
AKTIVITETSHÆFTE



IN
D

H
O

LD

01

02

BAGGRUND

TEMA 1: MAD

TEMA 2: ENERGI & CO2

TEMA 3: BIODIVERSITET

TEMA 4: AFFALD & RESSOURCER

TEMA 5: TRANSPORT

AKTIVITETER

GRØNT ER DET NYE SORT!

HÆFTETS OPBYGNING
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Hver uge tropper du, som mange andre voksne, op til FDF-møde for at
give børn og unge et ståsted at møde verden fra. Men hvad er det for en
verden – eller klode – vi ønsker, at  børnene og de unge møder?

Dette hæfte er udarbejdet til at hjælpe dig som leder med at lave nogle
aktiviteter, som dine FDFere ikke kun synes er sjove, men som kan være
små skridt mod en kærligere behandling af Jorden. 

Aktiviteterne i hæftet er lavet, så de både er sjove og giver dig noget at
tænke over. Måske opdager du, at bæredygtig adfærd faktisk kan starte
lige der, hvor du er – i kredshuset, derhjemme eller ude i naturen. 

GRØNT ER DET
NYE SORT!
GRØNT ER DET
NYE SORT!

01 BAGGRUND

Hæftet er en inspirationskilde, hvor vi bl.a.
har samlet andre foreningers gode idéer.
Derfor finder du henvisninger til hjemme-
sider osv. samt et bilagsdokument med
postbeskrivelser, udprint, mv. 

Arbejdet med bæredygtighed i kredshøjde
rummer mange flere emner, temaer og
aktiviteter, der kan dykkes ned i. Derfor er
dette blot første ud af måske mange hæfter. 

Rigtig god fornøjelse!
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HÆFTETS

OPBYGNING

HÆFTETS
OPBYGNING

TEMAER

SYMBOLFORKLARINGER

I dette aktivitetshæfte finder I fem temaer, der gør det nemt og sjovt at
arbejde med bæredygtighed i kredsen: 

Netop disse fem temaer er valgt, fordi de afspejler nogle af de største
udfordringer og ikke mindst muligheder i den grønne omstilling.
Temaernes aktiviteter tager udgangspunkt i hverdagen og inviterer til leg,
fællesskab og nysgerrighed – uden at kræve forkundskaber.

I kan vælge at arbejde med ét tema ad gangen eller plukke frit mellem
aktiviteterne. Formålet er, at FDFerne oplever, at bæredygtighed både kan
være sjovt, relevant og noget, vi alle kan gøre en forskel for – sammen. 

Ved hver aktivitet fremgår et eller flere symboler, der giver et prej om
aktivitetens format. Symbolernes betydning fremgår herunder: 

Byg 

Krea

Løb / Leg Udendørs

Innovation
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Sådan gør I
Restemad er en aktivitet, hvor børnene laver mad ud fra, hvad der er
til rådighed – enten hjemmefra eller fra kredsens køkken. Det handler
om at bruge fantasien og reducere madspild. Aktiviteten kan også
laves som konkurrence – fx “Reste-Masterchef”. 

Bed børnene medbringe madvarer hjemmefra, fx grøntsager,
konserves, ukogt pasta, ost mv. Undgå allerede tilberedt mad som
f.eks. rester fra gårsdagens risret (af hygiejnehensyn).
Alternativt kan I bruge varer fra kredshuset eller tage imod
overskudsmad fra en lokal butik.
Gennemgå råvarerne og planlæg dagens måltid i fællesskab.
Lav maden over bål eller i et almindeligt køkken.

Idéer til retter: 
Gryderetter med eller uden kød 
Madpandekager med fyld 
Suppe med snobrød eller pandebrød

TEMA 1

Restemad

MAD

Hvorfor egentlig?
At bruge rester er en vigtig del af at reducere madspild. Børnene lærer

at tænke kreativt, bruge sanserne og få mest muligt ud af de
ressourcer, vi har til rådighed.
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02 AKTIVITETER

Tid: 1-1,5 time         Aldersgruppe: Tumlinge+          Antal: Valgfrit

Materialer
Madvarer hjemmefra eller fra kredshuset (ikke-tilberedt) 
Basisvarer (dåsetomater, ris, krydderier mv.) 
Køkkenudstyr eller bålgrej
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Bivokspapir
M
A
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D

Sådan gør I
Bivokspapir er et godt alternativ til plastikfilm og stanniol. De kan
bruges igen og igen – og så er de sjove at lave.

