolekjøk-
kenet og mottar gjerne tips fra deg i 
skolen!

•	 På neste lokallagssamling i Rogaland 
(30. august) står Kjøkkenkjemi- med 
smak som måleinstrument på agen-
daen. Mer informasjon på Facebook og 
matoghelse.org

Stillehavsøsters. Første gang denne ble registrert på Auglend var det elever som fant den!

Livet i havet 

Vi er kystovervåkere

Hvor er det liv?  
I havet er det susende sviv.  

Bølgene bruser så fjellene knuser.  
Fisk svømmer rundt  
mellom tare og tang.  

Havet gir oss mat nok en gang.

Åse Elin
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Førsteamanuensis, Universitetet i Agder  
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Hanne Andersen Dversnes
Universitetslektor i mat og helse
Universitetet i Agder

Digitale utfordringer  
i mat og helse
Nedstengingen i mange land grunnet korona ga spesielt lærere i mat og 
helse nye utfordringer med å gi læringsoppgaver til elever hjemme. Å 
bruke digitale verktøy i et praktisk skolefag som mat og helse viste seg å 
være vanskelig. Når elever ikke kan delta i klasseroms-aktiviteter og tren­
ger digital undervisning er det utfordrende å instruere, og ikke minst 
vurdere, elevenes praktiske matlagingsferdigheter. Dersom læreren og 
eleven kun kan kommunisere gjennom bilder av det produktet som til­
beredes er det vanskelig å vurdere elevenes arbeidsprosess og praktiske 
ferdigheter.

Navigating through 
digital challenges 
in Home Economics 
Education (NAVI-HED)
For å finne løsninger på hvordan 
digitale verktøy kunne utfylle og 
støtte elevenes læringsprosess, 
framfor å bare være gøy, søkte 
lærerutdannere i mat og helse fra 
universitetet i Tallinn, Heksinki, 
Agder og Gøteborg om midler til 
ERASMUS+ prosjektet NAVI-
HED. Navnet Navigere gjennom 
digitale utfordringer i mat og 
helse indikerer at det finnes flere 
ulike måter å bruke digitale verk-
tøy på i undervisningen. Søkna-
den ga finansiering, med mål om 
å utvikle læringsoppgaver der 
lærere i mat og helse kan bruke 
digitale verktøy på en hensikts-
messig måte som støtter elevenes 
læringsprosess. Læringsaktivi-
tetene skulle utformes på en slik 
måte at de kunne brukes både i 
fjern-/hybrid undervisning og/
eller i ordinær undervisning. Et 
annet viktig mål med prosjektet 
var å formidle læringsaktivite-
tene til et bredere publikum, dvs. 
så mange mat- og helselærere som 
mulig i de involverte prosjektlan-
dene. På denne måten kan lærere 

i mat og helse få kunnskap og 
ferdigheter til å bruke digitale 
verktøy på en pedagogisk hen-
siktsmessig måte. Det endelige 
materialet er snart klart for 
publisering og vil bli tilgjengelig 
på engelsk, estisk, finsk, norsk og 
svensk.

Samarbeid med 
praksisfeltet – gull verdt!
Ifølge læreplanene i de involverte 
landene skal kunnskap som læres 

i skolen henge sammen med elev-
enes hverdagsliv, ved å skape 
kompetanse som kan overføres 
til virkelige situasjoner. Mat og 
helse er et skolefag som har stort 
potensiale til dette (Lichtenstein 
& Ludwig, 2010). Forskning i 
norsk skole utført av Beinert 
(2020) viser at elevene i mat og 
helse foretrekker studentaktive 
læringsoppgaver når de lærer 
noe nytt. De ønsker å løse proble-
mer, diskutere og eksperimentere. 
Hvordan få til dette ved å bruke 
digitale verktøy, slik at det støtter 
elevens læringsprosess?

