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Velkommen.

Vi vil gerne byde velkommen til Københavns Kommunes nye webside om mad og motion 
for elever på kommunens skoler. Websiden kan benyttes til, at bestille og betale skolemad 
i Køss projektet, og har alle de produkter, der findes i skoleboderne, samt de ekstra 
produkter, der kun kan bestilles over Internettet.

Udover at benytte www.madiskolen.dk til bestilling af skolemad, så kan hjemmesiden 
også benyttes af familien til at få ny viden om mad og motion. Hjemmesiden kan benyttes 
til følgende:

��Du kan indtaste og kostberegne dine egne opskrifter i familien.
��Du kan få viden om råvarer i Danmarks største råvaredatabase,  om næringsstoffer, 

og tilsætningsstoffer (E-nummerbogen  indlagt som hypertekst) mm.
��Du kan føre din egen dagbog, hvor du kan se, om du lever sundt i forhold til det, du 

spiser og den motion du får i løbet af en dag, uge, måned etc. 

Held og lykke med www.madiskolen.dk

Hvis du har spørgsmål kan du sende en mail til nwg@dankost.dk
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Hvordan starter jeg?

Den første gang du bruger 
programmet, skal du starte med at 
oprette dig selv som ny bruger.

Tryk på ”opret bruger”

Du skal indtaste brugerkoden, som er angivet på 
bagsiden af plakaten fra skoleboden eller skriv til 
nwg@dankost.dk for at få brugerkoden.

Herefter vælger du et brugernavn og din helt 
private kode som du indtaster.

E-mail adresse er vigtigt at angive for at vi kan give 
dig besked hvis skoleboden holder lukket.

Indtast de øvrige oplysninger, så vi kan levere din 
skolemad det rigtige sted. 

Bestil din skolemad.

Tryk på ”Bestil skolemad” 
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Tryk på de forskellige kategorier for ”Varm 
mad”, ”Sandwich”, ”Diverse”, og se hvad der 
kan bestilles til levering i skoleboden. 
Tryk på én af retterne, og der fremkommer et 
billede, hvor du kan se hvilke datoer retten kan 
bestilles til. 

Tryk på den dato du vil bestille retten til 
levering.

Eller 

Hvis du derimod vælger at trykke på 
kalenderen til venstre i billedet, vil du se en 
oversigt over de retter, der kan leveres til den 
pågældende dag. 
Betil retten ved at trykke på den pågældende 
ret.

Når du har bestilt en ret kommer du til 
indkøbsvognen.
Tryk på ”Tilføj fl. Retter” hvis du ønsker at tilføje 
flere retter
Tryk på ”Bestil skolemad” hvis du ønsker at gå 
videre.
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Accepter ordre
Her kan du se betingelserne for køb af 

skolemaden på nettet. 

Tryk på ”ret ordre” for at gå tilbage eller ”gå til 
betalingen” for at betale.

Betaling
I betalingsvinduet skal du indtaste 
dine dankortoplysninger, og 
efterfølgende trykke på ”udfør 
betaling”. Herefter vil du komme til 
vinduet betaling godkendt, hvor der 
efterfølgende trykkes på ”Videre”.

Nu kommer du til sitet, hvor du kan se 
hvad der er købt. Hvis du ønsker at se dine 
bestillinger , skal du trykke på ”Dine 
bestillinger”, hvor det efterfølgende er 
muligt at se hvad du har bestilt. Denne side 
kan udskrives og medbringes i skoleboden 
som kvittering, men det er ikke nødvendigt, 
da skoleboden har en liste over hvem, der 
har bestilt og betalt hvad.
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Opskrifter

Under opskrifter kan du se alle de opskrifter, der er i programmet, og jo flere opskrifter du
lægger ind, jo mere glæde kan du og andre få af dine gode opskrifter. Som udgangspunkt 
finder du opskrifter på alle de produkter, der kan købes i skoleboden, så du selv kan lave 
dem derhjemme.

I opskrifterne kan du ændre på 
antallet af portioner og du kan 
udskrive opskriften.
Hvis du ønsker at se alle 
næringsstofværdierne, skal du 
trykke nederst på siden, hvor der 
står ”vis alle”.

Indtast en ny opskrift.

Hvis du vil indtaste en ny opskrift, skal du gøre følgende:

��Klik på ny opskrift.
��Du skal give din opskrift et navn
��Placer opskriften i en gruppe
��Gå derefter til forberedelse og skriv 

"recepten", dvs. hvordan man laver 
retten.

