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Content Guidelines til ambassadgrer
Ambassadgrer:

Esra Pedersen
Mattias Hundebol
Cecilie Hother
Saszeline Sorensen

Natasha Al-Hariri

Timing:
16. september 2019 til og med midt december

Godt indhold i Er du for sed?-kampagnen er:

e Personligt

e Oplysende: Folgere er ikke i tvivl om, hvad Er du for sed?-projektet
gar ud pa

e Engagerende og giver folgere lyst til at bidrage med deres bud p4,
hvordan man som bernefamilie kan skabe en sundere hyggekultur,
hvor sede sager som slik, sodavand, chokolade, kage, is og saftevand
balanceres med sunde aktiviteter.

Det gor de enten direkte i IG DM, 1 IG-post kommentarfeltet eller pa
Erduforsoed.dk.

Sidst men ikke mindst er det enormt vigtigt for DTU og Nordea-
fonden, at kommunikationen ikke foles som en loftet pegefinger eller

at det bliver helligt. Der skal nemlig stadig vare plads til bland-selv-slik,
vi skal bare blive bedre til at balancere mangderne.

Succesparameter for hele perioden:
Antal bidrag fra folgere.
Enten 1 kommentarer, DM eller pa erduforsoed.dk

Alle bidrag fra folgere i IG DM eller IG kommentarfelt
sendes lgbende til:

Link:
www.erduforsoed.dk (eller undersiderne her)

Tags:
Reklame for @dtudk og @Nordeafonden

#erduforsod
#hyggeforlivet

@erduforsoed
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Oplag til indhold:
Timing Budskab Formal
16. september 2019 | Lancering: Oplysning og

Nyt forskningsprojekt vil
gore op med den danske
hyggekultur. Den gar
nemlig ud over borns
sundhed.

Projektet hedder
Er du for sed?

DTU Fodevareinstituttet
og Nordea-fonden star
bag forskningsprojektet.
De skal udvikle nye
metoder og materialer til
at hjelpe bornefamilier til
en sundere hverdag —
samtidig med at hyggen
bevares.

lede folgere ind pa
enten
Erduforsoed.dk
(eller en af
undersiderne)

Oktober/

november

Forskerne har brug for
danskernes bidrag:

DTU Fodevareinstituttets
forskere har brug for
danskernes ideer til,
hvordan man skruer ned
for slik, sodavand og
andre sode sager.

Sammen med 100
bornefamilier 1 Hvidovre
Kommune, skal forskerne
over de naste tre ar
udvikle nye metoder og
materialer til at hjelpe
bornefamilier til en
sundere hverdag —
samtidig med at hyggen

bevares.

Bidrag fra
folgere til
forskerne:

Ledere folgere ind
pa bidragssiden pa
erduforsoed.dk
eller fa folgere til
at bidrage 1
kommentarspor

eller i DM
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November/ Forskerne har brug for | Bidrag fra
danskernes bidrag: folgere til
december forskerne:
Opsamling pa forlebet. Ex '
du og din familie blevet Lfld(?fe folgere 1nc§
klogere eller har I endret | pa bidragssiden pa
vaner. erduforsoed.dk
eller fa folgere til
at bidrage 1
kommentarspor
eller i DM
DOs DON’T's

Vis/fortel om din og din families
erfaringer med
slik/sodavand/kage/chokolade/
is/saftevand og hvorfor det kan
vaere udfordrende at balancere
sode sager med hygge.

Vis/fortxl hvilke aktiviteter I
igangsatter i lobet af kampagnen
for at @ndre vaner, si hygge ikke
bliver sa teet forbundet med sode
sager.

Loftet pegefinger. DTU og
Nordea-fonden er ikke
interesserede 1 at sige, at vi ikke
ma spise slik og drikke sodavand.
Vi skal bare blive bedre til at
balancere sode sager med hygge
eller andre aktiviteter.

Tag udgangspunkt i info fra
ercﬁlforsoed.dk, info fra Q&A og
info direkte fra DTU og Nordea-
fonden, som alt sammen er
forskningsbaseret.

Tag udgangspunt 1 ikke-
forskningsbaseret info.

Link til Erduforsoed.dk og sidens
undersider, fx test dig selv, quiz
OsV.

Link til andre hjemmesider.

Brug kick-off den 30/9 som en
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anledning til at stille alle tenkelige
sporgsmal til forskerne bag
projektet (tag evt. fat i Mathilda
tra Friday for koordinering)

Tag @foodDTUdk og
@Nordeafonden.

Tag @foodDTUdk og uden at
tagge @Nordeafonden og vice
versa.

Besvar gerne sporgsmal fra
folgere om projektet, hvis du kan
finde svar 1 Q&A.

Besvar sporgsmal fra folgere om
projektet, hvis du er i tvivl om
svaret.

Fokuser é)ii sukker fra slik,
sodavand, kage, is, chokolade og
saftevand.

Fokuser pa skjult sukker 1 fx
ketchup eller
morgenmadsprodukter. Det er

ikke det, der er fokus i
forskningsprojektet.

Du er velkommen til at stjale
vendinger fra pressemeddelelse.




Bruttoliste over
indkomne tips, tricks
og gode ideer



1. Opdragelse, leering og vaerdier

Forklarede min sgn hvorfor det var godt at spise grgnt, og at man skal smage pa maden inden
man dgmmer. Glemmer aldrig fgrste gang han smagte sucuk. Fgrst var det "nej", men da han
sa jeg spiste det med velbehag, sagde han "ja okay, sa vil jeg gerne smage". Efter han har
smagt det, siger han, "mmmm, ma jeg spise det hele". Vi har altid brugt tid ved bordet og
snakket om, hvad vi har lavet i Igbet af dagen.

Vi foraeldre behgver ikke at lzere bgrnene om slik osv. Sma bgrn har ikke behov for det. Sma
barn kan tilbydes lidt frugtmos eller frugt - eller maske bare helt almindelig mad - i stedet for.
Er det i virkeligheden ikke "vores" behov, nar vi giver sgdt?

Vi har ingen slikregler eller faste slikdage, og derfor synes vores sgn pa 7 ogsa, at slik er
temmelig ligegyldigt. Han er ikke interesseret i det, og vi har ikke gjort slik til noget “saerligt”.
Jeg temmer derfor hans slikkasse i skraldespanden et par gange om aret for at fjerne det, der
er for gammelt.

Nar mine bgrn pa 3 og 5 far slik, sa beder jeg dem om at fortzelle, hvordan slikket smager. Det
gor jeg for at ggre dem opmaerksomme pa, om de rent faktisk kan lide lige dét stykke slik. Pa
den made holder slikket ogsa lidt laengere. "

Vi har en kultur, hvor ravarer er ligeveerdige, sa vi kan finde samme glaede og hygge i et stykke
blomkal som alt muligt andet. Det handler ikke om manden, men om samvaeret. Derfor er slik
ikke et problem i vores familie. Desuden er der fredagsslik, men det er ikke altid, at lysten
egentlig er der, s gemmer vi bare slikket til naeste uge."

Mit tip er at leere bgrnene, hvad der er sundt og ikke sundt. Flyt fokus vaek fra slikket og
fokuser i stedet pa at veere sammen og naervaerende med bgrnene.

Jeg er begyndt at lave alt mit slik selv, sa bliver forngjelsen meget stgrre og indtaget meget
mindre

Mine bgrn far hver en lille skal slik fredag eftermiddag. Jeg italesaetter, at skalen er deres -
ogsa i morgen, og sa kan slikket godt holde til dagen efter, og de bestemmer selv, hvornar de
vil spise det. De synes, at det er vildt fedt, og samtidigt leerer de at nyde det, de har

Vi har vaeret meget obs pa at fa vores bgrn til at se, at man godt kan nyde et stort glas vand
eller sine grgntsager, sa de ikke kun kobler nydelse med slik

Jeg tror, man skal stoppe med at omtale det som sundt og usundt

Jeg er meget optaget af at hygge uden at spise. Sgdt eller ej. Vi skal kunne hygge unden at
putte i munden

Da vi fik vores barn spiste vi en del slik.
Vi havde altid en skal til at sta som altid var tilgaengelig.
Det har resulteret i at vores datter ikke rigtig gider slik, for det er ikke sa speendende mere da

det jo altid stod der.
Tror hun spiser 5-10 stykker slik om ugen. Og hun er 9 ar.

At hele familien gar ind for at spise og drikke sundere som en livsstil, og man ggr det til noget
hyggeligt.

Kan ikke styre alverdens fgdselsdage, men har bedt min store datter om at maerke efter, nar

hun er meet/tilpas. Vi har fundet ud af, at hun far serigst ondt i maven efter fadselsdage eller
andet festivitas, sa hun taenker sig da lidt om.

Veer det forbillede, du gerne vil vise dine bgrn.

Mad og hygge hgrer ikke ngdvendigvis sammen.

Vores xldste barn er lige fyldt 3. Han aner ikke hvad hverken kage, slik eller sukker er.

Hos os er usundt legalt alle dage, selvom de far nej indimellem. Prgver, at nar vi far sukker, sa
maerkes der efter, hvornar man har faet nok. Er ikke vild med, at der gas amok én dag. Sa
hellere lidt men godt.




2. Sunde erstatninger

Vi laver nogle gang en smoothie af frosne hindbaer, en banan og kefir som et
alternativ til dessert. Nogle gange sniger vi lidt havregryn i, sa det maetter.

Hvid te eller frugt-te fungerer virkelig godt, hvis man har brug for noget sgdt efter
aftensmaden, men ikke vil spise chokolade eller kage

Masser af bananpandekager

Vi laver dadelkugler herhjemme som fredagsslik, eller frugt med flgdeskum.
Derudover drikker vi altid kun vand eller te

Vi skaerer abler og andet seesonfrugt i fine skiver og pynter det i en skal med lidt

ngdder og kokosflager. Vi drikker danskvand (sodamaskine i kgkkenet), for det
smager sjovere end postevand og er bedre end cola

Et stort, rundt sort plastfad. | midten en hgj lille skal pa fod med en dressing af
graesk, mager yogurt smagt til med citron, jordbaer m.m. Forskellige lekre frugter

skaeres i mundrette stykker og spises med en traepind, der dyppes i dressingen -
stor succes.

Ellers sa frugt og grgntsager skaret sjovt op, sa det ligner noget man gider at spise.
For eksempel kan man lave billeder af dyr ud af frugt pa en tallerken. Vi er ogsa stor
fan at yoghurt som dessert.

Man kan lave bananis ved at blende frosne modne bananer.

En lille skal med graesk yoghurt og misli kan vaere et godt alternativ til noget sgdt.
Fedtprocent og musliens indhold kan jo valges/justeres efter behov

Fredagsslik hos os er en skal med snacks, som den 4-arige selv blander med ting fra
"snaksskuffen" - mandler, hasselngdder, bananchips, rosiner, svesker, kiks +
ostehaps, frugt i tern (som spises med tandstik) og 2-3 stk. slik

Vi er ikke sa gode til reglerne, sa alternativer er vejen frem her. Min
kanelsnegleremonce laver jeg pa udblgdte, moste dadler, revet &bler, lidt vanilje

og godt med kanel og kardemomme. Det er et hit, for det flyder heller ikke ud, som
en smgrremonce ggr det.

Hjemmelavet popcorn!!

Mine unger fik et glas oliven som sma.

Torret frugt og ngdder kan vaere en god snack.

Frosne majs og aerter er en perfekt snack.

Abemad (frugter skaret ud) og kommet i forskellige skale, sa er der buffet og
eventuelt hakket chokolade eller ngdder pa.

Grgntsagsstave; Gulerodsstave, agurkestave, peberfrugt,

rugbrgdsknaekbrgd/rugbrgdsstave/grubrgdschips, grissini med hummus, pesto,
holidaydip, dip, guacamole, salsa

Frugtspyd/fad

Bager tit sma bananbrgd, som ikke indeholder sukker, men vanilje i stedet for. De
fungerer godt som en slags "kage" for mine bgrn pa 6 og 9 ar. Min dreng pa 9 vil
hellere have frugt (iseer melon) i stedet for slik, sa nogle gange laver vi frugtspyd.
Og sa skifter vi tit filmen om fredagen ud med en aften-gatur om sommeren og
braetspil pa andre tidspunkter. Sa glemmer bgrnene tit ogsa alt om fredagsslik,
fordi de er optaget af spillet. Men vi spiser ogsa slik, og det er en god reminder om,
at vi forzaeldre ogsa er forbilleder pa sukkeromradet.

Spis baer! Det smager jo ligesa godt som slik.

Juice med gulerod, rgdbede og citron eller danskvand.

Putter vindruer i fryseren, sa far de lidt en vingummi-effekt.

Her hos os elsker vi at bage knaekbrgd og spise som hygge.

Altsd min sgn elsker nutella pa rugbrgd, men for at finde et sundere alternativ, godt
nok med frugtsukker, sa blender vi dadler, kokosolie, rgde kidneybgnner og ren
mgrk kakao. Det smager fantastisk ogsa pa en hjemmebagt bolle.




Havregrgdsmuffins. Du laver det ligesom en grgd, men putter leekre ting i, som
mandler, kanel, vanilje, tgrret frugt (hvis de kan lide det) og revet =ble. Et eller to
2eg og lidt bagepulve og sa putter man det bare i muffinforme og derefter i ovnen.
Mine unger elsker dem. Nogle gange kommer der sma stykker ren chokolade i.

Grgnkalschips er sada gode! Eller nar rugbrgdet er ved at blive tgrt eller gammelt,

sa kan man pensle det med olie og hvidlgg, og sa i ovnen pa grill. Skaer det lidt
tyndt.

Ispind med en halv banan. Derefter i fryseren. Dyp evt. toppen i mgrk chokolade og
rul den derefter i hakkede mandler.

Isvand med vindruer.

Rugbrgdsstave i ovnen dyppet i en smule mgrk chokolade.

Serverer hjemmebagt rugbrgd og laekkert palaeg.

Sundere boller.

Dadler rullet i fx kokos, hakkede ngdder
eller lakridspulvereler hvad man lige elsker
0g sa ma man.

Greenies

Solsikkekerner ristet pa panden

Poppet hirse fra helsekosten

Rastegte krydrede rodfrygter i ovnen med dip til.

Zbler i tynde skiver med lidt lakridspulver, kanel, kakao, vanilje eller
peanutbutter og hakket mgrk choko

Jeg laver ertemos, der kan laves i etr hav af varianter og er godt som dip

Ristede kikaerter med krydderi

Ovnbagte spisekastanjer

Mandler med lakridspulver, saltmandler eller soyamandler

Graeskar i tern vendt i olie, paprika og en smule salt og sa i ovnen

Snacktomater med fetaost

En portion havregrgd med lidt chiafrg og kanel er bedre end slik

Avocado, hytteost, citron og sma tomater fint anrettet pa en lille tallerken.

Bananer med peanutbutter! Det har altid vaeret en klassiker herhjemme!

Frugtskale som er sat paent ved siden af hinanden eller ansigter, sa det ligner dyr,
mennesker eller blomster. Hos os elsker bgrnene det. Og ellers hjemmepoppede
popcorn, ngdder eller tgrret frugt.

Man kan jo starte med at erstatte slik med grgntsager. | sa fald er her et maerkeligt
rad: Skale i smukke farver til sunde snacks. Halvdelen af gleeden ved slik, er de flotte
farver. Find noget andet med smukke farver at glaedes over. Banalt, men jeg tror,
det har en effekt.

/Zblebade /frugt med panutbutter som dip

Let opvarmet, koldpresset &blejuice med appelsinskiver i, kanel, muskat og nelliker
= glogg

Danskvand m. citrus, mynte og frosne hindbaer. Pinde med frisk frugt og limesaft.




3. Tilgengelighed

Kgb kun Sodavand til saerlige lejligheder. Sa undgar du at lade dig friste - og b@rnene ved, at
der ikke er sodavand i huset."

Hav altid noget sundt pa kgl, som kan nydes, nar sulten kommer. Jeg laver ofte et fad med
gront-stave, frugt og ngdder."

Jeg giver mine to bgrn sma skale eller sma tallerkener med udskaret frugt, grent og / eller

ngdder jeevnt gennem ugen, nar jeg lige har tid og fgler for det. De far det ind pa deres
veerelser. Sa er det en lille overraskelse som en kaerlig hilsen fra deres mor.

Vi forsgger at have sa lidt slik og kage i huset som muligt, sa bliver man ikke fristet. Derudover
skriver vi indkgbsliste og handler ind for flere dage ad gangen, sa bliver det nemmere at
minimere impulskgb

Server altid lidt sund og maettende mad, nar familien kommer hjem om eftermiddagen.

Vi spiser kun fredagsslik. Der ma man til gengzeld vaelge pracis de 3 [stykker], man vil.

Vi har ikke slik hjemme, sa vi kgrer ud og kgber det, vores barn har lyst til til fredagsslik.

Det betyder, at der ikke er slik i huset derudover, sa vi kan ikke blive fristet. Til gengaeld elsker
vi frugt og ngdder. De 3 stykker ma godt veere store som fx en is eller et kinderaeg - er det sma
slik, teeller 3 som 1.

Vi bliver enige om kun at kgbe til en aften om ugen, og sa er der ikke noget til naeste dag.

Handler ikke ind, nar jeg er sulten.

Vi har ikke noget liggende i skabe og skuffer. Kun nogen gange is i fryseren, men aldrig
sodavand.

Jeg prgver at undga at handle ind ofte, fordi der altid ryger et eller andet usundt med i kurven.