Prosjektgruppen i NAVI-HED 
syntes det var hensiktsmessig å 
inkludere lærere i mat og helse 

Unntakstilstandene 
som var på skolene 

i løpet av korona-
pandemien har vist 
at selv om tilgjenge­
ligheten av digitale 

verktøy til bruk i 
fjernundervisning 

er relativt god, tren­
ger lærere i mat og 
helse støtte til hvor­

dan de kan bruke 
dem på en menings­

full måte.
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med undervisningserfaring fra 
pandemien, såkalte ekspertlærere. 
Det var spesielt interessant å se 
hvordan lærere tok i bruk digi-
tale verktøy på en pedagogisk 
meningsfull måte. Tolv ekspert
lærere ble rekruttert, tre fra hvert 
land, for å få gode ideer til aktivi-
teter som fungerte bra i løpet av 
perioder med nedstengning. Det 
var et privilegium for prosjekt-
gruppen å se hvordan ekspert-
lærere med stor entusiasme delte 
sin undervisningserfaring fra 
pandemien, for så å videreutvikle 
sin undervisning, der det bl.a. ble 
brukt digitale verktøy.

Unntakstilstandene som var på 
skolene i løpet av korona-pande-
mien har vist at selv om tilgjen-
geligheten av digitale verktøy til 
bruk i fjernundervisning er rela-
tivt god, trenger lærere i mat og 
helse støtte til hvordan de kan 
bruke dem på en meningsfull 
måte. Vi tror at digitale verk-
tøy kan fremme elevenes læring 
på en genuin måte og vise veien 
fra ensidig kognitiv forståelse til 
dybdelæring. 

Kokebok med 
læringsaktiviteter
Læringsaktivitetene utviklet i 
prosjektet er organisert som ulike 
retter i en kokebok. Kokeboka blir 
brukt som en metafor for å vise 
strukturen og logikken bak de 
ulike læringsaktivitetene som vi 
har valgt å kalle for: 

•	 Forretter: læringsaktiviteter 
som kan brukes til noe nytt 
som skal læres i løpet av lek-
sjonen eller oppsummere de 
sentrale læringsmålene/tema-
ene fra forrige leksjon. 

•	 Hovedretter: mer omfat-
tende og utfyllende læringsak-
tiviteter, som kan utforskes/
brukes i løpet av en leksjon 
eller gjennomføres i løpet av 
en periode med flere leksjoner.

•	 Desserter: noe morsomt, 
overraskende eller søtt, for å 
avslutte en økt eller et tema-
tisk område.

Kokeboka er ment å brukes på 
samme måte som kokebøker flest, 
til å få ideer og inspirasjon. På 
samme måte som du kan tilpasse 
en oppskrift ut ifra hvilke ingre-
dienser du har tilgjengelig, kan 
du som mat- og helselærer også 

tilpasse hvilke digitale verktøy 
du velger å bruke i din undervis-
ning, ut ifra hvilke rammefakto-
rer du har. 

En finsk studie (Haapaniemi et 
al. 2019) viser hvordan integre-
ring av kunnskap fra ulike skole-
fag hjelper elevene i mat og helse 
til å få et bredere perspektiv av 
lærestoffet. Til alle læringsakti-
vitetene i materialet har vi der-
for gitt forslag til hvilke andre fag 
læringsaktivitetene kan kombine-
res med. Kokeboka med 17 ulike 
læringsaktiviteter kan brukes 
både i klasserommet og i et digi-
talt læringsmiljø, og vil bli tilgjen-
gelig for alle lærere i mat og helse. 
Det er enda ikke klart hvor den 
skal publiseres, men hold utkikk! 
I et senere nummer av tidsskrif-
tet vil det komme mer informasjon 
om hvor den er tilgjengelig.

Dette prosjektet viser viktighe-
ten av å øke forståelsen for de 
pedagogiske dimensjonene i digi-
tal utdanning, som er like viktig 
i all nordisk-baltisk utdanning. 
Ved riktig bruk av digital under-
visning er det mulig å gi alle 
elever god kvalitet på undervis-
ningen, uavhengig av om elevene 
får undervisning i klasserommet, 
undervisningskjøkkenet eller 
hjemme.
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Visste 
du at…
På neste lokallagssamling i 
Agder skal læringsaktivitetene 
i NAVI-HED prosjektet presen-
teres? For mer informasjon se 
Facebook eller matoghelse.org

En finsk studie 
viser hvordan  
integrering av 

kunnskap fra ulike 
skolefag hjelper 
elevene i mat og 
helse til å få et  

bredere perspektiv 
av lærestoffet.
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A N NONSØR A RT I K K EL

Mette Nygård Havre
Grønne verdier / Matredder

Q-meieriene inviterer til  

Matredderdag
For femte år på rad inviterer Q-meieriene til Matredderdag for elever på  
9. trinn i hele Norge. Det arrangeres digitalt slik at alle som har mat og 
helse skal kunne delta uansett hvor i landet de bor. Tre skoler velges  
også ut til å være med på kokkekamp. Kanskje det blir din skole?