��Skriv derefter hvor lang tid du tror, det 
tager at lave retten (det er ikke 
nødvendigt), men du skal huske at 
skrive til hvor mange personer 
opskriften er.

��Tryk derefter på gem, så kan du nu 
tilføje ingredienser i opskriften.

��Når du skriver, hvilke ingredienser 
opskriften består af, skal du huske, at 
produkterne kan skrives på mange måder. Hvedemel, kan du finde ved enten at 
skrive hvede eller mel.  Husk (ude i højre side) at angive om ingrediensen efter 
tilberedning vil være rå, kogt, stegt eller bagt, fordi det har en betydning for 
næringsværdierne i opskriften.
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��Efter, at alle ingredienserne er indtastet, kan du indsætte et billede. Hvis du indtaster 
en opskrift fra Internettet, skal du gemme det konkrete billede på din egen computer. 
Herefter skal du vælge "gennemse" under teksten billede. Gå ned på billedet og tryk 
åben. Herefter skal du trykke på gem i opskriftsbilledet på samme måde som ved 
ingredienser. Så vil billedet være hæftet på din opskrift.
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Avanceret brug af opskrifter

En avanceret brug af opskrifter bruges i forbindelse med indtastning af opskrifterne. 

Hvis du ikke kan finde de råvarer, der skal bruges i din opskrift, kan du selv indtaste 
dem. Du er nødt til at gå ud af opskriften og ind i råvaredelen, for at indtaste de 
manglende råvarer (se afsnittet om råvarer).

Hvis du på en råvare kun har mål på g og kg, og f.eks. skal bruge dl, kan du redigere på 
den enkelte råvare.  I volumen skal du taste, hvad vægten for en liter i gram. Det vil i 
mange tilfælde være nemmere at bruge dl, og så gange op. Når du har angivet vægten 
skal du huske at trykke på "anvendt".
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Råvarer

Råvaredelen  er meget lig opskriftdelen. Alle råvarer er kategoriseret, og ligger under den 
enkelte kategori. Under den enkelte hovedkategori er det muligt at se alle de råvarer, som 
findes i kategorien.

Hvis du ønsker at se alle næringsstofværdierne på en råvare  skal du trykke nederst på 
siden, hvor der står ”vis alle”. Hvis du vælger at indtaste nye råvarer, skal du gøre 
følgende:

��Klik på ny råvare.
��Du skal give din råvare et navn
��Placer råvaren i en gruppe
��Skriv hvilke næringsværdier, der er på råvaren. Fedtenergien udregnes først, når der 

trykkes på gem.
��Du skal angive omregningsdelen, så du evt. senere i opskrifter kan benytte g, kg, liter, 

dl. etc.
��Hvis du ønsker at indsætte et billede evt. fra Internettet, skal du gemme det konkrete 

billede på din egen computer. Herefter skal du vælge "gennemse" under teksten 
billede. Gå ned på billedet og tryk åben. Herefter skal du trykke på gem. Så vil 
billedet være på din råvare.
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Næringsstoffer

I næringsstoffer kan du få at vide, hvilke råvarer og opskrifter, der er gode, hvis du f.eks. 
ønsker, at maden skal indeholde et bestemt vitamin eller mange/få kulhydrater samt 
hvilken type kulhydrater.

Vælger du at gå ind gennem (via?) listen, kan du f.eks. trykke på vitaminer og derefter 
trykke på D-vitamin. Her kan du vælge mellem Råvarer eller Opskrifter. Siden starter altid 
på Råvarer, og du skal så bare trykke på Opskrifter øverst i listen for at skifte. 

Der vises de 50 første, og ved at trykke næste ude til højre, vises de næste 50 og således 
videre.

Ønsker du at vende listen om og få angivet med mindst mængde D-vitaminer, kan du 
trykke på pilen ved søgeresultatet, så vendes listen automatisk.
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E-numre

I programmet kan du søge på de forskellige E-numre (tilsætningsstoffer) og få information 
om de enkelte stoffer.

Du kan enten vælge at skrive et nummer i søgefeltet eller gå ind gennem (via?) listen, hvis 
du kender det enkeltes E-nummer gruppe.

Du kan enten vælge at skrive selve nummeret, du søger efter eller bare en del af det.
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Dagbog

I Dagbogen skal du indtaste nogle personlige oplysninger omkring vægt, højde, alder og 
om du er skoleelev etc. i det, der hedder "Profilen". Det skyldes, at du i "Dagbogen" kan 
regne på, om du får vitaminer og mineraler nok, om du taber dig eller tager på i forhold til 
den mad og den motion du får.