Nu er min datter kun 16 maneder, men jeg prgver for sa vidt kun at handle sgde sager osv., nar
vi far geester, for nar vi har det i hjemmet, bliver det simpelthen spist. Sadan har det vaeret
lzenge inden vi fik hende :-)

Det er maske strengt sagt, men lad vaere med at kgbe det. Sa frister det ikke.

Det kommer helt an pa dagen. Nogle dage er der lidt slik til hygge, andre dage er der ikke. Men
det er ikke noget, vi har i skabene. Det skal kgbes, og nogle gange har vi ogsa lyst pa en onsdag
eller mandag.

Vi kgber det ikke medmindre vi skal have gaester, sa der er ingen valgmuligheder eller chancer
for at spise slik til hverdag eller i weekenden. Hjemme hos os er vi mere til ngdder,
cashewngdder, pistacie mm., hvis der skal hygges.

Lad veere med at kgbe de sgde sager, nar du handler

Lad veere med at kgbet noget usundt

Se¢rg for at have alle grgntsager skaret og lagt i bgtter med vand i kgleskabet, sa de er klar.

Jeg har altid ngdder, kiks og dadler med ra kakaopulver klar pa hylden i kgkkenet

Kgb kun ind, nar du er maet, sd undgar man mange af de fristende sgde sager




4. Familieregler og logikker

Vores bgrn far det antal fredagsslik, som svarer til deres alder. Altsa syv stykker til en syv-arig.
Det har de altid veeret vant til — og de gemmer faktisk ofte til dagen efter

En fast slikdag. Det er maske ikke nyt, men det virker. Og sa er sodavand kun til fest og
fodselsdag - ikke til hverdag. Pa slikdagen ggr vi en tur ud af at ga i kiosken og lade dem vzelge
syv stykker slik hver. Store stykker tzeller for to

Vi sgrger for, at der er forskel pa hverdag og weekend. Alt hvad der hedder kage, desserter,
slik, chips, saftevand og sodavand hgrer KUN til om Igrdagen (for os voksne: vin og gl).

Enkel familieregel: enten spiser man, eller ogsa ser man pa skaerm. Der ryger sa meget ned helt
ubevidst, ndr man spiser foran skaermen

Vi kgber aldrig sodavand. Vi har en kasse hver, hvor vi gemmer vores slik fra om fredagen, og
sa kan vi spise det de andre dage. Vi vil gerne begynde at fa det antal slik, der svarer til det
2ldste barns alder. Sa hvis jeg er 7 ar, og jeg er den zeldste, sa far vi kun 7 stykker slik.

Mit 5-arige har bedt mig om at skrive dette: Hvis jeg har lyst til noget sgdt i Igbet af ugen, sa

spiser jeg fgrst en mad med noget sundt palaeg. Bagefter far jeg sa et stykke sgdt, men det er
ikke altid, jeg har lyst, nar jeg f@rst har spist min mad

Vi spiser altid sund mad inden det usunde i hab om, at det sunde nar at maette lidt, sa vi ikke
kan spise sa meget usundt

Vi er en familie pa to voksne og tre bgrn. Vi drikker kun sodavand eller saftevand til
fedselsdage eller fester, ellers drikker vi kun vand eller maelk. Om fredagen har vi vores
ugentlige slikdag, hvor vi hver far otte-ti stykker slik.

Seet "barren” lavt. Mine to bgrn blev glade Tor et aeggebager med smarties og alt det frugt de
ville have.

Vi har slet ikke slik som hygge derhjemme.

Slik er gemt til stgrre festarrangementer, hvis det bliver delt hos de enkelte steder.

Kagen er der til fgdselsdag, men ikke slik.

Vi hygger med bagvaerk med saesonens hyggegoder som peberngdder, kanelsnegle eller
sommertaerter. Hverdagens hygge skal helst ikke blandes med sgde sager. Det har vi ikkke
brug for.

Det "spde" er ikke hyggen hos os, men samvaeret. Hygge skal helst ikke forstas som "s@dt".
Hos os voksne kan en kop kaffe veere hyggen sammen med en ven/veninde.

Hvorfor kan et glas vand/spil/leg ikke veaere hygge hos bgrn? Det med at spille spil (ludo),
puslespil, se tv/film kan sagtens ggres uden at indblande mad og drikke. Engang imellem nyder
vi popcorn, ellers er det max pa frugt og grent, oliven og ost, som de elsker. Nar vi far gaester
bliver der ikke serveret slik heller. Laeskedrikke og juice er inkluderet. Vi hygger med vand og
almindelig kost. Sa der er ikke noget at taenke over, da man alligevel ikke har tanken hygge
kombineret med slik. Maske skulle folk ikke kombinere hygge med slik/s@dt.

Bornene far max 10 stykker slik hver fredag. De voksne spiser alt for meget kage og chokolade
herhjemme. Kage teeller vel ogsa med, ikke?

Hun far lov hver fredag. Hun er kun 3 ar. Og ja, sa ma jeg da indrgmme, at hun i ny og nae far
lov, nar det ikke er fredag. Men s3 laenge man holder det til et minimum, sa synes jeg, at det er

okay. Ej, men det er sgu ogsa for meget ind i mellem. Jeg har ingen stopknap, nar jeg fgrst
kommer i gang.

Vi har ikke decideret regler. Blot, at man ikke spiser kager/s@de sager hver dag. Kun weekend
og med det menes ikke fredag, Igrdag og sgndag. Torsdag er vores familie-hyggedag, som vi
indfgrte for 2 ar siden. Far laeser Yasin hgjt, og derefter snakker vi om emner indenfor islam i
bgrnenes niveau. Evt. laeser vi bgrnebgger med Ayat el Hadis. Dén dag er der altid kage eller is.

Herhjemme har vi slikdag om fredagen. | de andre dage sgger de det ikke, for de ved, at de
altid far deres fredagsslik. Baba og jeg spiser det meste af det. De spiser lige 10-15 styks, og sa
gider de ikke mere. Tror faktisk, at de mere kan lide hyggen i at blande deres egen pose.




Ingen regler uden undtagelser. Slik er primaert om fredagen eller Igrdagen, men i begraensede
maengder. Sodavand er ogsa kun i weekenden eller til festlige lejligheder og ikke noget, som
skal slukke tgrsten. | madpakkerne sniger der sig en sjelden gang en halv mislibar med, men
det er hverken hver eller hver anden uge. Nar det er sagt, sa kommer der selvfglgelig lidt
rgrsukker pa de grove havregryn om morgenen. Og i eftermiddags fik de begge en
meaelkesnitte, da de kom hjem. Da bgrnene var sma, sagde vores sundhedsplejerske, at sukker
skulle veere med made, men at maden selvfglgelig skulle smage godt. Vores bgrn har aldrig
faet gllebrgd uden sukker i - hvem pokker kan li' det? | gvrigt synes vores bgrn, at det er
nedern, at de ikke far usunde ting med i pakken, men nar man har for travlt til at spise alle
grontsagerne, sa har man vel ogsa for travlt til det sgde.

Ved at saette belgb pa, hvor meget vi ma kgbe for hver uge. 20 kroner per person.

Kage og choko én aften ugentligt. Intet slik fremover.

Vi spiser KUN spde sager om fredagen. Skal vi hygge med “guf” pa andre tidspunkter, sa er det
frugtspyd eller sunde smoothies, der hitter - bgrnene elsker det!

Vores unger far lov til at vaelge 10 stk. Slik hver fredag.

Det er ok at smide slik ud! 1 fast slikdag. 1 fast sodavandsdag.

Drop fejringer af hjem fra ferie, ny lillebror, 1. advent etc. med slik og kage i skoler /

daginstitutioner - og lav manedens fgdselsdag i skolerne. Fyld slik i en lille skal (a la ramekin).

Afmystificér slikket ved ikke at ggre det til en begivenhed.

Min unge pa 4 ar gider kun at spise popcorn som snack. Og det far hun kun i weekenden. Og
om fredagen far hun lov til at se iPad i 30 min. Ellers star den pa voksentegnefilm, som hun
kalder det (normalt tv). Ellers finder vi pa en god leg/ noget kreativt, hvis hun gider det.
(gammeldags foreeldre)

Vi har aldrig mad som en del af hygge og har aldrig haft det (ud over fredag hvor de far en skal
hver). Sa man kan sige, at vi leger pa samme made om lgrdagen, som vi ggr om tirsdagen.

Vi spiser kun slik om fredagen.

Vores dessert er frugt og ngdder. Og sa har vi faktisk ikke indfgrt fredagsslik.

Man skal altid have spist aftensmad fgrst og sa slik bagefter.

Noah far for ca. 10-15 kr. bland-selv-slik. Elias far sadan nogle skumfiduser og popcorn. Sa det
er i begraensede maengder.

Mine piger far kun slik om fredagen. | hverdagen far de frugt, rosiner eller ngdder.

Vihar ingen regler. Mine piger far fredagsslik, men spgrger aldrig efter slik i hverdagen. Jeg
tror, det er fordi, vi ikke har gjort det store ud af, at de ikke skal have slik i hverdagen eller er
blevet tilbudt det. Det er jo sa vores held.

Ingen regler og heller ingen faste dage. De kan fa slik Ipbende, og typisk er det 1-3 gange om
maneden.

Det er ikke forbudt i hverdagene, men det hedder selvfglgelig fredagsslik af en arsag, og min
sgn ser da bestemt frem til den dag. Omvendt hvis der falder en slikkepind af en hverdag eller
han far lidt chokolade ved bedstemor og bedstefar, og det ikke er fredag, er det altsa helt
okay. Jeg taenker, forholdet til det sgde bliver mere naturligt og det ggr, at man ikke kaster sig
glubsk over det den ene dag i ugen. Min sgn er i gvrigt ogsa god til at gemme til dagen efter.
Det teenker jeg, er en ret fin evne at besidde som 4-arig.

Vi spiser ikke slik i weekenden, men far maske et stykke kage i Igbet af den. Min mand spiser
ikke slik og mener, det er ondskaben til alt ;) Jeg elsker til gengaeld slik, sa nar jeg har lyst og
min dreng pa 6 ar er hjemme, far han ogsa. Men han vil helst have chokolade - gerne den pa
86% med myntestykker i.

Har ikke stramme regler omkring det og mine bgrn kaster sig ikke over slik, nar de ser det. De
kan endda gemme til en anden dag, hvis de ikke har lyst til det.




Vi har en regel om, at vi kun spiser slik om fredagen efter aftensmad. Nogle gange spiser vi
kage om eftermiddagen eller aftenen i hverdagene, men allermest er det kiks, frugt, muslibarer
og knaekbrgd (som vi laver selv, sa vi ved, hvad der er i). Men allerhelst hygger vi uden mad, sa
hygge ikke forbindes med mad/slik. Til gengaeld har vi ikke rigtig regler for sadan rigtig mad og
hvornar vi spiser. Vi spiser, nar vi er sultne.

Om fredagen far vores bgrn en lille skal med slik. Hvis vi har gaester Igrdag/sgndag, far de ogsa
sgdt. Men vi styrer hvor meget. De far ikke lov til at ga amok.

Altid drik vand. Alternativet er de yngste bgrn, der maske drikker maelk til maltiderne.

Vi har ingen faste weekendtraditioner med vores 4 unger.

Viblander fredagsslik for 5 kr (for hyggens skyld) - min sgn spiser for ca. 5 gre

Fredag er lig med popcorn. Og en lille slikskal til Disneysjov

At sove sammen alle sammen. Mine piger pa 6 og 7 elsker det, og forbinder det med weekend.

Rundstykker og boller med syltetgj. Og ca 5 stykker vingummi. Vores dreng er 3,5 ar.

Jeg er vokset op med en falles slikskal til fem Igrdag aften. Kun sodavand i weekenden.

1 dag med sukker/slik. Ellers er det frugt og lige for tiden mandariner

Vi har fredagsslik. Det kan vaere en slikkepind eller sodavandsis. Sa slik en gang om ugen

Efter at vores sgn er blevet fire, har vi indfgrt for 10 kr slik om fredagen. og derefter hygge
med film

Mine drenge pa 13 og 12 ma kgbe for 25 kr slik hver weekend

Fredagsslik og disney show. Der er altid en frugtskal ogsa! Ungerne er 13 og 14 ar gamle

Der gives som regel lov til at fa et glas sodavand blandet med vand. Han spgrger kun, nar vi
ogsa far.

Vores bgrn var 4 ar fer de smagte slik og spdavand. Nu far de 5 stykker om fredagen. Nogle
uger springer vi over

Vi far rundstykker og kakaomaelk til morgenmad i weekenden. Formiddag = afslapning sammen

Fad med udskaret frugt til at hygge med. Jeg tror, at det at slik ikke er forbudt eller en
sensation, har gjort, at vi har faet et afslappet forhold til det. Det skal ikke absolut indga i
hygge. Sodavand maks. 2 gange om maneden

Jeg sgrger for, at alle fem grundsmage er i mine hovedmaltider, da dette mindsker cravings.




5. Alternative aktiviteter

Jeg tror, at det er vigtigt som familie at veere fysisk aktiv sammen. Ggr det til noget sjovt.

Hvis man laeser bgger i stedet for at se tv, er det sveerere at spise imens.

Laes hgjt - sa er bgrnene underholdt og taenker mindre pa sgde sager.

Vi laver aktiviteter, der ikke involverer noget at spise. Vi gar for eksempel pa legepladsen og
leger et-tag-fat, gar i Zoologisk Have og kigger pa dyreunger eller cykler en tur i skoven og
samler blade og skovhindbaer. Andre gange bygger vi en seebekassebil, samler sten pa stranden
og kigger efter sma vanddyr i der og vandhul eller szetter drage op.

Spil for eksempel Uno, Kalaha, ludo eller Monopoly sammen, laes en bog eller g en tur i skoven

Man skal spise en god portion aftensmad og lave noget, de synes er rigtig sjovt, sa de glemmer
at spise slik

Har to bgrn, men jeg har ikke penge til bgrnesport.
Maske kunne man mgdes i nabolaget til feelles gratis fodbold pa en plaene.

En tur pa legepladsen med bgrnene en time

Havevandring/gatur efter aftensmad og inden sovetid.

Jeg teenker, at en dejlig fredag aften uden slik og film, men hvor man i stedet kunne spille ludo
med familien eller et andet spil, og sa kunne der vaere lidt agurker og gulergdder.

Hyg med sgde kaeledyr.

Jeg har gjort det inden, at det blev mgrkt, men der gik jeg ud og spillede fodbold i omkring en
halv time.

Lad veer med at kigge pa det. Lav noget andet. Pa legeplads. Spil fodbold.

Motion kan fjerne sukkertrangen, og sa er det fedt at treene sammen

Stearinlys og hyggelig musik.

Fange pokemon. Hinkeruder.

Sluk skeermene og tal sammen

Sl kolbgtter. Ga pa legepladsen og rutsje. Danse.

Lege med racerbiler. Lave en saebekassebil. Lave legetgj af en papkasse.

Ga over til grenthandleren of fa smagsprgver og kgb alle mulige slags frugt. Ga tur.

Spille fodbold. Spille Uno. Spise appelsin.

Se film. Se julekalender. Lege. Hgre musik.

Hoppe i sofaen.

Laeser! Vi laeser enormt meget sammen herhjemme, og jeg kan ikke spise sgde sager nar jeg
laeser, og sa gar drengene det heller ikke.

Vi laver noget, hvor vi skal bruge vores haender: bygge LEGO eller lave perler. Sa spiser vi snack-

gulergdder og dadler med kakaopulver, nar vi skal spare pa det raffinerede sukker. Det lyder
som om, vi er hellige med sukker, men alt med made.

Vi hygger med brzetspil og noget krea. Er det en tegnefilm, der skal ses, sa er der popcorn til. Vi
gar ogsa lange ture, og der snakker vi om, hvad vi ser, sa der gumler man heller ikke pa noget.

Fglger godt med i den her - mega godt initiativ! Smoothies, puslespil og tegne

Boller til morgenmad, gature i skoven. [Weekendtid]

For var det fredagsslik. Det er det ogsa nu, men vi spiller et spil, imens vi spiser det

Spiller spil, synger, danser, leger og hgrer musik hele dagen.

Braetspil! Gature til legepladsen. Besgge familien




6. Begraense mangder

Mindre skale, sa det ser ud af mindre og snyder hjernen. Mindre pose, nar jeg kgber det.

Portionsanrettet fredagsslik i sma glas sa bgrnene ikke slas om, hvem der far mest;)

Vi har hos Hjem-Is fundet nogle mini-is, vi har i fryseren. Bgrnene kan stadig fa glaeden ved at

Vi kgber altid sodavand i de mindste stgrrelser, dvs. 0,25-0,33 I. P34 den made er det meget
nemmere at styre, at der ikke bliver drukket for meget

Vi kgber mindre af det spde og har i stedet frisk frugt. Slik og kage bliver holdt primaert til
weekenden. Derudover holder vi ogsa igen med sukkerholdige morgenmadsprodukter.

Vi har ingen fredags slik! Vi tror p3, at lidt er godt, men alt med made. Derfor portionsdeler vi
for eksempel 5 stykker slik i en lille skal og sma glas til saft og sodavand. Altid masser af

Fredagsslik til min store pa 4 ar. 5 stykker slik.

Ungerne ma kun kgbe for 25 kr hver om ugen. De ved, at de ikke far mere end det, sa de nyder

5 stykker vingummi som fredagsslik. Intet i hverdagen. Hverken saft eller sodavand.

Bgrnene far slik om fredagen. De ma tage 10 stykker hver. De er 7 og 10. Vi vokse far mere.