Vi arrangerer Matredderdagen 
for å sette ekstra fokus på hvor 
viktig det er for elevene å lære å 
bruk sansene, se, lukte og smake 
på maten – og bli mindre skep-
tisk til å bruke opp for eksempel 
grønnsaker som ikke ser helt per-
fekt ut lenger, sier Kristine Aash-
eim, styreleder i Q-meieriene.

Q-meieriene har i mange år tatt 
en sterk posisjon for å lære opp 
sine kunder og samfunnet gene-
relt for å redusere matsvinnet. I 
2017 endret de datomerkingen fra 
Best før til Best før, men ikke dår-
lig etter, nettopp for å sette fokus 
på at mat også kan spises og drik-
kes etter denne datoen. Målet er å 

bidra til at vi halverer matsvinnet 
innen 2030. 

Digitalt 
undervisningsopplegg
Q-meieriene har et samarbeid med 
Mette Nygård Havre, som står 
bak folkebevegelsen @spisoppma-
ten. Mette reiser rundt på skoler 
og underviser elever om matred-
ding, men hun har også laget et 
digitalt undervisningsopplegg 
sammen med Q-meieriene, som er 
gratis tilgjengelig for alle elever 
på 9.trinn. Det gir informasjon om 
hvor mye mat vi kaster i Norge, 
men først og fremst mange gode 
tips og triks til hvordan matsvin-
net kan reduseres. 

–Vi håper skolene vil ta i bruk 
undervisningsopplegget som en 
del av mat- og helseundervisnin-
gen. Det kan tilpasses den enkelte 
skoles opplæring. Vi har laget en 
nettside; matredder.no, der vi har 
lagt ut både undervisningsopp-
legg og mange gode matredder-
oppskrifter. Vi har også lagt ut en 
enkel forklaring på hvordan man 
kan avtale med nærbutikken til 
skolen slik at elevene gratis kan 
hente overskuddmat fra dem. Alt 
dette bygger oppunder det som 
skal skje på selve Matredderda-
gen i juni, forteller Aasheim. 

Kokkekamp for elevene
Et annet event som arrange-
res før selve Matredderdagen er 

Her er det elev fra Gursken opppvekstsenter og programleder Kaynee som 
får testet smaksløkene sine av Q-meieriene sin egen kokk, Tore Jacobsen. Det 
hele ble filmet og vist på Matredderdagen i 2022. Foto: Q-meieriene
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kokkekamp for 9. trinn på tre nor-
ske skoler. En jury besøker elever 
på tre skoler som lager deilige 
retter av overskuddsmat. Elever 
fra hver skole inviteres til fysisk 
å delta på selve matredderdagen, 
før det kåres en vinner den 8. juni. 
I 2022 var det elever ved Gursken 
oppvekstsenter som gikk av med 
seieren.

– Det var en stor opplevelse for 
hele klassen å være med på kok-
kekampen og Matredderdagen. Vi 
jobbet mye og grundig med under-
visningsopplegget til Q-meieriene 
om matredding. Det ble faktisk en 
del av undervisningen vår gjen-
nom hele året. Både elevene og jeg 
som lærer lærte mye og ble inter-
essert og inspirert til å redde mat 
både på skolen og privat. Jeg fikk 
tilbakemelding fra foreldrene om 
at elevene var matreddere på fri-
tiden også. Mange av elevene ble 
kurert for datoskrekk. Jeg tror 

så absolutt at dette oppleg-
get påvirket elevenes syn på 
matredding og at de tar dette 
med seg videre i livet, fortel-
ler Veronica Muren Longva, 
som er mat- og helselærer 
på Gursken oppvekstsenter 
i Sande kommune. 