Klip bomuldsstof i passende størrelser. Brug gerne en saks med
tandet klinge, så stoffet ikke trevler.
Læg bagepapir på et strygebræt, og læg stoffet ovenpå.
Drys et tyndt lag bivoksgranulat, og evt. lidt jojobaolie og harpiks,
jævnt over stoffet (ca. 1 teskefuld pr. stofstykke).
Læg et nyt stykke bagepapir ovenpå og stryg med middelvarmt
strygejern (ingen damp), til voksen smelter og dækker stoffet.
Tjek at hele stoffet er dækket. Tilføj evt. lidt mere voks ved behov.
Løft stoffet forsigtigt op og lad det køle og tørre i nogle minutter.
Når det er tørt og stift, er det klar til brug – eks. til madpakker,
skåle eller madrester. Det former sig med hændernes varme.

Hvorfor egentlig?
Ved at lave og bruge bivokspapir mindsker I forbruget af

engangsplastik og lærer om genanvendelige alternativer. Det skaber
både bevidsthed og bæredygtige vaner i hverdagen.

Materialer
Stof af 100% bomuld (renvasket)
Bivoksgranulat
Bagepapir, strygejern, strygebræt
Grydeske eller pensel (til at fordele voksen, hvis man vil være
ekstra grundig)
Evt. jojobaolie (valgfrit, men gør bivokspapirerne mere fleksible og
antibakterielle)
Evt. harpiks (giver bivokspapiret mere klæbeevne og anbefales, hvis
det skal bruges ofte)

Tid: 0,5-1 time            Aldersgruppe: Pilte+            Antal: Valgfrit

5



Sådan gør I
Global opvarmning sker, når drivhusgasser i atmosfæren fanger solens
varme og gør jorden varmere. Det kan virke abstrakt, men med dette
lille forsøg kan I gøre drivhuseffekten konkret og nem at forstå.

Form en kuppel af trådnet (fx hønsetråd), ca. 50 x 50 cm, og placer
den på et underlag – fx en bradepande med sand.
Sæt et termometer med udendørssensor under kuplen. Sørg for, at
sensoren hænger frit i luften.
Tænd en varmelampe, og mål temperaturen i nogle minutter. Notér
den.
Hvis vejret er godt, kan solen bruges i stedet for lampe.
Dæk kuplen med husholdningsfilm, og følg med, mens
temperaturen stiger.
Brug evt. stopur og skriv temperaturen ned hvert 30. sekund.

TEMA 2

Afprøv drivhuseffekten

ENERGI & CO2
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Hvorfor egentlig?
Drivhuseffekten er en vigtig del af forståelsen af klimaforandringer.
Dette forsøg gør fænomenet konkret og viser, hvordan varme bliver

”fanget” – præcis som på jorden.

Materialer
Trådnet (ca. 50 x 50 cm) 
Underlag (fx sand i en bradepande) 
Varmelampe eller sol
Husholdningsfilm 
Termometer med udendørssensor
Evt. papir, blyant og stopur

Tid: Ca. 1 time         Aldersgruppe: Pilte+         Antal: Valgfrit
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Materialer
Sort plast eller sort beholder 
Almindelig beholder 

     til sammenligning 
Vand 
Evt. termometer

Solens energi

Sådan gør I
Solen giver masser af gratis, grøn energi – og det kan I nemt selv
eksperimentere med. Denne aktivitet er oplagt på en solskinsdag, især
på lejrture eller shelterture, hvor I har brug for lunkent vand til fx
håndvask.

Find en sort vandbeholder, eller dæk en anden beholder med sort
plast.
Fyld den med koldt vand og stil den i direkte sollys.
Efter en times tid vil vandet være mærkbart varmere.
Sammenlign evt. med en lys beholder med samme mængde vand.
Brug hænderne eller et termometer til at mærke forskellen.
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Hvorfor egentlig?
Ved at eksperimentere med solens varme lærer børnene, hvordan

vedvarende energi fungerer. Det giver også erfaring i at klare sig med
naturens ressourcer – nyttigt på ture og lejre.