7. Monitorering og erkendelse

Vi har prgvet at samle alt hvad vores barn fik tilbudt i Isbet af en uge. Vi blev alle meget
overraskede over hvor meget der var.

Det tager minimum 21 dage at veenne sig til en ny vane. Det handler bare om at give sig i kast

8. Belgnninger (med andet end s@de sager og drikke)

For at motivere mig selv til at overholde mine regler saetter jeg ofte en belgnning pa hgjkant.
Det kan fx vaere, at hvis jeg kun spiser slik og kage én dag om ugen i 4 uger i traek, sa ma jeg

Vislar to fluer med et smaek.

Laeg alle de sma belgb til side og brug pengene pa noget godt (oplevelse) nar aret er gaet.




Medieovervagning



Online artikler

Medie Medietype Overskrift Lasere Dato

TV2 Nyheder Online Danskerne er verdensmestre i slik 679.000 | 18/09/2019
artikel m.
videoklip

Ekstra Bladet Online Danskerne er verdensmestre i slik: - En 855.000 | 16/09/2019
artikel kedelig rekord

Berlingske Online 100 bgrnefamilier skal pa sukkerafvanningi | 180.000 | 23/09/2019
artikel nyt forskningsprojekt

Jyllands-Posten Online Usund hyggekultur: Forskere vil gare op 31.000 17/09/2019
artikel med danskernes slikvaner

TV2 Lorry Online For meget slik og cola: Nu skal 100 28.000 | 23/09/2019
artikel barnefamilier i sukkerafvaeenning

FedevareWatch Online 100 familier sendes pa 7.000 24/09/2019
artikel sukkerafvanning i forskningsprojekt

Fedevarefokus Online Forskere efterlyser gode idéer til at skrue | 200 18/09/2019
artikel ned for de s@de sager

Rav, Island Online Gripa til adgerda vegna heimsmets || N/A 24/09/2019
artikel nammiati

Videnskab Online Folk der drikker sodavand — bade light og | 35.000 | 30/09/2019
artikel almindelige — lever kortere

Politiken Online Vi har skruet 20 procent ned, og spiser stadig | 252.000 | 28/09/2019
artikel mest slik i verden

Samvirke Online Du ma ikke tznke pa slik: Dit fokus pa sukker | 27.000 | 26/09/2019
artikel kan give sukkerstress

Fysiske artikler (print)

Medie Medietype | Overskrift Laesere | Dato

Jyllands-Posten Print Forskere vil gare op med vores slikvaner 178.000 | 18/09/2019

Sendagsavisen Print Efterlysning: Gode idéer til at skrue ned for | 55.000 | 20/09/2019

Vestsjaelland de sgde sager

Sendagsavisen Print Gode idéer til at skrue ned for de sgde | 72.000 | 26/09/2019

Sydsjaelland sager

Lokalavisen Hvidovre | Print Er du for sed? 23.000 17/09/2019

Avis

Lokalavisen Hvidovre | Print 100 lokale familier med i projekt om at leve | 23.000 | 24/09/2019

Avis sundere

Kalundborg Nyt Print Efterlysning: Gode idéer til at skrue ned for | 22.000 | 24/09/2019

de s@de sager
Politiken Print Vi har skruet 20 procent ned, og spiser 265.000 | 28/09/2019

stadig mest slik i
verden




TV- og radioklip

Medie Medietype Overskrift Lasere Dato

P4 Kebenhavn Radio Danske bgrn spiser for meget slik, | 2.975.000 | 17/09/2019

Reg. Nyheder chokolade og kage

P4 Formiddag Radio Danskerne er de storste slikmunde i verden | 2.975.000 | 19/09/2019

NEWS & Co. TV- Danskerne har verdens storste forbrug af | 500.000 18/09/2019
udsendelse | slik

TV2 Nyhederne TV- Vi har voldsomt sgde taender i 437.000 18/09/2019

19.00 udsendelse | Danmark

TV2 Nyhederne TV- Ny forskning skal gere danskerne sundere | 437.000 18/09/2019
udsendelse

Aftenshowet TV- Danskerne er verdensmestre i slik 300.000 17/09/2019
udsendelse

Go’ Morgen TV- Danskerne har et for hgijt sukkerindtag 128.000 17/19/2019

Danmark udsendelse

Mediernes sociale medier
Medie Medietype Overskrift Laesere Dato

TV2 Nyhederne Facebook- | Vi spiser 6,6 kilo slik om aret — nu skal det | 605.869 | 18/09/2019
opslag vaere slut

Ekstra Bladet Facebook- Foler du dig nogle gange presset til at spise | 343.529 | 16/09/2019
opslag sode sager?

Jyllands-Posten Facebook- | Gar hygge og sede sager ogsa hand i hand | 203.765 | 17/09/2019
opslag hjemme hos dig? Det vil et nyt projekt

forsege at gore op med.

go.tv2.dk Instagram- Den gennemsnitlige dansker spiser 12,3 kg | 119.000 | 21/09/2019
opslag slik og chokolade om aret! @

TV2 Lorry Facebook- Hvis du skal vere helt zrlig, far dit barn sa | 87.381 23/09/2019
opslag for meget sukker?




Rapport fra Adapt



Rapportens indhold

Fokusgruppeundersogelse:

1. Indledning
Test af ‘Er Du For Sed?’ 2 Hovedindsigter
3. Indsigter pa materialer og anbefalinger
4. Bilag: Deltagere
Friday, DTU & Adapt - Juni 2020 |j

1. Indledning

Denne rapport er baseret pa to fokusgrupper gennemfort i juni 2020.
Fokusgrupperne havde hhv. 8 og 6 respondenter, fra hhv. lav og
ressourcesteerke familier.

Fokusgrupperne havde til formal at afdaekke flere forskellige
kommunikative virkemidler ifm. kampagnen “Er du for sed?”.

Respondenterne var fordelt pa tveers af alder og ken, uddannelse, jobtitel
og civilstatus. De havde alle det tilfeelles, at de havde et til flere bern i

alderen 6.9 a. 2. Hovedindsigter

[oamt

Overordnet observation omkring
indtag af sede sager

“Jeg kan godit lide ‘er du for sod?". Det har en “Jeg kan godit lide at kampagnen gér efter at
humoristisk twist.” gere vanerne bedre. Og ikke vil udskamme.”

Alle er bemaer digt reflekterede og artikulerede om Mand, 48 ar Kvinde, 41 &r

emnet, men de faerreste har aktivt forholdt sig til, hvordan de som familie

taler om sade sager. De vil gerne hjzelpes i dialogen med deres bern og

opfatter grundlaeggende initiativet meget positivt - men vil ikke tales til pa

en belserende made, eller pa en made hvor man som foraeldre foler sig talt “Jeg kan rigtig godt lide at fokus pd at man “Jeg er overrasket over det kun er fire

ned til. Emnet er p& den made folsomt. ikke er alene. Vi er flere i samme béd.” portioner — pyha det er lidt.”

Alle bliver meget overraskede over rdderummet, hvilket har stor Kvinde, 41 &r Kvinde, 38 ar

indflydelse pa, hvordan respondenterne modtager de forskellige

materialer efterfolgende.
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Overordnede anbefalinger

® Gennemga alle tekster for at sikre, at de ikke kan opfattes som ‘loftet

pegefinger’.

Understot folelsen af, at “vi er flere i sammen bad” - det reagerer

deltagerne positivt pa.

® Sorg for, at de fleste materialer laegger op til leg og samarbejde
mellem bern og foraeldre.

® Sorg samtidig for, at der findes materialer til dem, der vil vide mere
detaljeret om forskningen bag anbefalingerne.

® Overvejilll er til at ur pa tekst. Og gerne
illustrationer som kan bruge i samtalen med ens born.

Output fra maleveerktoj

Begge formater forstas umiddelbart af begge
grupper, men lagkagediagrammet mangler
ifolge flere lidt grafisk finpudsning - det er
eksempelvis svzert at aflzese det anbefalede
raderum. Og hvorfor er der noget, der ligger
uden for cirklen?

Naesten alle deltagerne er enige i, at trappen
fungerer som en umiddelbar ojenabner, imens

lagkagediagrammet i hojere grad vil kunne

fungere som samtalevzerktoj med deres born. .

Flere papeger, at blot én uges registrering af B
kost kan give et skeevt resultat hos den enkelte
familie.

Anbefalinger

® Afheaengigt af, hvad der enskes kan de to
formater begge vaelges - de forstas umiddelbart.

o Veerdog pa at isaer | grupp
trappen som vaerende lidt “barsk” i sin kommunikationsform.
Hvis | benytter lagkagediagrammet, sa tilret s det er nemmere at
afleese selve raderummet. Og beslut jer for enten at bruge
illustrationer eller billeder af mad og sede sager.

o

3. Indsigter pa materialer og
anbefalinger

“Lagkagediagrammeter ikke s& *hdrdt” at se
pd som trappen.

Lav resource

“Det grafiske kunne godt tunes lidt skarpere i
lagkagediagrammet, sé der ikke er noget der
heenger uden for cirklen”

Hoj resource

Raderum

Ingen af deltagerne har et sprog for genstande
af sode sager, og de fleste reagerer med
overraskelse, nar de ser hvad én genstand
reelt er; én kiks, én kanelsnegl osv.

De forstar intuitivt illustrationen med én
genstand i én cirkel, imens opsaetningen af
flere genstande sede sager i ét billede abner
for sporgsmal.

Der er bred enighed om, at versionen med
enkelte enheder vil virke bedst; og at det er
godt at tale med bornene om, s& de forstar,
hvor meget én sod ting er.

“Trappen giver et kiart billede, og er nemt at

afleese.”

Hoj resource

“Jeg tror jeg ville fé en mere brat opvagning

of trappen.

Hoj resource

e

21



“Hold da op, hvis det er det man md f& om
ugen .. det er godt nok ikke meget.”

Hoj resource

“Mine born kan godt lide chips. Det forste
folk taenker over er slik, men chips er
bestemt heller ikke sundt. SG hvorfor indgdr
der ikke en chipspose i alt det her?”

Lav resource

Huskeregler

Generel positiv modtagelse af sma sproglige
husregler, men ingen entydig konklusion pa
‘tone of voice’ som to separate retninger.
Deltagerne forholder sig til enkeltbudskaber
og reagerer grundlaeggende bedst pa ordspil,
der nemt kan forstas af bade forzeldre og born
- eksempelvis “klar parat haps!”.

Flere naevner, at vi skal passe pa med ikke
‘hype’ det sode ved at tale om at gemme det til
seerlige dage.

Anbefalinger

“For mit oje fungerer det bedre at med ét

billede af gangen og ikke et samlet overblik.”

Hoj resource

“Svarer sddan en giffel virkelig til en
sodavand?”

Hoj resource

o

® Fokusér pa huskeregler, der understatter et positivt tilvalg frem for

fravalg

pa born.

Ordspil skal kunne forstas af bern, hvorfor vi anbefaler, at | tester det

o Analogier til sportsgrene, samt referencer til gamle ordsprog

kan vaere sveere at forsta.

Anbefalinger

® Overveje at tage ‘det samlede raderum’ ud af idekataloget. Det kan

forvirre modtageren.

® Hold fasti alle de steder, hvor vi har enkeltbilleder af sede ting, s&

man selv kan Det er gr

et

og staerkt kommunikationsgreb.

® Fa flere enkeltbilleder ind, sa fx chips og skumfiduser m.m. ogsa er

med.

“Det her med det sede og det sunde - det
forstér min 6 rige ikke. De forstér meget
bedre ‘Klar parat haps!™

Hoj resource

“Huskeregler, det bruger vi. Det er nemt for
bornene.”

Lav resource

Idékatalog

Generelt positiv modtagelse af idékataloget,
men flere papeger, at der flere steder tales ned
til foreeldrene i teksten. Dette opfattes ikke
positivt.

Smé gode idéer til, hvordan man kan ger
hverdagen sjovere og sundere bliver modtaget
positivt - ogsa selvom flere naevner, at det ikke
nedvendigvis er ny viden. De anser det som en
hjzelp til at fa talt med sine born som sode
sager. Deltageme efterlyser i den forbindelse
mindre tekst og mere visuelt, sa de har noget
at vise bornene, nar de taler sammen.

“Klar parat haps er mere en opfordring, det
er motiverende. Mere end en loftet
pegefinger. "

Hoj resource

“Lidt men godt. Det kan jeg lide, og man kan
godt tage en dialog med sit barn bare ud fra
de tre ord.”

Lav resource

e

Alle sode drikke er
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“Jeg synes det er rart at jeg ikke fér alt det at “Min erfaring er, at jeg loeser det ndr jeg fér
vide jeg gor forkert, men atjeg fir nogle det. Og sd ryger det i en eller anden bunke
idéer til hvad jeg kan gere rigtigt.” hvor man sé ikke finder det igen.”
Hoj resource Hoj resource
Jeg kan godt lide det, men kunne godt “Jeg kan godt lide kombinationen af de to
taenke mig at det blev meget mere typer af opslag.”
bornevenligt”.

Lav resource
Lav resource

Malestokken

Den fysiske slikpose bliver modtaget meget
negativt af nzermest alle deltagere. Flere
papeger, at den ikke vil kunne indeholde alle
former for sode sager, og derfor ikke er
brugbar.

Bingopladen i kombination med billeder med
sode sager modtages mere positivt, og de
fleste ville kunne se sig bruge det i dialogen
med deres born. Det legende element er isaer

N W A

det der vaekker begejstring. |

Den grafiske visning af slikposen forstas

umiddelbart, men det er tydeligt pa de fleste adoot
delt; atde i

Anbefalinger

® Ga vaek fra bade den fysiske og den grafiske slikpose.

® Overvej, hvad der skal til for at bingopladen kan blive en fast rutine,
og ikke bare en a gimmick - tal med et
spilfirma.

o Nogle forzeldre kunne godt forestille sig at hsenge den pa
koleskabet eller vaeggen, sorg for at dette er muligt.

® Sorg for, at der er billeder af tilstraekkeligt mange forskellige sede

sager, s det daekker alle familiers szerlige sede sager.

Anbefalinger

@ Hold fast i formen med mange indgange og konkrete nemme rad.

@ Overvej at give indholdet et digitalt liv ved eventuelt at dele det i
‘bidder’. E It som sma ger-det-selv-vid

@ Skrue op for visuelle elementer, som kan fungere som
omdrejningspunkt for dialogen mellem foraeldre og bern.

@ Skru ned for antallet af generelle “informationsartikler” og op for de
gode og nemme hverdags-idéer, der kan udferes i praksis.

“Kortene er det vigtigste, men bingopladen “Jeg kan godt lide at man klipper noget ud
kan veere en hjcelp til nogen.” og scetter det op. Det er en god méde at

X have en samtale med sit barn pé”
Hoj resource

Lav resource

“Slikposen er et fejlskud.” “Jeg kunne godt nojes med en bare en
bunke kort. Jeg har ikke brug for en plade

Hoj resource
) eller en slikpose™

Hoj resource

Facebook
NAR ALLE DE ANDRE BBRN
Her er der en smule forskel pa lav og SPISER. VINGUMMIER
hojressource-gruppen. Lavressource er - ;
grundizeggende tilbageholdende med at ville
deltage, og flere naevner, at emnet er
“brandfarligt”. Hojressource-gruppen har mere
mod pé at deltage, men dog kun med likes og
kommentarer til opleeg. Ingen forestiller sig
selv at ville poste noget uopfordret i gruppen. 00w
De vil lade sig inspirere, ikke inspirere andre.

16 DU KUN MA

Humor modtages meget positivt. Det saenker
paraderne pa et emne, der i hoj grad handler
om borneopdragelse.
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“Humor er godt!”

Hoj resource

“Det er fint at der er et debatforum, for hvis
man har taget det tilvalg at veere med, sé
ville det veere godt at have et sted at have en
samtale om emnet.”

Lav resource

“Jeg ville mest leese og lade mig inspirere,
men jeg er nok ikke hende der vil inspirere
andre.”

Hoj resource

“Jeg ville kigge, men aldrig deltage.
Simpelthen pga. emnet. Politik, religion, sport
og borneopdragelse - det skal man holde sig

langt vaek fra i det offentlige rum.”
adogt

Lav resource

Shaping tomorrow’s
user experiences

Ask Hybel

Lead Business Developer
askaadaptagency.com
+45 XX

Anbefalinger

® Afprov gruppen som kommunikationskanal hos testfamilierne, men
vaer opmaerksom p4, at de skal holdes til ilden og det er jer som
afsender, der far gruppen til at fungere - det vil ikke ske af sig selv.

@ Udarbejd en detaljeret indholdsplan til testperioden, sa | pa forhand
har styr pa, hvilket indhold der skal ind i gruppen. Og hvornar det
skal udgives.

® Overvej om tone-of-voice i gruppen ma adskille sig fra det generelle
indhold, og om det maske holdes en tand mere humoristisk og let.

@ Overvej jeres strategi for moderation og krisehandtering i gruppen,
da emnet er folsomt og kan vaekke nogle konfliktfyldte dialoger.
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Monstertest
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Stadier
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Test (forslag)

Giv barnet en kort intro til hvad der skal ske.
Vis slide 1:

a. Spgrg barnet hvad det umiddelbart teenker om monsteret
b. Forteel lidt om monsteret (se noter pa naeste slide) og spgrg hvad barnet nu taenker

Vis slide 2:

a. Sperg hvad barnet teenker om monsteret og de forskellige stadier.