Elevene fra Gursken fikk 
besøk av kokkekamp-juryen 
til Q-meieriene før fjorårets 
Matredderdag. De impo-
nerte stort med matredding, og 
at de laget så mange gode retter. 
De ble derfor invitert inn til selve 
finalen, hvor de vant premien på 
10 000 kroner. Dette er penger 
som klassen selv kunne bestemme 
hvordan de ville bruke. 

Hvordan bli med på 
kokkekampen?
Det er enkelt å melde din klasse 
på kokkekampen. Det er bare til 
å huke av at dere ønsker å være 

med når dere melder dere på selve 
Matredderdagen. Påmelding fin-
ner dere på matredder.no.

Hva skjer på selve 
Matredderdagen?
Selve Matredderdagen blir i år 
den 8. juni. Den arrangeres digi-
talt slik at flest mulig elever fra 
9. trinn kan få det med seg. Tre 
skoler skal duellere om å bli beste 
Matredderskole. Det hele ledes av 
en jury som består av Q-meieriene 

Vinnerne av fjorårets kokkekamp for 9 .trinn sammen med program
leder Kaynee, matredderkokken Tore Jacosen, matredder Mette Nygård 
Havre fra @spisoppmaten og Kristine Aasheim, styreleder i Q-meieriene. 
Foto: Q-meieriene

Matredder­
dagen 2023
Dato: 8. juni 
Tid: 10:00–11:00 
Sted: Digitalt 
Påmelding: matredder.no

Vil klassen din være  
med på kokkekamp? 

Meld dere på via  
matredder.no 
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sin egen kokk; Tore Jacobsen, 
Mette fra @spisoppmaten og profi-
len som vil lede selve dagen. I fjor 
var det TikTok stjernen og maten-
tusiasten @Kaynee som ledet det 
hele. Hvem som blir programleder 
for 2023 er foreløpig ikke avklart. 

På Matredderdagen vil det også 
bli intervjuer med elever og dyk-
tige folk fra matbransjen. Målet 
med dagen er at elevene skal sitte 
igjen med håndfaste tips til hvor-
dan de selv kan være gode matred-
dere. Kanskje noen til og med blir 
motivert til å velge kokkeyrket? 

Hvorfor gjør 
Q-meieriene dette?
I Q mener vi at forbrukerne er sje-
fen. Vi har hørt på forbrukerne 
våre og prøver derfor å hjelpe dem 

til å bli bedre med å redu-
sere matsvinnet. Vi ser 
det også som vår sam-
funnsoppgave å være 
med og dytte samfun-
net i riktig retning. 
Vi har forpliktet oss 
til å halvere matsvin-
net innen 2030. Skal vi 
klare dette må alle være 
på lag. Da er det også 
viktig at vi bruker våre 
muskler på riktig måte og 
kan hjelpe elevene på 9. trinn 
til å bli supergode matreddere. 

– Vi har tro på at positivt fokus og 
gjerne at det går sport i å redde 
maten, gjør at ungdommene 
også får ekstra fokus og hjerte 
for å være matreddere, avslutter 
Aasheim.

Mette Nygård Havre fra @spis-
oppmaten har i flere år samarbei-
det med Q-meieriene for å få flere 
til å bli matreddere. Her sammen 
med styrelederen i Q-meieriene; 
Kristine Aasheim. Foto: Q-meieriene
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Q-MEIERIENE INVITERER TIL MATREDDERDAG 
Forts. fra forrige side

Elevene utfordres til å hente overskuddsmat fra nærbutikken. Denne maten tryller de om til gode matretter. Her har 
også Q-meieriene bistått med meierivarer. Foto: Q-meieriene
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Mona Bjelland
Spesialrådgiver, Kreftforeningen

Måltidsglede og 
matkultur i skolen
Du lurer kanskje på hvorfor Kreftforeningen skriver om måltidsglede og 
matkultur i skolen? Måltidsglede er viktig uavhengig av alder, helse og 
arena, og ulike matkulturer kan bringe nye smaker og retter inn i hverda­
gen til både friske og syke. Bli med videre i en refleksjon om måltidsglede i 
skolemåltidet og matkultur i faget mat og helse. 