Tid: 1-2 timer       Aldersgruppe: Tumlinge-Pilte       Antal: Valgfrit
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TEMA 3

Sådan gør I
Vilde bier og insekter har brug for steder at bo for at trives. Ved at
bygge bi- og insekthoteller hjælper I med at skabe små, sikre
levesteder, som styrker biodiversiteten. Hotellerne kan laves på mange
måder og varieres alt efter alder, materialer og ambitionsniveau.
Denne vejledning sætter de vigtigste rammer og derfra kan jeres
fantasi sætte grænserne. I kan også søge inspiration på eks. Dansk
Naturfredningsforenings hjemmeside. 

Bihotel (til vilde bier): 
Brug stykker af hårdt træ (løvtræ), og bor huller på tværs af årene
– 7-8 mm i diameter og mindst 20 cm dybe. Hullerne skal have en
bagvæg. 
Vilde bier kan også lide bambus eller andre hule rør. Rørene skal
være min. 20 cm lange og have en bagvæg. 
Saml træ og rør i en trækasse eller bind dem sammen med snor. 
Slib enderne med sandpapir så bierne ikke skærer sig på vej ind og
ud. 
Hæng hotellet et tørt og solrigt sted. Sørg for at det er 100–120 cm
over jorden og under et udhæng.

Miniinsekthotel (hurtig version): 
Find små grene, mos, tørt græs og lignende fra naturen. 
Bind det hele sammen med snor i en pakke på ca. 15–20 cm. 
Læg det på jorden eller hæng det i et træ eller en busk.

Bi- og insekthoteller

BIODIVERSITET
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Tid: Ca. 1 time      Aldersgruppe: Puslinge+       Antal: Valgfrit
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B
IO

D
IV

E
R
S
IT

E
T

B
IO

D
IV

ER
S

IT
ET

Hvorfor egentlig?
Bier og insekter er under pres, bl.a. fordi de mangler levesteder. Ved at

bygge små hoteller giver I dem et sted at bo – og hjælper både
biodiversiteten og bestøvningen i naturen på vej.

Materialer
Til bihotel: 

Hule rør (bambus, tagrør, o.l.) – min. 20 cm 
Træstykker (løvtræ)
Boremaskine med 7-8 mm bor 
Sandpapir 
Snor

Til miniinsekthotel: 
Grene, kviste, mos, tørt græs
Snor
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Frøbomber
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Tid: Ca. 1 time     Aldersgruppe: Tumlinge+      Antal: Valgfrit

Sådan gør I
Frøbomber er små kugler af ler og jord, fyldt med frø fra vilde planter.
Når de i foråret kastes ud i naturen, spirer de og bliver til blomster,
som giver føde til bier og sommerfugle.

Bland 3 dele ler (eller lerpulver) med 2 dele kompost eller
havejord. Rør og ælt det hele godt, til massen er fast og smidig.
Rul dejen til en pølse og del den i portioner (3 dl ler og 2 dl jord
giver 6 portioner).
Rul hver portion til en kugle og lav et hul i midten.
Fyld plantefrø i hullet, luk det, og tril kuglen glat igen.
Lad frøbomberne tørre i 2–3 dage, indtil de er faste.

Kast frøbomberne: 
Ved buske og træer, langs stier og hegn 
I vejkanter, midterrabatter eller blomsterkasser i egen have
Ikke i den vilde natur – det kan forstyrre økosystemer

OBS: Frøbomber holder i ca. 2 uger før frøene spirer. Kast dem helst
når det regner eller regn er på vej.

Materialer
Ler eller lerpulver
Havejord eller kompost 
Frø fra hjemmehørende planter 
Vand

Hvorfor egentlig?
Insekter, sommerfugle og bier har brug for mange forskellige planter
og blomster at kunne spise af. Ved at sprede frøbomber med vilde

blomster, giver I føde og levesteder til insekter og hjælper
biodiversiteten. 10



Sådan gør I
En aktiv og lærerig konkurrence, hvor børnene både skal løbe og
sortere affald korrekt.