Vis slide 3:

a. Forklar at man ser eksempler pa forskellige situationer/humaer.
b. Sperg hvad barnet teenker om de forskellige udtryk.

Stil evt. opfelgende spargsmal (se naeste slide)
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Noter

e Primaer malgruppe: Indskolingsbarn (i testfasen: 6-arige)
Formal med projekt: Fa barnefamilier til at reducere deres indtag af sgde sager
Monsteret: Et slikmonster, som repraesenterer vores alle sammens indre “djsevel”, der
far os til at spise s@de sager.

e Personlighed:

Fraek og ustyrlig

God til at plage (charme, hundegjne)

Ved lige hvad der virker, kan overtale alle, kender dine svage punkter
Temperamentsfuld, hvis det ikke far sin vilje

Umeettelig appetit pa s@de sager - ligeglad med konsekvenserne, selvom den lider under dem

e Balance: Ma ikke veere for nuttet, men heller ikke uhyggeligt. Helst ikke for barnligt,

men

stadig egnet til barn ned til 6 ar.
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Eventuelle opfalgende spargsmal

Hvad synes du om monsteret?

Tror du monsteret kunne vaere din ven?

Ville du give monsteret slik, hvis det plagede dig om det?
Ville du have lyst til at se mere til monsteret, f.eks. i et spil?
Minder slikmonsteret om andre figurer, du kender?
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Process

The development of the “Leeringsunivers” follows a standard process that Serious Games
Interactive have perfected over the last 5 years. The process revolves around co-creation
involving both experts, practitioners and users'.

Experts
Subject matter experts that have deep knowledge of the subject as part of the project. In
our case this embeds experts from:

e Research professionals with a main focus on nutrition and diet.

e Professionals who harness the potential of game mechanics and game
technology for learning, communication and training.

e Experts in the field of user interaction, educational game design and user
experiences, along with senior technicians.

Practitioners

In the process, practitioners are a vital part of ensuring the usability of the developed
application. As part of the conceptual phase, the following practitioners from Hvidovre
Kommune were involved:

e Dentists
e Health care professionals

Users (target group)

e Families with young school children. The main target group is the children
themselves.

Process overview

— y o Vs A
’ < |
y I 4 ¥
SCOPE CONCEPT DESIGN PRODUCTION DELIVERY
Problems, geals and resources Main concept developed and Product developed through loops Product produced through agile Product finalised and delivered.

defined in workshops prototyped through workshops. of design, test and iteration. development method Evaluation of process.

' https://www.seriousgames.net/our-approach/

Documentation of the Development process of the “Laeringsunivers”
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Step 1: Scope

Here we uncovered the perimeters for the application, creating the foundation for the
circumstances under which it should work, for who and with what effect. This was done
through workshops with experts and practitioners to understand and agree on what we
aimed to produce.

Target audience and context of use is defined. What is the desired outcome for the users
and how to archive them best. Since the application is of technical nature, it is important to
define and review formats and technology.

After discussing dissemination and activation plans, we define a maintenance plan.
Additionally the challenges and foreseen risks are discussed and how to mitigate these.

The outcome is summarized in the final scope document, which can be viewed here:
Leeringsunivers Scope Document

Step 2: Concept & Design
The Monster

The outcome of the conceptual workshops for what became the ‘Monster Game' carried
over into the concept of the Leeringsunivers, since we wanted to create a coherent universe
spanning the project as a whole. A key part of the concept was that we would create a
Monster (“S@dmonsteret”).

The Monster was designed through a process that involved moodboards (examples of
different types of monsters and visual styles), discussions with DTU, and testing of sketches
with the target group (test users detailed under User Testing). The tests were carried out
using the visuals and guidelines here:

Monster Test Document

Response from the target group was mainly positive, with the children liking the monster
and having no trouble understanding the different stages of the monster and that the
monster has something to do with candy.

The app

Based on the perimeters set up in the scope, we produced interactive wireframes of the
application. A wireframe is generally used to detail the functionality on a page/application
which considers user needs and user journey. In our case, we developed fully visually

Documentation of the Development process of the “Laeringsunivers”
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designed wireframes. The wireframes were discussed and adapted in several workshops,
involving DTU and the dentists in Hvidovre Kommune. The health care professionals of
Hvidovre Kommune were only involved at an earlier, more conceptual stage, as it was
deemed sufficient to use DTU as subject matter experts for the part of the app dealing with
the body as well as on the key messages of the campaign, and the dentists as subject matter
experts for the part of the app dealing with the teeth.

The software used to create the wireframes is called Figma. The Figma wireframes (or
"prototype”) is furthermore used by the developers to conduct the development as all
assets are exportable from within the document.

The first stage of the app concept design can be viewed here:
Leeringsunivers Concept Presentation

The later-stage interactive Figma prototype can be viewed here:
Leeringsunivers Figma Prototype

Step 4: Production

In the production phase, the design and functionality defined in the wireframes is
implemented by programmers, in this case in the game engine Unity 3D. The Monster was
produced in a separate 3D program and integrated into the application in Unity.

The production phase included several beta releases and a final master release. In between
the releases, tests included:

White box testing
All functionalities of the application were tested in an iterative process, both within the
development software as well as on a number of end-use devices.

User testing

User testing is the cycle through which the interface and elements of a site, application,
item, or administration are tested by real users who perform explicit undertakings in sensible
conditions. The motivation behind this cycle is to assess the convenience of that site or
application and to choose whether the item is fit to be released.

The external tests were done in the following constellations, based on volunteers in our
social networks and friends/families:

Monster design:

One parent, two children (girl (4) and boy (7))

Documentation of the Development process of the “Laeringsunivers”
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https://docs.google.com/presentation/d/1RL85HnK6uX2kNowuSUK8A1P7rvwtA3PN3Ma8zaqIN2E/edit?usp=sharing
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One parent, one boy (7)
One parent, one boy (7)

One parent, four children (girl (3), girl (8), two girls (11))

App:

One parent, one girl (4)

One parent, one boy (6)

One parent, two children (boy (4) and boy (7))

One parent, four children (boy (7), boy (8), boy (10), girl (15))

Testing of the app revealed various usability issues and bugs, which were subsequently
fixed/addressed. Apart from that, the tests showed that the target group greatly enjoyed
using the app, in particular the AR and tooth functionalities.

Step 5: Delivery

Finally, the fully tested application was prepared for deployment on the
App Store and Google Play.

Documentation of the Development process of the “Laeringsunivers”

37



Bilag 7

Content-plan




Teks+A2:120ten

Emne

Runde

Aktivitet/challenge

Likes:

Set af:

Afstemning:

Det bedste tip til at undgé for mange s@de sager er egentlig super
simpelt — vi skal bare lade vaere med at kgbe dem eller kgbe
mindre mangder. Hvis der er slik i skuffen, sa spiser vi det.
Derfor er det smart at droppe slikdepoterne — ogsa selv om der
er et godt tilbud, der hvor du handler. Prgv for eksempel at
skrive en indkgbsseddel, inden | handler, og kgb sa kun det, der
star pa den. Ville | kunne holde jer til indkgbssedlen hjemme hos
jer?

Depot

Fjerne sgde lagre

22

Vidste du, at mange forzeldres opfattelse af, hvor mange sgde
sager og drikke bgrn ma f4, er langt over maks. graenserne for
hvad der er plads til i en sund kost. | inspirationsbogen kan du se,
hvor mange sgde portioner dit bgrn ma fa om ugen — og heldigvis
er der mange sgde sager at vaelge mellem. Hvis der ryger lidt for
mange sgde sager og drikke indenbords i Igbet af ugen i din
familie, hvor ville det sa vaere nemmest — og sveerest — for jer at
skaere ned?

Raderum

Vaner

23

Er | gdet ombord i S@D-kassen endnu? | S@D-kassen kan | blandt
andet gd pa jagt efter gode tips i inspirationsbogen laese historien
om Anton og Sukkerdillen eller spille Monsterspillet. | kan ogsa
finde idéer til spaendende aktiviteter i Hvidovre og rabatbilletter
til svtgmmehallen. Maske har dit barn lyst til at kigge med og vaere
med til at veaelge, hvad | skal lave?

S@D-kasse

24

| S@D-kassen finder | blandt andet Monsterspillet, hvor | som
familie kan tage en snak om jeres sgde vaner. Sgdmonsteret
ligger nemlig pa lur i hverdagen, men hvis | ved, hvornar
monsteret melder sin ankomst, kan | nemmere st& imod. Har |
prevet Monsterspillet endnu?

Monster-spil

Monsterfzelder

24

Ngdder, ngdder, ngdder. Alle taler om, at ngdder er den sunde
snack, men er alle ngdder lige gode?

Det bedste er at spise ngdderne natural, men hvis | foretraekker
de saltede, sa skal der ogsa vaere plads til det — men spar pa
saltet! | kan se vores favoritopskrift pa billedet her — prgv
opskriften og servér ngdderne pa et tidspunkt, hvor | ellers ville
have spist noget sgdt. Har du andre gode opskrifter eller tips til
spandende ngdder, sa skriv dem endelig i kommentarfeltet.
Husk, at ngdder ogsa kan bruges som snacks for eksempel fgr og
efter sport eller til fredagsguf.

Ngdder

Opskrift

25

Hvorfor bgrneportioner? Mange ting er delt op pa bgrn og
voksen — menukort, museumsbilletter og selv mgbler. Bgrn er
noget ganske serligt, og vi skal passe pa vores bgrn. Det ggr vi
ogsa ved at tilpasse portioner efter bgrns alder. Den
Portionsplade, der ligger i S@D-kassen, kan | bruge til at f&
overblik over, hvad jeres barn spiser og drikker af sgde sager.
Seet for eksempel pladen op pé kgleskabet, og snak med jeres
barn om, hvilke spde sager han eller hun har faet eller far i denne
uge ud fra raderummet i inspirationsbogen | kan lade
klistermaerkerne med bgrneportioner sidde pa kgleskabet og
valge nye ting hver uge, hvis | har lyst. Maerkerne kan tages af og
pa ligesom magneter.

Raderum

Planlaegning af sgde sager

27

Et rigtig godt tip er at vaelge nogle fa, men rigtig laekre, sgde
sager, og i stedet nyde dem med god samvittighed i stedet for at
bruge slik og kage til at stille sulten med eller som belgnning. Laes
mere i inspirationsbogen pa side 21.

Lidt, men
godt

Planlaegning af sgde sager

27

Hygge er noget, vi ggr — og behgver ikke at vaere noget, vi spiser.
Prov at spgrge dit barn, hvad han eller hun forstar ved hygge

— maske bliver du overrasket? Prgv at lave en liste over, hvordan
| hver isar hygger jer mest og aftal, hvornar i den kommende
uge, | skal lave nogle af tingene.

Hygge er
noget, vi ggr

Vaner

29

En lekker snack, der bade er nem at lave og minder lidt om
vingummier i konsistensen, er frosne vindruer med lime- eller
citronsaft. Det er faktisk s nemt, at de fleste bgrn selv kan lave
det.

Frugt og
gront

Opskrift

30

39




Uuuh, uuuh! I morgen er det Halloween, og det betyder, at det er
tid til, at mange bgrn og barnlige sjeele traekker i deres mest
skreemmende kostumer for at sprede gru og uhygge. Halloween
handler dog ogsa en hel del om slik og spde sager, og vi vil
selvfglgelig gerne hjaelpe jer med at prgve at holde niveauet af
det s@de nede med et par tips: 1) Aftal, at bgrnene ma spise 3-4
stykker af det indsamlede slik. Resten bliver gemt til fredagsslik
de naeste uger. 2) Prgv at ggre ekstra meget ud af den uhyggelige
udklaedning, sa fokus ikke er pa de sgde sager. | kan for eksempel
bruge kunstigt blod og ansigtsmaling, men man kommer ogsa
langt med et gammelt lagen og et par ruller toiletpapir. Maske har
I nogle tips til, hvor | Hvidovre det er szerligt sjovt at besgge til
Halloween?

Saeson

Aktiviteter

31

Har | prgvet at bruge Portionspladen fra S@D-kassen? Det er en
supergod made at ggre raderummet mere handgribeligt for
bgrnene pa, og sa er det samtidig ogsa lidt hyggeligt, at de kan
bruge klistermaerkerne til at vaelge, hvilke sgde sager de gerne vil
have i Igbet ad ugen. Men Portionspladen kan bruges pa mange
mader! Hvordan gor I?

Raderum

Planlaegning af sgde sager

31

Har | prgvet Geocaching? | kan bruge en mobil til at finde
geocacher, der er sma skatte, der placeret over hele verden.
Idéen er, at man skal finde cachen, skrive i logbogen, tage nogle
af tingene og laegge nogle andre. | kan lzese mere om
Geochaching her:

Hvidovre
aktiviteter

Aktiviteter/hygge

32

Sunde snacks kan sagtens vaere sjove. Frugt og grgnt kan for
eksempel skaeres ud i sma, indbydende hapsere, bananen kan fa
tegnet et sjovt ansigt pa skreellen, og frosne vindruer kan tygges
pa lidt ligesom vingummier . | kan ogsa ga i kgkkenet sammen og
lave sunde snacks som knaekbrgd eller smoothies. Hvad er jeres
yndlings sunde snack?

Frugt og
gront

Forbered sunde
mellemmaéltider

35

Rigtig mange bgrn elsker legepladser, hvor de rigtigt kan fa lov til

at give den gas og braende krudt af —isaer naturlegepladser pirrer
til fantasien. Prgv for eksempel legepladen pa Magevej, hvor der

er rulleskgjtebane, eller cykelbanen ved Traedrejerporten. | S@D-
kassen finder | en oversigt over sjove legepladser i Hvidovre, men
maske kan | ogsa tippe om nogle ukendte perler?

Hvidovre
aktiviteter

Aktiviteter

36

Vidste du, at samme maengde sgde sager ser ud af meget mere,
nar det er i en mindre skal? Det er jo sd enkelt, at det virker
overflpdigt at naevne det, men det virker! Og maske har du
langsomt arbejdet dig op til en stgrre skal (eller ogsa har dit barn
;-)) uden at helt at taenke over det? Laes mere om det enkle trick
til at skrue ned for de sgde sager pa side 20 i inspirationsbogen

Sma skale,
store gleder

Leering

36

Det kan vaere sveert at finde pa sjove ting at tage sig til, nar alt har
lukket! | de sidste par uger har vi vaeret rigtig glade for at lave bal.
I kan for eksempel tage ud til Avedgresletten, hvor der er flere
balpladser, eller kender | andre gode steder? P4 mange
tankstationer kan du kgbe et bundt braende, og husk at fylde
rygsakken op med kogler og smépinde pa forhand! Se her,
hvordan | laver det perfekte bal selv for nybegyndere.

Regler

Snak om darlige vaner

38

Mange kan godt lide at spise ngdder som en hurtig snack pa
farten, og de er ogsa super gode til at putte i madkassen. Nogle
foretraekker de saltede ngdder, og her er et godt tip at sikre, at
der er er under 0,8 gram salt per 100 gram, altsa meget let
saltede. Du kan ogsa lave dem selv — her er vores favoritopskrift.
PS Prgv at erstatte salten med en lille smule soya for at fa en ny
smag.

Ngdder

Forbered sunde
mellemmaéltider

38

Vier (na ja, vel ikke sa overraskende) vilde med alle de gode tips i
inspirationsbogen — sa vilde, at det kan veere svaert at vaelge en
favorit. Vi synes fx, at 'Sma skale, samme gleeder' er genialt til at
skaere ned pa det spde, mens 'Hygge er noget, vi ggr' minder os,
om alle de mader vi kan hygge pa uden at spise. Hvilket tip
fungerer bedst til at fa sunde vaner hjemme hos jer?

Tips

Leering

39

40




Vidste du, at der er forskel pa antallet af portioner af sgde sager
til sma og store bgrn? Her kan | se, hvor mange portioner af de
sgde sager og sgde drikke, der maximum er plads til for bgrn pa
4-6 ar og 7-9 ar i en sund kost. Vil | gerne skrue ned for det sgde,
kan vi varmt anbefale at prgve at spille 'Sgdforklaringer' med
Monsterspillet i S@D-kassen. Det er supergodt til at seette gang i
snakken om de sgde vaner i jeres familie — eller | kan tage fati
nogle af de konkrete tips i inspirationsbogen

Raderum

Vaner

39

Nogle gange kan det veere svaert at modsta fristelsen af sgde
sager, men maske er der et tidspunkt, hvor Sedmonsteret fra
Monsterspillet i S@D-kassen oftere melder sin ankomst? Maske
er fristelserne ekstra store nede i supermarkedet eller midt i
ulvetimen? Heldigvis kan | seette en monsterfaelde op, der kan
fange Sedmonsteret, for det gar helt amok. Prgv at sette
monsterfaelder op i Igbet af den naeste uge, sa | kan fange
Sgdmonsteret i tide.

Monsterspil

Monsterfzelder

39

Har | brugt rabatbilletterne til sytgmmehallen endnu? De ligger i
S@D-kassen, og der kan hurtigt komme flere timers sjov og spas
ud af en tur i svgmmehallen. | kan lege 'Statrold' eller fangeleg,
eller maske kan | konkurrere om hvem, der kan sla flest
kolbgtter i vandet.

Hvidovre
aktiviteter

Aktiviteter

41

"Hav mere fokus pa rigtig mad frem for sgde sager. Nar bgrn er
med i kpkkenet, nyder de ogsa maden mere, og det bliver sjovere
at spise. Pa den made kan et godt maltid veere lige sa laekkert at
se frem til som sgde sager." Sadan lyder et tip, som vi har faet fra
en familie. | kan for eksempel lave nemme retter som pitabrgd
eller suppe, der nemt kan piftes op med ristede graeskarkerner
og brgd til. Har | nogle tips til nemme retter?