Måltidsglede = 
happy meal?
Hva betyr egentlig måltidsglede? 
Hvordan defineres dette begre-
pet? Jeg har ikke klart å finne 
noen klar og tydelig forklaring, 
det nærmeste jeg kommer er i 
innledningen til Handlingsplan 

for bedre kosthold 2017–23, med 
undertittelen Sunt kosthold, mål-
tidsglede og god helse for alle! 
(Departementene, 2017): 

«Den handler om det magiske 
som skjer når vi setter oss ved 
bordet for å spise. I barnehagen. 

På skolen. På jobben. På sykehu-
set. På sykehjemmet. God mat og 
gode måltider løser ikke alle pro-
blemer. Men det gjør det lettere å 
løse dem. Og så stopper det den 
morske murringen i magen.»
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Collage av mat og filmer.
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Egentlig viser «den» i avsnittet 
over til handlingsplanen, men 
jeg liker å tenke at det er mål-
tidsglede: Måltidsglede handler 
om det magiske som skjer når vi 
setter oss ved bordet for å spise.

Begrepet måltidsglede brukes 
hele 29 ganger i handlingsplanen, 
og tiltakene i planen skal bidra til 
sunt kosthold og måltidsglede, for 
å fremme helse og forebygge kost-
holdsrelaterte sykdommer. 

En annen inngang til begrepet 
måltidsglede kan være ordene av 
Einar Skjæraasen (1941), i diktet 
Lykke:

Åtte øyne i hverandre.  
Fire munner rundt et bord.  
Fire vegger kring en lykke:  
Vesla, Påsan, far og mor.

Måltidsglede er for mange et nytt 
ord, men en følelse de aller fleste 
har kjent på. Gleden ved å dele et 
måltid sammen. Det er en følelse 
som kan erfares uavhengig av 
hvor i Norge man bor, og på tvers 
av nasjonalitet. Kanskje kan det 
sies så enkelt som at matglede er 
gleden over maten, mens måltids-
gleden er gleden over måltidet – og 
praten over maten.

Skolemåltidet
Kristine E. Illøkken disputerte 
med ph.d.-graden i september 
2022. Den norske oppsummerin-
gen av hennes avhandling har fått 
tittelen Skolemat som vei til bedret 
skoleutbytte og folkehelse. Det 
overordnede målet med avhand-
lingen var å undersøke hvilken 
rolle frokost og skolelunsj kan ha 
for elevenes prestasjoner på sko-
len og for folkehelse. Som en del 
av dette arbeidet ble det gjennom-
ført kvalitative intervjuer blant et 
utvalg elever og lærere involvert 
i skolematprosjektet, hvor målet 
var å undersøke deres erfaringer 
med skolemåltidet. Disse inter-
vjuene ble gjennomført like etter 
skolematprosjektet, med en opp-
følging fem år senere. Funn fra 
intervjuene viste at skolemålti-
det var viktig for elevenes sosiale 
miljø, for vennskap og for sosial 
læring. Videre var skolemåltidet 
av betydning for kostholdet til 
elevene, og funnene indikerte at 
elevene tillærte seg sunnere mat-
vaner som vedvarte fem år senere. 
I tillegg var skolematprosjektet 
viktig for elevenes funksjon på 
skolen og for en følelse av sosial 
likhet (Universitetet i Agder, 
2022).

Begrepet måltidsglede er ikke å 
finne i Nasjonal faglig retnings-
linje for mat og måltider i skolen 
(Helsedirektoratet, 2015), men i 
rammeplanen for barnehagene 
er det lagt vekt på måltidsglede– 
og Helsedirektoratet har følgende 
anbefaling for mat og måltider i 
barnehager: Spisemiljøet i barne
hagen skal fremme helse, mat- og 
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MÅLTIDSGLEDE OG MATKULTUR I SKOLEN 
Forts. fra forrige side

Somalisk fiskesuppe.