Afmærk en bane med start- og mållinje.
Stil 10 affaldsspande i den ene ende – én til hver type: plast,
metal, glas, papir, pap, madaffald, restaffald, farligt affald, tekstil,
og mad- og drikkekartoner.
Del FDFerne i hold. Hvert hold får en bunke blandet affald og
vælger en “vogter”, der står ved spandene.
Én ad gangen løber hver deltager med et stykke affald og sorterer
det.
Vogteren tjekker, at affaldet bliver sorteret korrekt. Forkert
sortering giver minuspoint.
Når alle er færdige, tælles point: det hurtigste hold får flest,
minuspoint trækkes fra.

AFFALD &
RESSOURCER

TEMA 4

Sorteringsstafet
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Tid: 5-15 minutter       Aldersgruppe: Tumlinge+        Antal: Min. 3

Hvorfor egentlig?
Affaldssortering er en af de mest konkrete måder at indflette

bæredygtige vaner i hverdagen. Aktiviteten gør det sjovt og lærerigt at
finde ud af, hvor affaldet hører til.

Materialer
Blandet affald (fx fra kredshus eller hjemmefra) 
10 affaldsspande eller kasser 
Skilte med affaldstyper 
Kegler, tape eller snor til at markere banen
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Sådan gør I
Affaldsjagt er en sjov og aktiv leg, hvor deltagerne lærer om
affaldssortering og at affald ikke hører hjemme i naturen.

Saml en bunke rent, egnet affald: plast, dåser, pap, kartoner osv.
Brug gerne noget fra kredshuset eller tag med hjemmefra.
Find syv beholdere (papkasser, spande el.lign.) og mærk dem med:
metal, glas, pap og papir, plast, mad- og drikkekartoner, madaffald
og restaffald.
Spred beholderne ud på et afgrænset område – det er jeres
spillebane.
Vælg én deltager som “Skovsvinet”. Resten er affalds-indsamlere.
Skovsvinet starter med at sprede affaldet ud over området.
Indsamlerne samler affaldet og sorterer det i de rigtige beholdere –
men pas på! Skovsvinet prøver at fange dem, når de bærer affald.
Bliver man fanget, skal man fryse. En anden kan befri én ved at
kravle mellem benene.
Skovsvinet holder løbende øje med, at affaldet er sorteret rigtigt.
Hvis noget ender i den forkerte skraldespand, må Skovsvinet
tømme alt indholdet ud igen. 
Legen fortsætter, indtil alt affald er korrekt sorteret – og så vender
rollerne: Nu skal deltagerne i fællesskab fange Skovsvinet.

Aktiviteten er inspireret af materialet ”Hjælp skovsvinet!”, produceret af
skoletjenesterne i Danmarks Naturfredningsforening og Amagerforbrænding.

Skovsvinet
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Tid: 20 minutter      Aldersgruppe: Pilte+       Antal: Valgfrit

Materialer
Blandet affald (rent og tørt)
7 affaldsspande eller kasser
Skilte med affaldstyper

Hvorfor egentlig?
Affaldsjagt gør sortering og ansvar i naturen til en leg. Den lærer børn,
at affald har værdi – hvis det sorteres og behandles rigtigt – og viser,

hvordan vi alle kan tage del i at passe på miljøet.
12



Sådan gør I
I denne aktivitet lærer deltagerne, hvor lang tid forskellige typer affald
er om at blive nedbrudt i naturen – på en aktiv og fysisk måde.

Aktiviteten er udviklet af Hold Danmark Rent og Friluftsrådet. Opgave-
beskrivelser og poster findes klar til brug i bilagsdokumentet.

Print postbeskrivelserne (se bilag fra Hold Danmark Rent og Fri-
luftsrådet).
Planlæg en rute på ca. 1,5 km og markér stop undervejs.
Ved hvert stop løses en opgave, som relaterer til affaldets ned-
brydningstid.
Del evt. børnene i små hold, og send dem af sted med lidt
mellemrum.
Afslut med en opsamling, hvor I gætter eller husker nedbrydnings-
tiderne sammen.