Mad-lavning

Madlavning

41

Sunde vaner kan sagtens vare sjove! Drik for eksempel 'sjovt
vand' med forskellige krydderurter, grgntsager eller frisk frugt —
find flere idéer i inspirationsbogen pa side 10. | kan ogsa prgve at
udfordre hinanden til at drikke mindre sodavand og saftevand
eller lave en konkurrence om, hvem der kan finde pa den
sjoveste made at drikke vand pa.

Vand til
hverdag

Vaner

41

Et keerkomment farvel til sofaskolen betyder ogsa et velkommen
tilbage til madpakken. Det kan vaere sveert at finde den helt store
kreativitet frem hver gang, men heldigvis kan sma ting ggre en
stor forskel! Frugt og grgnt kan for eksempel skaeres ud i sma,
indbydende hapsere, bananen kan fa tegnet et sjovt ansigt pa
skrallen, eller og du kan pakke en lille bgtte med ngdder eller
hummus som dip til gulergdder og agurk! @&

Frugt og
gront

Forbered sunde
mellemmaéltider

42

Vand er en god erstatning for sodavand og saft! # Du kan ggre
vandet lidt sjovere ved at bruge isterninger af frugt eller prgv at
putte mynte eller basilikum i drikkedunken. Det er ogsd en nem
méde at ggre madpakken lidt sjovere! Gy

Vand til
hverdag

Opgradering af sunde ting

42

Savner du inspiration til en god cykelrute i Hvidovre? Der er
mange fine ruter, der tager jer rundt omkring alt, hvad Hvidovre
har at byde pa. | kan for eksempel prgve den korte Kystagerrute
langs vandet eller tage den lidt l&engere Familierute, hvor | ogsa
finder den udfordrende cykelbane. Har | prgvet nogle af
cykelruterne endnu?

Hvidovre
aktiviteter

Aktiviteter

42

Ngdder er bade en nem og sund snack, som de fleste bgrn kan
lide. Her i december er det nemt at fa fat i valngdder og
hasselngdder med skal, og de er seerligt sjove at spise, fordi hver
ngd skal knaekkes fgrst. Ellers er jordngdder med skal ogsé laekre
og herligt tidskraevende at spise ;-)

Ngdder

Vaner

43

Vidste I, at Monsterspillet kan bruges pa rigtig mange mader? |
kan for eksempel spille vendespil, hvor | kan tage en snak om,
hvordan kroppen reagerer pd bade grent, groft og sgde sager,
eller | kan bruge spillet til at spille Sorte Per, hvor Sedmonsteret
selvfglgelig er Sorte Per & Det kan sagtens veere en del af
hjemmeskolen! #¢

Monster-spil

Spil

43

41




| Monsterspillet, som ligger i S@D-kassen, finder | sma
monsterfaelder, som | kan satte op for at fange jeres
Sgdmonster. Prgv at finde de sarlige steder, hvor Sedmonsteret
gemmer sig hjemme hos jeres familie. Hvor vil | sette jeres
feelder?

Monster-spil

Monsterfzelder

43

For bade bgrn og voksne kan det vaere rigtig rart at komme
udenfor og fa bevaeget kroppen lidt oven pa al julemaden. Prgv
for eksempel at tage en tur pa legepladsen, ga en tur pa
Planetstien og laer om solsystemet og planeterne undervejs —
eller | kan udfordre hinanden pa cykel pa udfordringsbanen
Kronen. | S@D-kassen kan | finde flere brochurer med rigtig
mange gode idéer til sjove udendgrsaktiviteter i Hvidovre!

Hvidovre
aktiviteter

Aktiviteter

44

Det kan vaere en god idé at satte flere sma delmal — s far | ogsa
flere sejre sammen! Husk at det er en fordel at f& hele familien
med inklusive bedsteforzeldre, og hvor barnet ellers kommer.
Sammen er vi nemlig steerkere! PS Har | udfyldt
Familiekontrakten fra S@D-pakken — og ma vi hgre jeres méal?

Familiekontr
akt

Malsaetninger

46

Vidste du, at sundhed ikke kan klares med en vitaminpille? Den
sunde mad sikrer, at dit barn far den rigtige mangde og
kombination af vitaminer og mineraler.

Laering

Leering

46

| sidste uge udloddede vi et eksemplar af 'Grgn aftensmad' fra
Valdemarsro mod jeres bedste tip til at skeere ned for alt det
sgde, og hvor havde | mange gode idéer!

Den heldige vinder af konkurrencen er Lise Fode Jakobsen, men
tusind tak til alle, der deltog % Hold endelig gje med gruppen,
for vi har flere spaendende konkurrencer i kalenderen &G

Konkur-
rence

46

Nogen dage star det bare ned i staenger, og sd er det sveert at
huske mantraet om, at der ikke findes darligt vejr, men kun darlig
pakladning. Til de dage er vi vilde med superheltetraening pa
Youtube for at fa pulsen op og undga det veerste indekuller. | kan
se vores favorit her, men der er mange flere, hvis | blot spger pa
Avengers Workout pa Youtube. Har | prgvet dem endnu?

Tips

Aktiviteter

47

| sidste uge spurgte vi, om | har prgvet Monsterspillet endnu. XXX
af jer svarede, at | har prgvet spillet, mens XXX sagde, at | stadig
havde det til gode. Hvad er jeres erfaringer med at spille spillet —
og hvad har spillet gjort ved jeres vaner derhjemme?

Monster-spil

Spil

48

Nu naermer vi os en af rets traditionelt spdeste maneder —
nemlig december. Noget knas skal der naturligvis vaere plads til,
men en made at skrue ned for det sgde pd er at servere i sma
skale og mindre glas. Pa den made ser den mindre maengde ud af
mere, og | vil opleve, at | automatisk skaerer ned pa det sgde (og
maske far mindre ondt i maven ;)).

Sma skale,
store gleder

Vaner

48

Nu er det endelig jul — eller i hvert fald naesten! Selvom bade
juletraestendinger og julemarkeder er aflyst grundet Corona,
skal julehyggen nok komme i hus! | kan for eksempel haenge
appelsiner med nelliker op eller spille mus med mandarinbade.
Kom med jeres bedste tips til at skrue op for hyggen, selvom
julen ser anderledes ud i ar.

Saeson

Aktiviteter

48

Vidste du, at store bgrn ma fa flere sgde sager end sma bgrn i
forhold til anbefalingerne? Pa billedet her kan du se, hvor mange
sgde sager der egentlig er plads til i kosten hos bgrn pé 4-6 ar —
og hos bgrn pa 7-9 ar i en sund kost. PS Hvis du gerne vil have, at
dit barn far mindre sgdt, sa tag det ét skridt ad gangen. Det
vigtigste er at komme i gang. Brug 'Sgdforklaringer' i
Monsterspillet i S@D-kassen fra Hvidovre Kommune til at snakke
om det i jeres familie — eller tag fat i nogle af de meget konkrete
tips og tricks, du finder i inspirationsbogen i kassen.

Raderum

Vaner

48

42




Fgrste dag tilbage pa skolebaenken! Vi er nok flere, der ander
lettet op over, at de mindste klasser nu er tilbage i skolen, og det
gor uden tvivl den naeste tid lidt mere overskuelig. Hvem har
glaedet sig mest til at skolen er abnet igen hjemme hos jer?

Hvidovre
aktiviteter

Aktiviteter

48

11

Frem med det grgnne! Vi spiser ofte det, der er nemt
tilgeengeligt, sa hav det sunde ved handen. Sgrg for at have
kgleskabet fyldt med grgntsagsstaenger eller eblebdde, sa det er
nemt at tage en hapser, nar den lille sult melder sig. Et godt tip er
at kigge efter Ngglehulsmaerket eller Fuldkornslogoet, nar | kpber
snacks, for sa er | sikre pa, at det er de sunde snacks, der ryger i
kurven. Hvilke produkter med Ngglehulsmaerket eller

Fuldkornslogoet kan | anbefale ? ¥+

Tips

Opgradering af sunde ting

48

Vidste du, at danskerne drikker sa meget sodavand, at hvis
forbruget fordeles ud pa hver enkelt dansker, ville det svare til, at
vi hver drak 87 liter om &ret? Uanset alder. B@VS! Hvilke regler
har | om sodavand og saft i jeres familie?

Vand til
hverdag

Leering

48

De naeste dage skal | sette de gode vaner i centrum. Overvej, om
I sammen kan finde tre regler for, hvornar | spiser eller drikker
sgde sager. Det gor det lettere at overholde reglerne, nar
hele familien er enige om dem. | kan se et par eksempler pa
regler pa billedet. Hvilke regler kan | have i jeres familie?

Regler

Vaner

49

Fastelavn er mit navn, boller vil jeg have. Fastelavn rimer
slet ikke pa Corona og restriktioner, men det er desveerre
nok sadan fastelavn ser ud i ar. Selvom det ikke bliver til de
helt store 'Sla katten af tenden'-arrangementer, sa kan |
sagtens give den ekstra gas med udkleedningen. Maske
kan | holde udklzedningskonkurrence over Zoom eller sla
katten af tenden med de nzermeste i jeres boble?

Hvidovre
aktiviteter

Aktiviteter

49

Har | fundet Hilltop Trine endnu? Hun bor ude pa
Avedgresletten, hvor hun ligger og slanger sig pa en bakke lige
ved Quark Naturcenter, og hvis | kravler op i hendes handflader,
sa far | en helt speciel udsigt over Avedgresletten. | kan se, hvor
hun gemmer sig henne pa kortet her.

Hvidovre
aktiviteter

Aktiviteter/hygge

49

Frosne baer eller frugter kan blive tryllet om til en sund smoothie,
der er perfekt som mellemmaltid. Hvis | er glade for smoothies,
er vores bedste tip at putte spinat med i blenderen —sa far
smoothien en sej, grgn farve. Det bliver med andre ord en
MONSTERsmoothie!

Frugt og
gront

Madlavning

50

Hygge og juletiden gar hand i hdnd for mange af os. Men hygge
kan vaere meget andet end slik og varm cacao. Prgv at finde det
helt store klippeklistre-bord frem og ga amok i julekreationer.
Eller tag en tur i skoven, Ipb pa skgjter eller ga pa biblioteket og
1an beger til hgjtlaesning. Hvad er jeres bedste tips til julehygge
med fokus pd andet end mad?

Saeson

Aktiviteter

50

Sa er det i morgen, at vi siger et godt og grundigt farvel til 2020. |
den forbindelse vil vi fra projekt Er du for sgd? gerne sige
KZAMPESTORT tak til jer familier, som deltager i projektet.
Sammen er vi med til at ggre en forskel for vores bgrn og unge
—og vi haber, at | ogsa har leert noget undervejs og maske faet
andret lidt vaner?

Saeson

Vaner

50

Vi spiser, hvad vi kgber! De fleste familier har en eller anden form
for slikskab eller -skuffe, og det er en skidt idé, da det er helt
utrolig nemt at lade sig lokke, nar der er nem adgang til de sgde
sager. Prgv at se, om | kan lade vaere med at kgbe 'til lager’. Har |
et sliklager hjemme hos jer? Huvis ja, ville | kunne droppe det?
Skriv gerne i kommentarfeltet, hvad der vil kunne fyldes i
skabet/skuffen i stedet for hjemme hos jer.

Depot

Fjerne sgde lagre

50

43




Spdmonsteret har vist gjort jagten s& svaer som overhovedet
muligt! Heldigvis har vi et par gode tips og tricks gemt oppe i
a&rmet, sa visammen kan fa gang i’Jagten pa Sedmonsteret’ Bl
videoen her forklarer PJ reglerne, og | kan altid finde videoen ved
at scanne QR-koden i regelsaettet @aRigtig god jagt!

Monsterspil

Spil

50

| sidste uge spurgte vi om jeres regler i forhold til fredagsslik.
Men der er jo masser af andre tidspunkter, hvor de sgde sager
kommer frem — eller hvor mange bgrn i hvert fald har lyst til dem
;-) Har | nogle vaner omkring slik — eller regler? Maske kan |
inspirere andre til nogle gode idéer :-)

Regler

Vaner

51

Husker | at bruge S@D-kassen? Den er spraengfyldt med gode
idéer til sjove aktiviteter, | kan lave sammen i juleferien. | kan for
eksempel kgre en natur-tur til Avedgre Landsby, eller | kan hygge
i sofaen med Monsterspillet. | videoen her kan | se alle de sjove
og spaendende ting, som S@D-kassen har at byde pa.

S@D-kasse

51

Vidste du, at alle sgde drikke er darlige for teenderne og
sundheden? Og det geelder ogsa light-udgaverne. En enkel
huskeregel er 'Vand til hverdag, malk til knogler og sodavand og
saft til fest'. Hvilke regler har | om sodavand og saft?

Vand til
hverdag

Opgradering af sunde ting

52

| S@D-kassen finder | blandt andet Monsterspillet, som opfordrer
til, at | som familie kan tage en snak om jeres sgde vaner. Da vi
pregvede Monsterspillet med vores bgrn, fik vi nogle ret sjove
historier fra dem. Hvad er den sjoveste historie om sgde sager, |
har hgrt fra jeres bgrn?

Monster-spil

Spil

52

Lyt til Sedmonsteret! Eller i hvert fald det grgnne & Der er
mange gode og lekre alternativer til sgde sager, og vi vil rigtig
gerne hgre jeres favoritter. Hvilken snack har | klar, nar
snacksulten melder sig?

Frugt og
gront

52

Fredagsslik, snolderfad eller maske en hyggeskal? Kaert barn har
mange navne, og for nogle bgrn er den ugentlige familiehygge
ugens hgjdepunkt. Et godt tip er at servere den mindre maengde
spde sager med udskaret frugt og grgnt, for sa bliver der ogsa
gnasket pa de sunde sager.

Hvordan ggr | hjemme hos jer?

Frugt og
gront

Vaner

53

Hvor er | seje! % Vived godt, at det har veeret et udfordrende ar
med hjemmekontor, sofaskole og den ene nedlukning efter den
anden, s3 vi tager i dén grad hatten af for jer. P4 trods af et
Corona-lukket Danmark har | fundet overskud til at skrue ned for
de sgde sager, finde pa sjove aktiviteter for hele familien og veere
med i Er du for sgd. Det er vi jer evigt taknemmelige for, og det vi
ikke de eneste, der er {B Laes bare her, hvad Helle Adelborg,
borgmester i Hvidovre Kommune, siger:

” Midt under nedlukning og hjemmeskoling har 100 Hvidovre-
familier haft overskud til at skrive spisevaner ned, deltage i
interviews og teste spil for projektet Er du for sgd? Det er vildt
imponerende, og vi haber, at | har kunnet marke en forandring
ude i hjemmene. Tusind tak fordi | har brugt tid og energi pa at
gore en forskel for danske bgrns sundhed — ikke bare i Hvidovre,
men pa sigt forhdbentligt ogsa pa landsplan.”

Selvom projektet er slut nu for jeres vedkommende, sa vil vi
fortsat dele nyheder om projekter her i gruppen. Samtidig
glaeder vi os til at kunne praesentere vores forskning for jer i
sommeren 2022. Tusind tak for, at | ville vaere med @

Indsigt

53

l inspirationsbogen pa side 27 kan | finde Familiekontrakten, som
| kan udfylde sammen i jeres familie. P4 den made bliver reglerne
og rdderummet langt mere handgribeligt — bade for bgrn og
voksne. Husk at ga efter et relativt opnaeligt mal — s kan | altid
vaere mere ambitigse med naeste mal.

Familiekontr
akt

Malsaetninger

54

Hjaelper Facebook-gruppen jer med at skabe sundere
hyggevaner i jeres familie? @ | ma meget gerne dele jeres tanker
og spgrgsmal i kommentarfeltet 0

Indsigt

Leering

54

44




De fleste bgrn elsker at blive taget med pa rad, og de kan sagtens
vaere med i kgkkenet. Hvis dit barn ikke allerede hjaelper med at
lave aftensmaden, sa prgv i de naeste par uger at have én
ugentlig dag, hvor han eller hun er med i kgkkenet. | kan sgge
inspiration efter spaendende og sunde retter, som | kan lave
sammen, i bgrnevenlige kogebgger eller pa blogs. Vikan bl.a.
anbefale Mit Kokkeri (link).

Madlavning

Madlavning

55

Vi har alle sammen forskellige mader at skabe gode vaner og
opdrage vores bgrn pa. Vi fik et tip fra én familie om, at deres
bgrn far det antal stykker fredagsslik, som svarer til deres alder.
Altsa syv stykker til en syvarig. Hvilke regler har | for sgde sager,
og hvad virker i jeres familie — maske kan vi lere noget af
hinanden?

Regler

Vaner

55

Vi haber, at | alle sammen er kommet godt ind i det nye ar. De
kommende dage er perfekte til at rydde ud i slikskuffen eller
tgmme skabet med de sgde sager og sgde drikke. Nem adgang til
sgde sager ggr nemlig, at vi spiser mere af det. | kan evt. skifte
sliklageret ud med sunde snacks som knaekbrgd, grgntsager eller
ngdder — eller maske lave det om til et 'hyggeskab' med braetspil
og kort?