Min matinteresse 
kommer fra barn-
dommen min; jeg 
var en liten hjelper 
på kjøkkenet.
Khadra Samia Farah, 
hobbykokk i filmene 
med inspirasjon fra det 
somaliske kjøkken

Relevante  
kompetansemål
  
Eleven skal kunne: 

4. trinn: 

•	 samtale om måltidsskik-
ker fra norsk og samisk 
kultur og fra andre kul-
turer, og om verdien av 
å spise sammen med 
andre

7. trinn: 

•	 lage måltider fra ulike 
kulturer og fortelle om 
og utforske hvordan sosi-
alt fellesskap og sam-
handling kan være med 
på å styrke god helse

10. trinn: 

•	 lage mat fra norsk og 
samisk kultur og fra 
andre kulturer og sam-
menligne og utforske 
råvarer og matlagings-
metoder som brukes i 
ulike matkulturer

•	 vise gjennom matlaging 
og måltider hvordan 
identitet og fellesskap 
blir formidlet i ulike 
kulturer 

(Kunnskapsdepartementet, 
2019)
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måltidsglede, og personalet bør 
delta aktivt i måltidet (Helsedi-
rektoratet, 2018). 

Kanskje skulle vi få en anbefa-
ling om at også skolemåltidet 
skal fremme helse, mat- og mål-
tidsglede. Det burde være innafor 
når et sentralt funn fra Illøkkens 
avhandling viser at skolemåltidet 
var viktig for elevenes sosiale miljø, 
for vennskap og for sosial læring. 
For er det ikke nettopp det som er 
resultatet og gevinsten av felles 
måltider, og måltidsglede? 

Måltid og kultur i 
faget Mat og helse
Ifølge Integrerings- og mang-
foldsdirektoratet (IMDi, 2022) er 
det flest norskfødte med innvan-
drerforeldre fra Pakistan, Polen, 
Somalia og Irak. I læreplanen for 

mat og helse inngår måltid og kul-
tur i kompetansemål for både 4.–, 
7.– og 10. trinn. Det gjorde meg 
nysgjerrig på hvor mye det er å 
finne om måltidsskikker i andre 
land, sett i lys av læringsressur-
ser. Et enkelt søk på nettet rela-
tert til søkeord som for eksempel 
somalisk, pakistansk og måltid ga 
relativt begrenset resultat. Det er 
ikke noe problem å finne matopp-
skrifter, men beskrivelser av mål-
tider er det langt færre av – og det 
lille jeg fant var fra Matprat (se 
faktaboks).

Vardesenteret ved Radiumhospi-
talet og Kreftforeningen har laget 
matlagingsfilmer med inspirasjon 
fra det somaliske og pakistanske 
kjøkken. Andleeb og Khadra tar 
utgangspunkt i de rettene de har 
lært av sine (sviger)mødre – og 
gjør dem litt sunnere. Filmene er 
i norsk versjon, og i voicet versjon 
på somalisk og urdu – omtrent slik 
Knut Risan gjør det i «Tre nøtter 
til Askepott». Målet med filmene 
er å skape inspirasjon til å prøve 
nye smaker og retter, og den pri-
mære målgruppen er kreftpasien-
ter og deres pårørende. Da filmene 
var ferdige og jeg hadde lest kom-
petansemålene i mat og helse kom 
koblingen: Kanskje kan filmene 

også være relevante for lærere og 
elever i mat- og helsefaget? Se fil-
mene på kreftforeningen.no/food, 
forhåpentligvis kan disse være til 
inspirasjon og nytte. 

Somalisk mat med 
Suad
Noe av det beste hun har 
med seg fra hjemlandet, 
er store felles måltider. 
Der alle spiser sammen 
og snakker 
lenge rundt 
bordet. Scan 
QR-koden 
for å se 
oppskriften.

Pakistansk mat 
med 
Javaria
Det målti-
det glemmer 
jeg aldri. 
Scan QR-
koden for å se oppskriften.
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Måten mamma 
pleide å lage mat 
på har inspirert 
meg på mange 
måter.
Andleeb Pervez, hobbykokk 
i filmene med inspirasjon fra 
det pakistanske kjøkken
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Mat- og helsekonferansen 2022 
Dette var nr. 52 i rekken. De siste årene har ansvaret blitt fordelt mellom 
Nasjonalt senter for mat, helse og fysisk aktivitet, mat og helse i skolen og 
utdanningsinstitusjonen der konferansen avholdes, denne gang Nord uni­
versitet avd. Levanger. 

Høstens konferanse hadde 130 
påmeldte, som alle fikk musikal-
ske opplevelser og faglige oppdate-
ringer. Utenfor konferanselokalet 
var det stands, posterutstilling, 
smaksprøver og kollegaprat. 
Mat- og helsestudentene ved Nord 
universitet laget fruktfat og fiske-
suppe som pausemat.