Profil

Er din egen profil, hvor du skal indtaster de ekstra oplysninger. Det er også her, du kan 
ændre dit kodeord. Når du har indtastet dine oplysninger, skal du efterfølgende vælge dit 
aktivitetsniveau.

Aktivitetsniveauet vil i fremtiden gøre det nemmere for dig at bruge programmet, da der i 
programmet ligger de energiomsætningsværdier, du er afhængig af din daglige aktivitet.

Aktivitetsniveauerne er valgt ud fra om du har et stillesiddende arbejde, er elev i skolen 
(lavt aktivitetsniveau), har et arbejde, hvor du står op og går rundt, men ikke bærer på 
noget eller foretager anden fysisk udfoldelse (mellem aktivitetsniveau), eller har et fysisk 
krævende arbejde, hvor du står op og samtidig enten bærer på ting eller på anden måde 
bruger din krop fysisk aktivt (højt aktivitetsniveau).

Når alle oplysningerne er indtastet, kan du benytte dagbogen i programmet. 

Dagbogen

Når du kommer ind på Dagbogen skal 
du registrere, hvornår du står op og 
hvornår du går i seng. Det skal du for, 
at programmet  kan udregne det 
hvilestofskifte, du har, når du sover. 
Du kan altid ændre på tidspunktet.

Du skal indtaste alt, hvad du spiser for 
at se, hvilken energi du får i løbet af en 
dag. I forbindelse med indtastningen 
ser du både råvarer og opskrifter.

I aktivitetsdelen skal du indtaste de 
aktiviteter, du udfører udover 
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almindelig daglig ”virke”, som skolegang, arbejde eller hjemlige gøremål. Alle former for 
fysisk aktivitet, som at cykle til skole, løbe en tur, fritidsaktiviteter og lignende. Derefter 
kan du se, hvilken forbrænding du har i forhold til din størrelse.

Vil du se, hvilke næringsstoffer, du har fået i dag eller over en periode, og hvordan din 
dækning ser ud i forhold til de nordiske anbefalinger, skal du trykke på "i dag". Du kan 
ændre grafen, så du får en absolutgraf, en % graf eller en tabel.
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Vælger du "Historik" vil du skematisk se dit energiindtag 
over en periode. Denne funktion er bedst egnet til 
periodevisning. Du har mulighed for at ændre 
graftypen, således at du kan se din beregnede vægt 
over en periode. Altså det antal gram/kg fedt, du har 
taget på eller tabt.

Lettere brug af programmet.

Når du er i Opskriftmodulet, kan du benytte funktionen "Tilføj til dagens kalorieindtag", 
så du ikke først behøver at gå ind i dagbogsdelen for at tilføje, det du spiser.

Hvor det er muligt, kan du benytte dig af kopi funktionen i forhold til mad og aktiviteter. 
Det vil lette hverdagen, hvis du ved hvilke dage, du dyrker sport, eller at du hele ugen vil 
cykle, også selv om du skal slette nogle af aktiviteterne. Det er hurtigere at slette end at 
finde mad og aktiviteter.
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Hverdagens tips

I mange programmer om kost og motion skal du foretage mange tastetryk - det skyldes 
ofte, at du ikke kender programmerne godt nok. I det efterfølgende vil vi derfor med enkle 
tips forsøge, at lette brugen af madiskolen.dk 

Start med, at indtaste mange daglige gentagelser som opskrifter, det kunne f.eks. være en 
portion havregryn med mælk og sukker, en krydderbolle med syltetøj, en rugbrødsmad 
med leverpostej, en bagel med skinke, en portion salat osv osv.

Du kan også med fordel lave opskrifter, som indeholder andre opskrifter. Så vil du f.eks 
kunne sammenbygge en morgenmad 1, morgenmad 2, etc. Den enkelte opskrift kan så 
f.eks indeholde en portion havregryn med mælk og sukker, et glas te og en krydderbolle 
med ost. 

Gør man sådan kan du hurtigt tilføje hele din morgenmad ved et enkelt tastetryk. Det 
samme kan du gøre ved din frokost, så du får opbygget et antal foruddefinerede 
frokostpakker, der hver indeholder forskellige typer frokostmuligheder, til de dage, hvor 
du man ikke køber mad i skoleboden.

Vi håber du bliver glad for madiskolen.dk