Depot

Fjerne sgde lagre

55

Det er altid en god idé at begynde med sig selv, nar man vil
andre andres darlige vaner, og vi foraeldre er vores bgrns bedste
rollemodeller. Overholder | selv jeres familieregler, eller bliver
den store slikpose blot gemt, indtil bgrnene er lagt i seng?

Rollemodel

Vaner

55

Nyt r, men nu med skole hjemme. Det er lidt af en mundfuld.
Efter bade jul og nytar er der ofte lidt flere spde sager i skabene
end normalt. Vi anbefaler, at | fylder depoterne med sjove spil —
frem for sgde sager. Hvilke spil vil | anbefale? Vi udlodder spillet
Vildkatten og traekker lod blandt svarene d. 11. januar kl. 15:00.
(Lees mere om “Sgdmonsteret flytter ind” i spillemanualen til
Monsterspillet)

JAGTEN PA SBDMONSTER - YouTube

Konkurrencen er pa ingen made stgttet, sponsoreret,
administreret eller pa anden vis forbundet med Facebook.

Konku-
rrence

55

Har | lzest 'Anton og Sukkerdillen'? Bogen ligger i S@D-kassen. En
familie gav os et tip om, at det er en god idé er at laese mere hgjt
for hinanden, for sa kan man ikke spise sgde sager imens. Og hvis
I ikke spiser, sa g@r jeres bgrn heller ikke. Smart ;-) Hvidovre
Hovedbibliotek har et vaeld af spaendende bgger for bade store
og sma, sa der er det oplagt at ga pa jagt efter gode
hgjtleesningsbgger. Laeser | tit derhjemme?

Hygge er
noget, vi ggr

Hygge

56

Frugt og grgnt kan nemt ggres sjovere. | videoen laver
Sgdmonsteret bananpandekager, der smager lekkert og sgdt, og
sd er de tilmed nemme at lave! Har | andre forslag til at ggre frugt
og grent mere attraktivt for bgrn og voksne?

Frugt og
gront

Opskrift

56

| Ipbet af en dag spiser bgrn ofte rigtig mange snacks, og de kan
mange gange veere for sgde. Derfor er det en god idé at finde ud
af, hvilke sunde mellemmaltider netop jeres familie kan lide. |
inspirationsbogen i S@D-kassen er der masser af idéer til sunde
snacks. Men | har helt sikkert ogsa nogle gode idéer! Hvilke
sunde snacks er jeres favoritter?

Raderum

Forbered sunde
mellemmaéltider

57

Klar, parat, haps! Det, man kan se, spiser man. Stil for eksempel
skale med ngdder og frugt pa bordet sammen med en mindre
slikskal fredag aften og g@r det til en vane at lave en skal agurke-
eller gulerodsstaenger sammen med den mindre skal chips, nar
der kommer gaester. Det bliver en (god) vane hurtigere, end du
aner det!

Frugt og
gront

Forbered sunde
mellemmaéltider

57

Tern, stenger, skiver — sunde snacks kan have mange former.
Hvordan spiser | jeres?

Frugt og
gront

57

45




Prgv noget nyt! Der findes simpelthen s& mange spaendende
frugter og grentsager som fx hokkaido, edamamebgnner og
passionsfrugt, som vi maske ikke spiser sa ofte. Og det er faktisk
lidt cergerligt, for det at prgve noget nyt kan dbne bgrns gjne —
og smagslgg — for nye smage — og sunde alternativer. Hvis | har
mod pa det, kan | tage i supermarkedet eller en tur til
grgnthandleren og se pa sjove frugter og anderledes grgntsager.
Aftal, at dit barn ma vaelge to, som | ikke har prgvet fgr, og lav en
sjov prgvesmagning derhjemme.

Frugt og
gront

Aktiviteter

58

Puha, det er tydeligt at maerke, at november har taget det kolde
vejr med sig. Nogle elsker at hygge indenfor med kortspil og
hgjtlaesning, mens andre foretraekker at traekke i det varme tgj
og ga en tur i kulden. Hvad er jeres favoritaktiviteter, nar vejret
viser sin kolde skulder?

Saeson

Hygge

59

| inspirationsbogen kan | finde rigtig mange gode tips og idéer til,

hvordan man nemt kan skaere ned for de sgde sager og drikke. Et
tip lyder for eksempel p3, at vi skal drikke vand til hverdag, mens

et andet tipper om, at vi skal droppe depoterne. Vi er selvfglgelig
vilde med alle otte tips, men hvilke kan | bedst lide?

Tips

Leering

60

Hygge er noget, vi gor'

Her i december er vii gavehumgr, og vi har derfor lavet endnu en
konkurrence, hvor | har mulighed for at vinde et puslespil, sa |
har mulighed for at hygge jer sammen i juleferien.

Deltag i konkurrencen ved at svare pa falgende spgrgsmal i
kommentarfeltet: Hvordan forsgger | at skabe sundere
hyggevaner i familien?

Svarfristen er mandag d. 21 december kl. 15:00, hvorefter vi
traekker lod blandt svarene.

Konkurrencen er pa ingen made stgttet, sponsoreret,
administreret eller pa anden vis forbundet med Facebook.

Konkur-
rence

62

Vidste du, at mange bern og unge i Danmark spiser og
drikker op til fire gange flere s@de sager, end der er
anbefalet? Derfor er Nordea-fonden, Hvidovre Kommune og
DTU Fedevareinstituttet, som star bag projekt Er du for
sed?, ogsa enormt taknemmelige for din tid, involvering,
feedback og lyst til at veere med i projektet. Malet er at fa en
bedre balance i de sgde vaner og sammen skabe en
sundere hyggekultur blandt testfamilierne i Hvidovre — og vi
er sa spaendt pa at se, om det lykkes!

Laering

Leering

63

Har | downloadet Monster-app’en? Hvis | har, kan | se, hvad der
sker i kroppen, nar man spiser for mange sgde sager. Jo flere
spde sager Spdmonsteret far, desto darligere far monsteret det.
Prgv sammen med jeres barn at se, hvordan Sgdmonsteret
reagerer pa henholdsvis sgde sager og gode, grove ting som
frugt, gront og fuldkorn. Det ggr det meget mere handgribeligt
for bgrn!

Monster-spil

Spil

64

Det kan vaere sveert at skulle jonglere bade hjemmeskole og
hjemmekontor og samtidig have overskud til at prioritere det
sunde valg. Det forstar vi godt! Vores bedste tip til at undga
lockdown-kuller er komme udenfor!

Prgv at se, om | som familie kan veere udenfor i mindst 1 gang om
dagen. Det kan veere alt fra en tur ned ad vejen og tilbage igen
eller en stgrre udflugt, hvis overskuddet er til det. Vi kan virkelig
anbefale at tage ud til Mageparken, hvor | ogsa kan ga pa
opdagelse ved voldgrav og krudtmagasiner.

Hvidovre
aktiviteter

Aktiviteter/hygge

64

46




Her i december er vii gavehumgr, og vi har derfor lavet en
konkurrence, hvor | har mulighed for at vinde kogebogen 'Grgn
aftensmad’ af Valdemarsro. Deltag i konkurrencen ved at svare
pa fplgende spgrgsmal i kommentarfeltet:

Hvad ggr | for at skaere ned pa de sgde sager og sgde drikke
hjemme hos jer?

Svarfristen er mandag d. 14. december kl. 15:00, hvorefter vi
traekker lod blandt svarene.

Konkurrencen er pd ingen made stgttet, sponsoreret,
administreret eller pa anden vis forbundet med Facebook.

Konkurrence

73

47
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Hvidovres Sede Venner har oprettel en meningsmaling,

e
’ 21. oktober 2020-©

Det bedste tip til at undgd for mange sade sager er egentlig super
simpelt - vi skal bare lade vaere med at kebe dem eller kabe mindre
mangder. Hvis der er slik | skuffen, sa spiser vi det, Derfor er det smart
at droppe slikdepoteme - ogsa selv om der er et godt titbud, der hvor
du handler. Prov for eksempel at skrive en indkobsseddel, inden |
handler, og kab s kun det, der star pa den. Ville | kunne holde jer til
indkebssedien hjemme hos jer?

‘—>I TiMpjet of Hvidovres Sode Venner
- Ja, seivipigelig @

M Tillpjet af Hvidovres Sede Venner
L Vivili hvert fald prave &

Tillajet af Hvidovres Sode Venner
| Detkommer ikke til at ske. €n siikskuffe erda @@ o
en menneskeret! @ 1 stemme

Tilfa en valgmulighed

[+ ] Setaf 17

Hvidovres Sgde Venner
’ 23. oktober 2020 - @

Vidste du, at mange foraeldres opfattelse af, hvor mange sgde sager
og drikke barn ma fa, er langt over maks. graenserne for hvad der er
plads til i en sund kost. | inspirationsbogen kan du se, hvor mange
sgde portioner dit barn ma f& om ugen - og heldigvis er der mange
sgde sager at vaelge mellem. Hvis der ryger lidt for mange s@de sager
og drikke indenbords i Iabet af ugen i din familie, hvor ville det sa
veere nemmest — og svaerest — for jer at skaere ned?

O: Setaf 18

Hvidovres Sede Venner
19. oktober 2020 - @

Er | géet ombord i S@D-kassen endnu? | S@D-kassen kan | blandt
andet ga pa jagt efter gode tips i inspirationsbogen laese historien om
Anton og Sukkerdillen eller spille Monsterspillet. | kan ogséa finde idéer
til speendende aktiviteter i Hvidovre og rabatbilletter til svammehallen.
Maske har dit barn lyst til at kigge med og vaere med til at veelge, hvad
| skal lave?

O Set af 21

Hvidovres Sade Venner har oprettet en meningsmaling.
' 26. oktober 2020 - &

| S@D-kassen finder | blandt andet Monsterspillet, hvor | som familie
kan tage en snak om jeres sgde vaner. Sadmonsteret ligger nemlig pa
lur i hverdagen, men hvis | ved, hvornar monsteret melder sin
ankomst, kan | nemmere std imod. Har | prevet Monsterspillet endnu?

sas

Tilfgjet af Hvidovres Sade Venner 1
D Nej, men vi glaeder os til at preve det @ 5“. a
stemmer
Tilfgjet af Hvidovres Sade Venner
D Ja, vi er vilde med det ?D” _
stemmer

Tilfgj en valgmulighed

Set af 20
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Hvidovres Sede Venner
’ 28. oktober 2020 - @

Ngdder, ngdder, ngdder. Alle taler om, at ngdder er den sunde snack,
men er alle ngdder lige gode?

Det bedste er at spise ngdderne natural, men hvis | foretraekker de
saltede, sé skal der ogsa veere plads til det — men spar pa saltet! | kan
se vores favoritopskrift pa billedet her — prgv opskriften og servér
ngdderne pa et tidspunkt, hvor | ellers ville have spist noget sadt. Har
du andre gode opskrifter eller tips til spaendende nadder, sa skriv dem
endelig i kommentarfeltet. Husk, at ngdder ogsé kan bruges som
snacks for eksempel for og efter sport eller til fredagsguf.

Haeld vand og salt | Hzeld nu mandierne
en pande og kog op over pa en bageplade
med bagepapir

112

Vatsksan

Tilfe] mandierne og
rer rundt, mens vandet
langsomt fordamper

o v

O Set af 20

Hvidovres Sgde Venner

’ 22. marts - @ -

Hvorfor barneportioner? Mange ting er delt op pa bern og voksen —
menukort, museumsbilletter og selv mabler. Barn er noget ganske
seerligt, og vi skal passe pa vores bgrn. Det gar vi 0gsa ved at tilpasse
portioner efter bgrns alder

Den Portionsplade, der ligger i S@D-kassen, kan | bruge til at fa
overblik over, hvad jeres barn spiser og drikker af sede sager ¢*Saet
for eksempel pladen op pé keleskabet, og snak med jeres barn om,
hvilke s@de sager han eller hun har faet eller far i denne uge ud fra
raderummet i inspirationsbogen | kan lade klistermaerkerne med
berneportioner sidde pa keleskabet og vaelge nye ting hver uge, hvis |
har lyst. Maerkerne kan tages af og pa ligesom magneter

Set af 25

Hvidovres Sede Venner

’ .
24. marts - @

Et rigtig godt tip er at veelge nogle f& men rigtig leekre, sede sager og
nyde dem med god samvittighed i stedet for at bruge slik og kage til
at stille sulten med eller som belgnning ¢* | Laes mere i
inspirationsbogen pa side 21.

TP

Set af 25

Hvidovres Sgde Venner

’ 26. marts - @ -

Hygge er noget, vi gar — og behgver ikke at vaere noget, vi spiser. Prgv
at spgrge dit barn, hvad han eller hun forstar ved hygge —maske bliver
du overrasket? @ Prov at lave en liste over, hvordan | hver isaer
hygger jer mest og aftal, hvornar i den kommende uge, | skal lave
nogle af tingene

| Danmark er vi utrolig gode til at hygge

Set af 32
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Hvidovres Sgde Venner

g s

29. marts - @

En laekker snack, der bade er nem at lave og minder lidt om
vingummier i konsistensen, er frosne vindruer med lime- eller
citronsaft. Det er faktisk s nemt, at de fleste barn selv kan lave det

Hvidovres Sgde Venner

B 30 oober2020.8
Uuuh, uuuh! | morgen er det Halloween, og det betyder, at det er tid
til. at mange bern og barnlige sjaele traskker i deres mest
skreemmende  kostumer for at sprede gru og uhygge. Halloween
handler dog ogsa en hel del om slik og spde sager, og vi vil
selvfalgelig gerne hjalpe jer med at prove at holde niveauet af det
spde nede med et par tips: 1) Aftal, at bernene ma spise 3-4 stykker
slik. Resten bliver gemt til fredagsslik de naeste uger. 2) Prov at gere
ekstra meget ud af den uhyggelige udklaedning, s3 fokus ikke er pd de
segde sager. | kan for eksempel bruge kunstigt blod og ansigtsmaling,
men man kommer ogs langt med et gammelt lagen og et par ruller
toiletpapir. Maske har | nogle tips til. hvor | Hvidovre det er sserligt
sjovt at besgge til Halloween?

Set af 33
D: Set af 26
Hvidovres Sgde Venner har spurgt @ . Hvidovres Sade Venner har delt et link. .
3. marts- @ 1. februar - @
Har | prgvet at bruge Portionspladen fra S@D-kassen?  Deter en Har | pravet Geocaching? | kan bruge en mobil til at finde geocacher,

supergod made at gare raderummet mere handgribeligt for barnene
pa, og sé er det samtidig ogsa lidt hyggeligt, at de kan bruge
klistermaerkerne til at veelge, hvilke sgde sager de gerne vil have i
lgbet ad ugen. Men Portionspladen kan bruges pa mange mader!
Hvordan ger 1?

O Set af 37

der er sma skatte, der placeret over hele verden. Idéen er, at man skal
finde cachen, skrive i logbogen, tage nogle af tingene og la2gge nogle
andre. | kan laese mere om Geochaching her:

NATURSTYRELSEN.DK

Ld b4
M I m Geocaching

I jg Geocaching er en sport, hvor man ved hjeelp af
Naturst

en GPS-modtager kan finde skatte i naturen.
O Set af 35
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Hvidovres Sade Venner

= 10. marts - @

Suncle snacks kan sagtens vaere sjove. Frugt og grent kan for eksempel skasres ud i smé,
indbydende hapsere, bananen kan f3 tegnet et sjovt ansigt pa skrellen, og frosne vindruer kan
tygges pa lidt ligesom vingummier . | kan ogsé ga i kekkenet sammen og lave sunde snacks som
knzekbrad eller smoothies. Hvad er jeres yndlings sunde snack?

P

Q1 Set af 33

Hvidovres Sade Venner har delt et link.
22, februar- @

Rigtig mange barn elsker legepladser, hvor de rigtigt kan 3 lov til at
give den gas og braende krudt af — isaer naturlegepladser pirrer il
fantasien. Prav for eksempel legepladen pa Magevej, hvor der er
rulleskgjtebane, eller cykelbanen ved Traadrejerporten. | S@D-kassen
finder | en oversigt over sjove legepladser i Hvidovre, men maske kan |
0@sa tippe om nogle ukendte perler?

MITHVIDOVRE.DK
Ud i det grenne

[+ Set af 32

Hvidovres Sgde Venner
12. marts - @

Vidste du, at samme mengde s@de sager ser ud af meget mere, nar
det eri en mindre skal? | * Det er jo s enkelt, at det virker overfladigt
at navne det, men det virker! Og maske har du langsomt arbejdet dig
op til en starre skdl (eller ogsé har dit barn ¢z) uden at helt at taenke
over det? Laes mere om det enkle trick til at skrue ned for de s@de
sager pa side 20 i inspirationsbogen »

SMA SKALE,
STORE
GLEDER

Set af 35

Hvidovres Sede Venner har delt et link.

5. februar - @

Det kan veere sveert at finde pa sjove ting at tage sig til, nar alt har
lukket! | de sidste par uger har vi veeret rigtig glade for at lave bal. |
kan for eksempel tage ud til Avedaresletten, hvor der er flere
balpladser, eller kender | andre gode steder? ¢

P& mange tankstationer kan du kebe et bundt braende, og husk at
fylde rygsaekken op med kogler og smapinde pa forhand! Se her,
hvordan | laver det perfekte bl selv for nybegyndere

Danmarks
Naturfredningsforening

NATURFAMILIER.DK
Lav det perfekte bal - Naturfamilier
Ild har vaeret en del af vores liv siden urmenneskene. Hvordan er d...