Temaene på konferansen speiler 
også bredde i faget: bærekraft, 
smak, matglede, samarbeid, 
didaktikk og digital verktøy-
kasse. Alle som deltok fysisk fikk 
delta i et smakseksperiment, som 
illustrerte hvordan smak påvir-
kes av tilberedningsmetode og 
enkle tilsetninger. Et eksperi-
ment som enkelt kan gjennomfø-
res i undervisningen. Fra toppen 
og med klokka: Gulrotpure natu-
rell, bakt gulrotskiver, revet gul-
rot (litt smaksatt), tørket gulrot. I 
midten: syltet gulrot. Gulrøttene 
var fra Trøndergrønt, ble servert 
av studenter i mat og helse, og 
tilberedt av Geitmyra Credo mat-
kultursenter for barn. 

Under paneldebatten Hva er sta-
tus for de praktiske og estetiske 
fagene? var vel egentlig alle i 
panelet enige om at krav til kom-
petanse, penger til mat, gode rom 
og utstyr og flere timer i mat og 
helse er avgjørende for å gjen-
nomføre undervisningsoppdraget 
i mat og helse!

Håper å se deg på høstens 
konferanse!

Konferansen ble strømmet 
direkte, men flere av innleggene 
er fortsatt til-
gjengelig. Scan 
QR-koden for å 
se opptaket av 
konferansen. 

Du kan lese mer om mat- og helse
konferansen på nettsiden til Mat 
og helse i skolen. 
Scan QR-koden 
for å komme 
direkte til vår 
nettside. 

Debatt ledet av Camilla Sandvik, med et panel bestående av Hege Bae Nyholt (deltok digitalt), Eli Kristin Aadland, 
Espen Lynghaug, Geir Røsvoll, Ingrid Leversen og Eva Rustad de Brisis.

Studenter fra Nord Universitet 
serverte nydelig fiskesuppe.

 Ulike smaker fra samme råvare.
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Mad, mennesker og måltider 
Redigert av: Lotte Holm og Søren 
Tange Kristensen 
Utgivelsesår: 2022  
Forlag: Gyldendal 
Sider: 454

Boken beskriver hva mat betyr for 
mennesker i ulike sammenhenger, 
og hvilken rolle måltidet spiller i 

hverdagen – både i den private hus-
holdningen og i institusjoner som bar-
nehage og skole. Den forteller også om 
de symbolske og kulturelle betydnin-
ger, som knytter seg til ulike råvarer. 
Boken tar også opp matens rolle i for-
hold til normer, menneskers selvfor-
ståelse og identitet, samt forhold til 
kultur, politikk og religion.

Mad Grundbogen 

Forfattere: Annelise Tendrup 
Pedersen  
Utgivelsesår: 2019 
Forlag: Praxis – Nyt Teknisk For-
lag 
Sider: 670

Boken gir et unikt innblikk i hvor-
dan maten vår er et resultat av 

ingrediensene og metodene som bru-
kes i produksjonen. Bokens mange 
oppskrifter, forsøk og varedeklara-
sjoner forbinder teori med praksis. 
Madgrundbogen er en åpenbar kilde 
til inspirasjon og oppslagsverk for alle 
som ønsker å forstå mer om maten vi 
spiser hver dag.

Bokomtaler

Skoleledersamling
Mat og helse i skolen har deltatt på to viktige dager for 
skoleledere i Oslo-området. Temaet var hvilken rolle 
de praktiske og estetiske fagene kan ha i skolen. 

Innleggene som styremedlem 
Åshild Woldstad holdt ligger på 
vår nettside. Der ligger også inn-
legget som nettverksleder i mat 
og helse Ingvil Hasås Martinsen 
holdt. Hun snakket om hvordan 
nettverket er organisert og hvilke 
tema de har tatt opp. 