Set af 35
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Hvidovres Sgde Venner
1. marts - @

Mange kan godt lide at spise n@dder som en hurtig snack pa farten,
og de er 0gsa super gode til at putte i madkassen. Nogle foretraekker
de saltede nadder, og her er et godt tip at sikre, at der er er under 0,8
gram salt per 100 gram, altsa meget let saltede. Du kan ogsa lave dem
selv — her er vores favoritopskrift 5

PS Prov at erstatte salten med en lille smule soya for at fa en ny smag.

Hzeld vand og sait i Haeld nu mandierne
en pande og kog op over pa en bageplade
med bagepapir

3 e 000
Vatsksar —
Tilfoj mandierne og
ror rundt, mens vandet
langsomt fordamper

¥
<D

(& ) Set af 35

Hvidovres Sede Venner har oprettet en meningsmaling. .
‘g 8. marts - &
Vi er (na ja, vel ikke sa overraskende) vilde med alle de gode tips i
inspirationsbogen — sa vilde, at det kan veere sveert at vaelge en favorit.
Vi synes fx, at 'Sma skéle, samme glaeder’ er genialt til at skasre ned pa
det sgde, mens 'Hygge er noget, vi ger' minder os, om alle de mader
vi kan hygge pa uden at spise. Hvilket tip fungerer bedst til at f& sunde
vaner hjemme hos jer? 5

Tilfgjet af Hvidovres Sgde Venner
D Lidt, men godt &) o.' &
2 stemmer
Tilfgjet af Hvidovres Sgde Venner
D Sma skéle, store glaader 3% o. g
2 stemmer
Tilfgjet af Hvidovres Sgde Venner
D Vand til hverdag & o g
1 stemme
D Tilfgjet af Hvidovres Sgde Venner o
Hygge er noget, vi gar @8
D Tilfgjet af Hvidovres Sgde Venner o
Drop depoterne Hﬂf
D Tilfgjet af Hvidovres Sgde Venner o
Klar, parat, haps! 4»
D Tilfgjet af Hvidovres Sgde Venner o
Tre sade regler ()P @
D Tilfgjet af Hvidovres Sgde Venner o
Du er s@d nok @
Set af 36

53




Hvidovres Sgde Venner

’ o
17. marts - @

Vidste du, at der er forskel pa antallet af portioner af sgde sager til
sma og store bagrn? Her kan | se, hvor mange portioner af de sgde
sager og s@de drikke, der maximum er plads til for bgrn pé 4-6 ar og
7-9 &rien sund kost &

Vil | gerne skrue ned for det s@de, kan vi varmt anbefale at prave at
spille 'Sgdforklaringer’ med Monsterspillet i S@D-kassen. Det er
supergodt til at seette gang i snakken om de sgde vaner i jeres familie
— eller | kan tage fat i nogle af de konkrete tips i inspirationsbogen *

Vidste

Set af 38

Hvidovres Sgde Venner

' 19. marts - @ -

Nogle gange kan det vaere svaert at modsta fristelsen af sgde sager,
men méske er der et tidspunkt, hver Sedmonsteret fra Monsterspillet i
S@D-kassen oftere melder sin ankomst? Maske er fristelserne ekstra
store nede i supermarkedet eller midt i ulvetimen? Heldigvis kan |
saette en monsterfalde op, der kan fange Sedmonsteret, for det gar
helt amok. Prov at saette monsterfaelder op i lgbet af den naeste uge,
s | kan fange Sgdmonsteret i tide i@

O Set af 37
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Hvidovres Sgde Venner .
g 4. november 2020 - @

Har | brugt rabatbilletterne til svsemmehallen endnu? De liggeri S@D-
kassen, og der kan hurtigt komme flere timers sjov og spas ud af en
tur i svgmmehallen. | kan lege 'Statrold' eller fangeleg, eller méske kan
| konkurrere om hvem, der kan sl& flest kolbgtter i vandet.

[« 1 Set af 36

Hvidovres Sgde Venner
:¥ 15. januar - @

“Hav mere fokus pa rigtig mad frem for sgde sager. Nar bgrn er med i
kekkenet, nyder de ogséd maden mere, og det bliver sjovere at spise.”
Séadan lyder et tip, som vi har faet fra en familie. | kan for eksempel
lave nemme retter som pitabrad eller suppe, der nemt kan piftes op
med ristede graeskarkerner og brad til. Har | nogle tips til nemme
retter? Eller prev denne her laekre suppe fra Mit Kokkeri @ # &
https://mitkokkeri.dk/opskrifter/graeskarsuppe/

O Set af 36

Hvidovres Sgde Venner e
18. januar - @

Sunde vaner kan sagtens vaere sjove! g7 _ # Drik for eksempel 'sjovt
vand' med forskellige krydderurter, grentsager eller frisk frugt — find
flere idéer i inspirationsbogen pé side 10. | kan ogsa prgve at udfordre
hinanden til at drikke mindre sodavand og saftevand eller lave en
konkurrence om, hvem der kan finde pa den sjoveste made at drikke

vand pa.

02 Set af 38

Hvidovres Sade Venner ==
10. februar - @

Et keerkomment farvel til sofaskolen betyder ogsa et velkommen
tilbage til madpakken. Det kan veere sveert at finde den helt store
kreativitet frem hver gang, men heldigvis kan smé ting gare en stor
forskel! Frugt og grent kan for eksempel skaeres ud i sma, indbydende
hapsere, bananen kan f& tegnet et sjovt ansigt pa skreellen, eller og du
kan pakke en lille bgtte med ngdder eller hummus som dip il
guleradder og agurk! & 5

~
ole
U‘

O: Set af 37
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g Hvidovres Sade Venner
’ 12. februar - @

Vand er en god erstatning for sodavand og saft!  Du kan ggre

vandet lidt sjovere ved at bruge isterninger af frugt eller prav at putte
mynte eller basilikum i drikkedunken. Det er ogsa en nem made at
gere madpakken lidt sjovere! [

Q1 Set af 39

Hvidovres Sade Venner har delt et link.

= 26. februar - &

Savner du inspiration til en god cykelrute i Hvidovre? Der er mange
fine ruter, der tager jer rundt omkring alt, hvad Hvidovre har at byde
pa. | kan for eksempel prave den korte Kystagerrute langs vandet eller
tage den lidt l&engere Familierute, hvor | ogsa finder den udfordrende
cykelbane. Har | pravet nogle af cykelruterne endnu? «

Prav at se alle de fine ruter her (J

MIT.HVIDOVRE.DK
Kort og foldere

Q1 Set af 39

P Hvidovres Sgde Venner
= 23. december 2020 - @

Nedder er bade en nem og sund snack, som de fleste bern kan lide ¢
' Her i december er det nemt at fa fat i valngdcer og hasselnadder
med skal, og de er seerligt sjove at spise, fordi hver nad skal knaekkes
farst. Ellers er jordngdder med skal ogsa laskre og herligt
tidskraevende at spise 42

[« Set af 40

Hvidovres Sede Venner

e 3. februar - @

Vidste |, at Monsterspillet kan bruges pa rigtig mange mader? | kan for
eksempel spille vendespil, hvor | kan tage en snak om, hvordan
kroppen reagerer pa bade grent, groft og sade sager, eller | kan bruge
spillet til at spille Sorte Per, hver S@dmonsteret selvfglgelig er Sorte
Per g Det kan sagtens vaere en del af hjiemmeskolen!

Set af 39
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Hvidovres Sgde Venner

= 19. februar - @

| Monsterspillet, som ligger i S@D-kassen, finder | smé monsterfaelder,
som | kan szaette op for at fange jeres Sedmonster. Prov at finde de
seerlige steder, hvor Sgdmonsteret gemmer sig hjemme hos jeres
familie. Hvor vil | szette jeres faelder? g

Hvidovres Sgde Venner har delt et link.

T ee
B 25 december 2020 ®

For bade barn og voksne kan det veere rigtig rart at komme udenfor
og fa bevaeget kroppen lidt oven pa al julemaden 4 @ Prov for
eksempel at tage en tur pa legepladsen, ga en tur pa Planetstien og
leer om solsystemet og planeterne undervejs — eller | kan udfordre
hinanden pé cykel p& udfordringsbanen Kronen. | S@D-kassen kan |
finde flere brochurer med rigtig mange gode idéer til sjove
udendgrsaktiviteter i Hvidovre!

MIT.HVIDOVRE.DK
Ud i det grenne

O Set af 41

Hvidovres Sade Venner

= 4. januar - @

Det kan vaere en god idé at seette flere sma delmal — sa far | ogsa flere
sejre sammen! Husk, at det er en fordel at fa hele familien med
inklusive bedsteforaeldre, og hvor barnet ellers kommer. Sammen er vi
nemlig staerkere!

PS Har | udfyldt Familiekontrakten fra S@D-pakken — og mé vi hgre
jeres mal?
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O Set af 45

= Hvidovres Sgde Venner .
27. januar - &

Vidste du, at sundhed ikke kan klares med en vitaminpille? Den sunde
mad sikrer, at dit barn far den rigtige maengde og kombination af
vitaminer og mineraler

e

Setaf43

57




Hvidovres Sade Venner

= 15. december 2020 - @

| sidste uge udloddede vi et eksemplar af ‘Gren aftensmad' fra
Valdemarsro mod jeres bedste tip til at skaere ned for alt det s@de, og
hvor havde | mange gode idéer!

Den heldige vinder af konkurrencen er Lise Fode Jakobsen, men
tusind tak til alle, der deltog ~ Hold endelig @je med gruppen, for vi
har flere spaendende konkurrencer i kalenderen

[ ] Set af 40

Hvidovres Sede Venner har delt et link.

= 15. februar - @

Nar vejrudsigten bade lover minusgrader og snestorm, og sé er det
sveert at huske mantraet om, at der ikke findes dérligt vejr, men kun
darlig paklaedning. Til de dage er vi vilde med superheltetraening pa
Youtube for at f4 pulsen op og undga det varste indekuller. | kan se
vores favorit her, men der er mange flere, hvis | blot sgger pa
Avengers Workout pa Youtube. Har | prgvet dem endnu?

YOUTUBE.COM
'AVENGERS' KIDS TABATA WORKOUT
Hey Superheroes. I'm bringing you a brand new 'AVENGERS' TABAT...

Q> Set af 42

Hvidovres Sgde Venner

= 2. november 2020 - @

I sidste uge spurgte vi, om | har prgvet Monsterspillet endnu. 2 af jer
svarede, at | har provet spillet, mens 3 sagde, at | stadig havde det til
gode. Hvad er jeres erfaringer med at spille spillet — og hvad har spillet
gjort ved jeres vaner derhjemme?

0> 12 kommentarer Set af 42

Hvidovres Sede Venner
25. november 2020 - @

Nu naermer vi os en af arets traditionelt sedeste maneder — nemlig
december 4 Noget knas skal der naturligvis vaere plads til, men en
méade at skrue ned for det sade pa er at servere i sma skale og mindre
glas. P& den méade ser den mindre maengde ud af mere, og | vil opleve,
at | automatisk skaerer ned pa det sgde (og maske far mindre ondt i
maven )

O Set af 45
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Hvidovres Sgde Venner
’ 2. december 2020 - &

Nu er det endelig jul — eller i hvert fald naesten! Selvom bade
juletraestzendinger og julemarkeder er aflyst grundet Corona, skal
julehyggen nok komme i hus! | kan for eksempel haenge appelsiner
med nelliker op eller spille mus med mandarinbade 7

Kom med jeres bedste tips til at skrue op for hyggen, selvom julen ser
anderledes ud i ar &

Q1 Set af 45

Hvidovres Sgde Venner
’ 7. december 2020 - @

Vidste du, at store barn ma fa flere sgde sager end smé barn i forhold
til anbefalingerne? 4 Pa billedet her kan du se, hvor mange sgde
sager der egentlig er plads til i kosten hos barn pa 4-6 &r - og hos
bgrn pé 7-9 ari en sund kost ¢ ¢/

PS Hvis du gerne vil have, at dit barn f&r mindre sgdt, sa tag det ét
skridt ad gangen. Det vigtigste er at komme i gang. Brug
‘Sedforklaringer' i Monsterspillet i S@D-kassen fra Hvidovre Kommune
til at snakke om det i jeres familie — eller tag fat i nogle af de meget
konkrete tips og tricks, du finder i inspirationsbogen i kassen.

Vidste

Set af 49

Hvidovres Sgde Venner har oprettet en meningsmaling.

’ 8. februar - @

Farste dag tilbage pé skolebanken! Vi er nok flere, der ander lettet op
over, at de mindste klasser nu er tilbage i skolen, og det ger uden tvivl
den naeste tid lidt mere overskuelig. Hvem har gleedet sig mest til at
skolen er dbnet igen hjemme hos jer?

[:] Tilfgjet af Hvidovres Sgde Venner
Béde barn og voksne @1

9 stemmer
Tilfgjet af Hvidovres Sade Venner
D Bornene (R 2mme L
D Tilfgjet af Hvidovres Sade Venner . o
De voksne
1 stemme
Tilfej en valgmulighed
Set af 42

Hvidovres Sgde Venner har spurgt §@ .
24. februar - @

Frem med det grenne! 47 % M@ ¢ Vi spiser ofte det, der er nemt
tilgaengeligt, s& hav det sunde ved handen. Serg for at have
keleskabet fyldt med grgntsagssteenger eller aeblebade, sa det er nemt
at tage en hapser, nar den lille sult melder sig. Et godt tip er at kigge
efter Ngglehulsmaerket eller Fuldkornslogoet, nar | keber snacks, for sa
er | sikre pd, at det er de sunde snacks, der ryger i kurven. Hvilke
produkter med Ngglehulsmaerket eller Fuldkornslogoet kan |
anbefale? 5

Set af 42
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Hvidovres Sgde Venner har spurgt @ .

’ 5. marts - @ -

Vidste du, at danskerne drikker s& meget sodavand, at hvis forbruget
fordeles ud pa hver enkelt dansker, ville det svare til, at vi hver drak 87
liter om aret? Uanset alder. BOVS! Hvilke regler har | om sodavand og
saft i jeres familie?

2 svar Set af 45

Hvidovres Sede Venner

’ 13. januar - @ o
De naeste dage skal | seette de gode vaner i centrum 2= Overvej, om |
sammen kan finde tre regler for, hvornar | spiser eller drikker sgde
sager. Det gar det lettere at overholde reglerne, nar hele familien er
enige om dem. | kan se et par eksempler pa regler pa billedet. Hvilke
regler kan | have i jeres familie?

Eksemplerpy |
3 sode regler ;
Slik kun fredag aften |

Et llle stykke kage hos
farmor i lobet a¢ ugen

Et 0las saft eller sogavang
en dag om ugen

Set af 43

Hvidovres Sgde Venner
14. februar - @

Fastelavn er mit navn, boller vil jeg have. Fastelavn rimer slet ikke p&
Corona og restriktioner, men det er desvaerre sadan fastelavn ser ud i
ar. Selvom det ikke bliver til de helt store 'SIa katten af tanden'-
arrangementer, s& kan | sagtens give den ekstra gas med
udklaedningen. Maske kan | holde udklaedningskonkurrence over
Zoom eller sld katten af tgnden med de naermeste i jeres boble? g

v Nar din familie
ermedi
Er du for sod-

Set af 45

Hvidovres Sade Venner
17. februar - @

Har | fundet Hilltop Trine endnu? Hun bor ude pa Avedgresletten, hvor
hun ligger og slanger sig pa en bakke lige ved Quark Naturcenter, og

hvis | kravler op i hendes handflader, sa far | en helt speciel udsigt over
Avedgresletten. | kan se, hvor hun gemmer sig henne pa kortet her

O: Set af 43

Hvidovres Sede Venner
30. november 2020 - @

Frosne beer eller frugter kan blive tryllet om til en sund smoothie, der
er perfekt som mellemmaltid @ Hvis | er glade for smoothies, er vores
bedste tip at putte spinat med i blenderen — sa far smoothien en sej,
gren farve. Det bliver med andre ord en MONSTERsmoothie! &

(& Jp) Set af 48

Hvidovres Sede Venner
’ 16. december 2020 - @

Hygge og juletiden gar hand i hdnd. Men hygge kan veere meget
andet end sgde sager. Prov at finde det helt store klippeklistre-bord
frem eller tag en tur i skoven for at samle kogler og gran til
dekorationer. Hvad er jeres bedste tips til julehygge med fokus pa
andet end mad? 4 &

Set af 45
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Hvidovres Sgde Venner

= 30. december 2020 - @

Sa er det i morgen, at vi siger et godt og grundigt farvel til 2020 3¢

- | den forbindelse vil vi fra projekt Er du for sgd? gerne sige
KAMPESTORT tak til jer familier, som deltager i projektet. Sammen er
vi med til at ggre en forskel for vores bgrn og unge — og vi haber, at |
ogsa har lzert noget undervejs og maske faet sendret lidt vaner?

Os Set af 46

o Hvidovres Sgde Venner har oprettet en meningsmaling.
15. marts - @
Vi spiser, hvad vi kaber! De fleste familier har en eller anden form for
slikskab eller -skuffe, og det er en skidt idé, da det er helt utrolig nemt
at lade sig lokke, nar der er nem adgang til de sgde sager ¢5 Prav at
se, om | kan lade veere med at kebe ‘til lager' . Har | et sliklager
hjemme hos jer? Hvis ja, ville | kunne droppe det? Skriv gerne i
kommentarfeltet, hvad der vil kunne fyldes i skabet/skuffen i stedet for
hjemme hos jer.

Tilfajet af Hvidovres Sade Venner )
D Ja, vi sagde farvel til slikskabet for lange al (1]
siden E 2 stemmer

Tilfajet af Hvidovres Sade Venner

D Nej, slikskabet er jo neermest en del af 'B (1]
familien! 2 stemmer

Tilfgjet af Hvidovres Sade Venner
D Vivil gerne forsgge, men lover ikke noget @ (1]

1 stemme

Tilfej en valgmulighed

Set af 47

Hvidovres Sgde Venner har delt et link.

5. november 2020 - @

Sedmonsteret har vist gjort jagten sa sveer som overhovedet muligt!
Heldigvis har vi et par gode tips og tricks gemt oppe i 2ermet, sa vi
sammen kan fa gang i ‘Jagten p& Sedmonsteret’ % | videoen her
forklarer PJ reglerne, og | kan altid finde videoen ved at scanne QR-
koden i regelseettet | Rigtig god jagt!

YOUTUBE.COM
JAGTEN PA SGDMONSTER

Q1 Set af 44

- Hvidovres Sgde Venner
4. december 2020 - @

I sidste uge spurgte vi om jeres regler i forhold til fredagsslik. Men der
er jo masser af andre tidspunkter, hvor de se@de sager kommer frem —
eller hvor mange bern i hvert fald har lyst til dem «2 Har I nogle vaner
omkring slik — eller regler? Maske kan | inspirere andre til nogle gode
idéer &

S .

%

[\« Set af 49
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Hvidovres Sede Venner

28. december 2020 - @

Husker | at bruge S@D-kassen? @ Den er spraengfyldt med gode
idéer til sjove aktiviteter, | kan lave sammen i juleferien. | kan for
eksempel kare en natur-tur til Avedere Landsby, eller | kan hygge i
sofaen med Monsterspillet ¥ | videoen her kan | se alle de sjove og
speendende ting, som S@D-kassen har at byde pa.

@ Bodil Just Christensen og 1 anden Set af 45

Hvidovres Sgde Venner

g e

9. december 2020 - @

Vidste du, at alle sgde drikke er darlige for teenderne og sundheden?
w Og det gaelder ogsa light-udgaverne « En enkel huskeregel er

‘Vand til hverdag, meelk til knogler og sodavand og saft til fest'. Hvilke
regler har | om sodavand og saft?

TP

VAND
TIL HVERDAG

O: 5 kommentarer Set af 47

Hvidovres Sede Venner

T 4 “ee
= 25. januar - @

| SOD-kassen finder | blandt andet Monsterspillet, som opfordrer til, at
| som familie kan tage en snak om jeres sgde vaner. Da vi provede
Monsterspillet med vores barn, fik vi nogle ret sjove historier fra dem.
Hvad er den sjoveste historie om sgde sager, | har hert fra jeres barn?

"Hjemme hos os vil vi gerne
spille Monsterspillet eller Uno.
Jeg synes, Monsterspillet er
sadan lidt anderledes, det
var fint udtaenkt."

Citat fra en familie i projektet

Q1 Set af 49

Hvidovres S@de Venner

= 20. december 2020 - ® -
Lyt til Sedmonsteret! Eller i hvert fald det grenne «z Der er mange
gode og lakre alternativer til sgde sager, og vi vil rigtig gerne here
jeres favoritter. Hvilken snack har I klar, nér snacksulten melder sig?

Set af 46

62




Hvidovres Sede Venner

=

27. november 2020 - @

Fredagsslik, snolderfad eller maske en hyggeskal? @ g¥Keert barn har
mange navne, og for nogle bgrn er den ugentlige familiehygge ugens
hagjdepunkt. Et godt tip er at servere den mindre maengde sgde sager
med udskéret frugt og grent, for sa bliver der ogsé gnasket pa de
sunde sager.

Hvordan g@r | hiemme hos jer?

[« 3 Set af 52

Hvidovres Sgde Venner

=

31. marts - @

Hvor er | seje!  Viwved godt, at det har veeret et udfordrende ar med
hjemmekontor, sofaskole og den ene nedlukning efter den anden, s3
vi tager i dén grad hatten af for jer. P& trods af et Corona-lukket
Danmark har | fundet overskud til at skrue ned for de sgde sager, finde
pa sjove aktiviteter for hele familien og vasre med i Er du for sgd. Det
ervi jer evigt taknemmelige for, og det vi ikke de eneste, der er i
Laes bare her, hvad Helle Adelborg, borgmester i Hvidovre Kommune,
siger:

" Midt under nedlukning og hjemmeskoling har 100 Hvidovre-familier
haft overskud til at skrive spisevaner ned, deltage i interviews og teste
spil for projektet Er du for sed? Det er vildt imponerende, og vi haber,
at | har kunnet maerke en forandring ude i hjigmmene. Tusind tak fordi
| har brugt tid og energi pa at gare en forskel for danske barns
sundhed — ikke bare i Hvidovre, men pa sigt forhabentligt ogsa pa
landsplan.”

Selvom projektet er slut nu for jeres vedkommende, sa vil vi fortsat
dele nyheder om projekter her i gruppen. Samtidig glaeder vi os 1il at
kunne praesentere vores forskning for jer i sommeren 2022, Tusind tak
for, at | ville vaere med »

Q7 Set af 53

Hvidovres Sgde Venner
6. november 2020 - @

| inspirationsbogen pa side 27 kan | finde Familiekontrakten, som | kan
udfylde sammen i jeres familie. P4 den méade bliver reglerne og
réderummet langt mere handgribeligt — bade for bgrn og voksne.
Husk at g4 efter et relativt opnaeligt méal — s kan | altid vaere mere
ambitigse med naeste mal.
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O Set af 49

Hvidovres Sede Venner har oprettet en meningsmaling.
24. november 2020 - @

t e
Hjeelper Facebook-gruppen jer med at skabe sundere hyggevaner i
jeres familie? %4 | ma meget gerne dele jeres tanker og spergsmal i
kommentarfeltet |

Tilfgjet af Hvidovres Sgde Venner
D Jeg vil gerne bruge gruppen til at hgre om
andres erfaringer

@20 -

4 stemmer

Tilfgjet af Hvidovres Sade Venner

D Gruppen hjzlper mig med idéer til sundere @’ a
vaner @ 2 stemmer

Tilfgjet af Hvidovres Sgde Venner
D Gruppen giver mig et fellesskab gennem O 1]
projektet §& 1 stemme

Tilfgjet af Hvidovres Sade Venner

D Jeg far ikke det store ud af at vaere med i [ ]
gruppen @

D Tilfgjet af Hvidovres Sgde Venner o
Jeg savner flere konkrete tips @

Tilfgj en valgmulighed

Set af 49
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Hvidovres Sgde Venner
' 11. december 2020 - @

De fleste b elsker at blive taget med pa rad, og de kan sagtens
vaere med i kekkenet & Hvis dit barn ikke allerede hjaelper med at
lave aftensmaden, s& prav i de naeste par uger at have €n ugentlig
dag, hver han eller hun er med i kekkenet. | kan s@ge inspiration efter
spandende og sunde retter, som | kan lave sammen, i barnevenlige
kogebager eller pa blogs. Vi kan bl.a. anbefale https://mitkokkeri.dk/

[« Set af 48

Hvidovres Sede Venner
' 21. december 2020 - @

Vi har alle sammen forskellige mader at skabe gode vaner og opdrage
vores bagrn pa. Vi fik et tip fra én familie om, at deres bgrn far det antal
stykker fredagsslik, som svarer til deres alder, Altsd syv stykker til en
syvarig @

Hvilke regler har | for sgde sager, og hvad virker i jeres familie — maske
kan vi leere noget af hinanden? |

c 1 3 kommentarer Set af 49

Hvidovres Sede Venner

’ 1. januar - @ -

Vi haber, at | alle sammen er kommet godt ind i det nye ar 5+ De
kommende dage er perfekte til at rydde ud i slikskuffen eller tamme
skabet med de sgde sager og s@de drikke. Nem adgang til sgde sager
ger nemlig, at vi spiser mere af det. | kan evt. skifte sliklageret ud med
sunde snacks som knaekbrgd, grentsager eller ngdder — eller maske
lave det om til et 'hyggeskab' med braetspil og kort?

TIP

(\e ) Set af 51

Hvidovres Sede Venner

’ 11. januar - @

Det er altid en god idé at begynde med sig selv, nar man vil &ndre
andres darlige vaner, og vi foraeldre er vores barns bedste
rollemodeller 8 Overholder | selv jeres familieregler, eller bliver den
store slikpose blot gemt, indtil barnene er lagt i seng?

[« 2 kommentarer Set af 49
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/ Hvidovres Sgde Venner
’x 7. januar - @

Nyt &r, men nu med skole hjemme. Det er lidt af en mundfuld. Efter
bade jul og nytar er der ofte lidt flere sgde sager i skabene end
normalt. Vi anbefaler, at | fylder depoterne med sjove spil — frem for
sgde sager. Hvilke spil vil | anbefale? Vi udlodder spillet Vildkatten og
traekker lod blandt svarene d. 11. januar kl. 15:00.

(Laes mere om "Sgdmonsteret flytter ind” i spillemanualen til
Monsterspillet)

JAGTEN PA SGDMONSTER - YouTube

Konkurrencen er pa ingen méde stgttet, sponsoreret, administreret
eller pa anden vis forbundet med Facebook.

\u
<5

NELLY RGN

4 Hvidovres Sgde Venner
L, 11. november 2020 - @

Har | laest 'Anton og Sukkerdillen'? Bogen ligger i S@D-kassen. En
familie gav os et tip om, at det er en god idé er at laese mere hgjt for
hinanden, for s& kan man ikke spise sgde sager imens. Og hvis | ikke
spiser, s& ger jeres barn heller ikke. Smart =2 Hvidovre Hovedbibliotek
har et vaeld af spaendende bgger for bade store og smé, sa der er det
oplagt at ga pa jagt efter gode hgjtlaesningsbager. Laeser | tit
derhjemme?

[« Set af 48
) *
VILDKATTEN
VILLKATTEN - VALLIKISSA
Q1 4 kommentarer Set af 50
Hvidovres Sgde Venner :
o Hvidovres Sede Venner
¥ 1o december2020.8 =

Frugt og grent kan nemt gares sjovere. | videoen laver Sedmonsteret
bananpandekager, der smager laekkert og sgdt, og sé er de tilmed
nemme at lave! Har | andre forslag til at gere frugt og grent mere
attraktivt for barn og voksne?

[\« I} Set af 50

13. november 2020 - @

| lgbet af en dag spiser bern ofte rigtig mange snacks, og de  kan
mange gange vaere for sgde. Derfor er det en god idé at finde ud af,
hvilke sunde mellemmaltider netop jeres familie kan lide. |
inspirationsbogen i S@D-kassen er der masser af idéer til sunde
snacks. Men | har helt sikkert ogsa nogle gode idéer! Hvilke sunde
snacks er jeres favoritter?

Data fra den nationale undersagelse af danskernes kost ag fysiske
aktivitet 2011-13: "Hvor meget sukker spiser danskerne og hvor
kommer det fra?, Sisse Fagt, oktober 2017.

Indtag af is, slik, chokolade og kager i maltiderne blandt 4-17 arige.
2011-13

W . oo B Slh o chokolade

organmad  rokomt Atensmad Materm Moteren aten

O Set af 50
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Hvidovres Sgde Venner
14. december 2020 - @

Klar, parat, haps! , Det, man kan se, spiser man. Stil for eksempel
skale med ngdder og frugt pa bordet sammen med en mindre slikskal
fredag aften og ger det til en vane at lave en skal agurke- eller
gulerodsstaenger sammen med den mindre skal chips, nar der
kommer gaester. Det bliver en (god) vane hurtigere, end du aner det!

Q7 Set af 50

Hvidovres Sgde Venner
29. december 2020 - @

Tern, staenger, skiver — sunde snacks kan have mange former. Hvordan
spiser | jeres? §

Set af 51

Hvidovres Sgde Venner

= 18. november 2020 - @

Prgv noget nyt! Der findes simpelthen s mange spaendende frugter
og grentsager som fx hokkaido, edamamebgnner og passionsfrugt,
som vi maske ikke spiser sa ofte ., @ Og det er faktisk lidt aergerligt,
for det at preve noget nyt kan &bne berns gjne — og smagslag — for
nye smage — og sunde alternativer. Hvis | har mod péa det, kan | tage i
supermarkedet eller en tur til grgnthandleren og se pa sjove frugter
og anderledes grentsager. Aftal, at dit barn ma vaelge to, som 1 ikke
har prevet far, og lav en sjov prevesmagning derhjemme &

O Set af 52

Hvidovres S@de Venner

9. november 2020 - @

Puha, det er tydeligt at meerke, at november har taget det kolde vejr
med sig. Nogle elsker at hygge indenfor med kortspil og hgjtlaesning,
mens andre foretraekker at traekke i det varme tgj og ga en turi
kulden. Hvad er jeres favoritaktiviteter, nar vejret viser sin kolde
skulder?

2 kommentarer Set af 52
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Hvidovres Sgde Venner har oprettet en meningsmaling.

23. november 2020 - @

| inspirationsbogen kan | finde rigtig mange gode tips og ideer til,
hvordan man nemt kan skeere ned for de sgde sager og drikke. Et tip
lyder for eksempel p3, at vi skal drikke vand til hverdag, mens et andet
tipper om, at vi skal droppe depoterne. Vi er selvfglgelig vilde med alle
otte tips, men hvilke kan | bedst lide?

O O 0o o 0O 0O 0O

Tilfgjet af Hvidovres Sgde Venner
Vand til hverdag €

Tilfgjet af Hvidovres Sgde Venner
Hygge er noget, vi gar G

Tilfgjet af Hvidovres Sade Venner
Drop depoterne [

Tilfgjet af Hvidovres Sade Venner
Lidt men godt

Tilfgjet af Hvidovres Sade Venner
Klar, parat, haps! £

Tilfgjet af Hvidovres Sade Venner
Smaé skéle, store glaeder @

Tilfgjet af Hvidovres Sgde Venner
Tre sade regler %, T %y

Tilfgjet af Hvidovres Sgde Venner
Du er sad nok

Tilfgj en valgmulighed

@D o
2 stemmer
@D o
2 stemmer
o
1 stemme
o
1 stemme
o
o
o
L1
Set af 54

Hvidovres Sode Venner
’ 17. december 2020 - @
"Hygge er noget, vi gor’

Her i december 2r vi i gavehumgr, og vi har darfor lavet endnu en
konkurrence, hvor | har mulighed for at vinde et puslespil. s3 | har
mulighed for at hygge jer sammen i juleferien.

Deltag i konkurrencen ved at svarz pd falgende spargsmal i

kommentarfeltet: Hvordan forspger | at skabe sundere hyggevaner i

familien?

Svarfristen er mandag d. 21 dzcember ki. 15:00. hverefter vi traskker
lod blandt svarene.

onxurrenceEn er pé ingen mide statet sponsoreret, administreret
eller pa anden vis forbundet med Facebook

Q1 2 kommentarer Set af 58
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Hvidovres Sede Venner -

# 20. november 2020 - @

Vidste du, at mange barn og unge i Danmark spiser og drikker op til
fire gange flere s@de sager, end der er anbefalet? Derfor er Nordea-
fonden, Hvidovre Kommune og DTU Fadevareinstituttet, som star bag
projekt Er du for sed?, ogsé enormt taknemmelige for din tid,
involvering, feedback og lyst til at veere med i projektet. Mélet er at f&
en bedre balance | de s@de vaner og sammen skabe en sundere
hyggekultur blandt testfamilierne i Hvidovre — og vi er s& spaendt pd

at se, om det lykkes!

Set af 56
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Hvidovres Sede Venner
’ 16. november 2020 - @

Har | downloadet Monster-app’en? g Hvis | har, kan | se, hvad der
sker i kroppen, ndr man spiser for mange sgde sager. Jo flere sgde
sager Spdmonsteret far, desto darligere f&r monsteret det 4 Prov
sammen med jeres barn at se, hvordan Sedmonsteret reagerer p3
henholdsvis sgde sager og gode, grove ting som frugt, grent og

fuldkorn Det ger det meget mere handgribeligt for bem! @ » @

O 6 kommentarer Set af 56
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Hvidovres Sede Venner

= 29. januar - @ -
Det kan veere sveert at skulle jonglere bade hjemmeskole og
hjemmekontor og samtidig have overskud til at prioritere det sunde
valg. Det forstar vi godt! Vores bedste tip til at undga lockdown-kuller
er komme udenfor!
Prov at se, om | som familie kan veere udenfor i mindst 1 gang om
dagen. Det kan veere alt fra en tur ned ad vejen og tilbage igen eller
en starre udflugt, hvis overskuddet er til det. Vi kan virkelig anbefale at
tage ud til Mageparken, hvor | 0gsa kan ga pa opdagelse ved voldgrav
og krudtmagasiner.

Q1 4 kommentarer Set af 60

Hvidovres Sgde Venner

10. december 2020 - @

Her i december er vi i gavehumer, og vi har derfor lavet en
konkurrence, hvor | har mulighed for at vinde kogebogen ‘Gran
aftensmad’ af Valdemarsro. Deltag i konkurrencen ved at svare pa
felgende spargsmal i kommentarfeltet:

Hvad ger | for at skaere ned pa de sgde sager og sgde drikke
hjemme hos jer?

Svarfristen er mandag d. 14. december kl. 15:00, hvorefter vi traskker
lod blandt svarene.

Konkurrencen er pa ingen made stettet, sponsoreret, administreret
eller pa anden vis forbundet med Facebook.
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