Under planleggingen av disse to 
dagene, som var en bestilling fra 

Oslo kommune, kom det opp en ide 
om at elever kunne lage lunsjen til 
dag to. Da vi fikk Karianne Espe-
seth med på laget ble det en vel-
dig flott demonstrasjon av hva det 
er mulig å få til i faget. Ti elever 
fra 4. trinn på Skøyen skole laget 
smakfulle  sandwicher og flotte 
fruktfat, som ble tatt godt imot 
av deltakerne.
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Ingfrid Veka gratuleres med sin doktorgrad 
Mat- og helselærernes didaktiske praksiser. En 
casestudie på tre barneskoler. Disputasen ble 
gjennomført 22. november ved HVL.

Veka var den tredje som tok doktorgrad innen 
faget mat og helse. Veka sin studie sammen-
likner tre barneskoler i Vestlandet fylke, og 
bygger metodisk på observasjoner av faget 
mat og helse og skolemåltidet, intervjuer med 
tre mat- og helselærere og tre rektorer, samt 
ulike dokumenter knyttet til opplæringen 
i faget mat og helse og gjennomføringen av 
skolemåltidet.
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andre artikkelen setter søkelys på hvordan 
lærerne oppfatter det profesjonelle handlings-
rommet for planlegging av opplæringen i mat- 
og helsefaget på barnetrinnet. Den tredje 
artikkelen undersøker lærernes didaktiske 
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Mat og helse aktiviteter for 6. og 9. trinn 
Praktiske mat og helse aktiviteter presentert med youtube filmer bidrar til 
læringsmålene i mat og helse og styrker den praktiske delen av faget. Her lærer 
elevene om sammenhengen mellom mat og egen helse. Scann qr-koden og sjekk det 
ut! Kanskje du har en god ide til den neste aktiviteten vi skal animere og legge opp i 
Youtube kanalen? Cecilie Beinert er vår kontaktperson, se kontaktinfo nederst. 
 

Brødskala 
Læreren finner frem et brød som alle får studere. Elevene stiller seg på 
det merke i gulvet som de mener viser hvor grovt brødet er. Til slutt viser 
læreren emballasjen på brødet og dermed hva som er riktig svar før 
neste brød legges fram. Klarer DU å gjette hvor grovt brødet er?  
 
 

Sukkersjokk 
Elevene får utdelt noen sukkerbiter, en kalkulator og ulike matvarer. 
Læreren forklarer først hvordan vi regner oss frem til sukkerinnholdet. Så 
skal elevene selv finne innholdet i de ulike produktene og sammenlikne 
innholdet av sukker i de ulike produktene. Er det noe som var 
overraskende? 
 
 
 

Bilderangering 
Lærer ber elevene rangere bildene på en skala fra den de mener er mest til 
minst næringsrik. Alle på gruppen oppfordres til å delta og til å begrunne 
forslaget sitt til plassering av bildet/retten. Dersom de er uenige, må de 
diskutere dette sammen og bli enige om en plassering. 
   
 
 

Fem om dagen 
I denne aktiviteten skal elevene bli kjent med 5 om dagen og reflektere over 
betydningen av å spise MER frukt og grønt. Fokuset er på mer, da det å 
oppnå anbefalingene kan virke mye og uoverkommelig.  
“Mer” er en god start! 
 
   
 
 
50-leken 
Spørsmålene fordeles på 50 lapper, og lappene fordeles enten rundt i 
klasserommet eller ute i skoleområdet. Elevene er i grupper på 3-4, og 
finner en dyrelyd som skal være deres “gruppesignal”. Leken starter med at 
alle gruppene kaster en terning. 
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Professor i samfunnsernæring 
Universitetet i Agder  
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Returadresse:
Huset for kunst og  
kultur i skolen/Seilet 
v/Mat og helse i skolen
Fossveien 24
0551 OSLO 

-Matredderdagen
Vi inviterer alle 9. klassinger i hele landet til

2023
Dato: 8. juni
Tid: 10-11
Sted: Digitalt

Kokkekamp
Vil din klasse være med på 
kokkekamp på Matredderdagen? 
Meld dere på matredder.no 

Digitalt undervisningsopplegg
Sjekk ut vårt digitale 
undervisningsopplegg som er 
utarbeidet med @spisoppmaten. 

Målet med Matredderdagen 
er å gi elevene gode verktøy, 
tips og triks for hvordan de 
kan redusere matsvinnet og 
bli supergode matreddere.

Scann QR-koden 
for påmelding og
mer informasjon