Nedbrydningssti
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Hvorfor egentlig?
Affaldets nedbrydning i naturen sker over meget lang tid. Ved at

bevæge sig gennem stien og mærke forskellen fysisk, får børnene en
dybere forståelse for, hvorfor affald hører til i skraldespanden – ikke i

skovbunden.

Materialer
Postbeskrivelser (fra bilag)
Målehjul
Snor til ophæng af poster
Kridt til at tegne hinkerude
Aviser
Papir, farver og blyant
Klapstol

Tid: 1-2 timer      Aldersgruppe: Puslinge+       Antal: Valgfrit

10 kapsler
5 plastposer
Spand med ca. 10L vand
2 stk. ½-liters plastflasker
Plastkrus
9 eller flere aluminiumsdåser
Evt. cykel og kegler
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Klude af genbrugsgarn

Sådan gør I
At hækle eller strikke klude af genbrugsgarn er en hyggelig og
bæredygtig aktivitet. Det er oplagt som lejrhygge eller i små grupper.

Præsenter aktiviteten som et kreativt frirum og en mulighed for at
øve sig – ikke et projekt, der skal gøres korrekt.
Hvis I hækler: Begynd med at øve startløkke, luftmasker og
derefter fastmasker. 

     Hvis I strikker: Øv at slå masker op og at strikke ret. 
Vis hvad du gør i langsomt tempo og husk: gentag, gentag, gentag.
Når FDFerne har fået styr på teknikken, kan kreativiteten få frit løb,
og de kan begynde at nørkle for sig selv. Mind gerne hinanden om,
at det handler om processen og ikke produktet.
Afslut med en kort fælles runde, hvor I viser jeres klude frem og
klapper af hinanden. I har sikkert lavet nogle gode klude! Det skal I
huske at rose hinanden for. 
Når I har fået godt styr på teknikken, kan I begynde at
eksperimentere med at blande garn i forskellige farver, lave
mønstrede klude eller lave klude, som kan gives i julegaver. Brug
færdige opskrifter fra nettet.
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Hvorfor egentlig?
Aktiviteten forbinder genbrug med kreativitet og finmotorik. Samtidig
lærer børnene, at man kan lave noget nyttigt og smukt af materialer,

man allerede har.

Materialer
Bomuldsgarn fundet i hjemme-gemmerne eller i genbrugsbutikker
(50-100 g pr klud)
Hæklenåle eller strikkepinde til alle 

     deltagerne
Evt. en selvvalgt, simpel hækle- 

     eller strikkeopskrift, du selv kan
     formidle

Tid: 1-2 timer      Aldersgruppe: Pilte+       Antal: 2 børn pr voksen
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TRANSPORT
TEMA 5

Transport-byløb

Sådan gør I
I et transport-byløb bruger deltagerne kollektiv transport og bevæger
sig rundt i byen for at løse opgaver og samle point – en sjov måde at
lære om bæredygtig transport.

Del deltagerne i hold.
Planlæg start- og slutpunkt, samt poster rundt omkring i byen.
Lav opgaver med point – fx:

X point for et billede foran en kendt bygning
X point for at finde en bestemt butik eller skulptur
X point for at tage en selfie i en metrostation

Lav også opgaver, der ikke er stedsspecifikke, og som kan løses,
mens deltagerne er på farten.
Deltagerne skal bruge offentlig transport: bus, tog, metro, letbane
eller bycykler – alt efter jeres by og regler.
Aftal, hvordan betaling og refusion for billetter håndteres.
Ved afslutningen samles pointene, og I kan kåre vinderne.
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Hvorfor egentlig?
Offentlig transport belaster klimaet langt mindre end bilkørsel. Ved at

lære børn at finde rundt i byen uden bil, styrker vi både deres
selvstændighed og deres bæredygtige hverdagsvalg.

Materialer
Opgaveliste og bykort
Mobiltelefoner til billeder
Adgang til offentlig transport og betalingsløsning

Tid: 1-2 timer   Aldersgruppe: Seniorvæbner+    Antal: Valgfrit
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Cykellege

Sådan gør I
Cyklistforbundet har samlet 20 forskellige cykellege, som på en legende
måde lærer børnene de grundlæggende cykelfærdigheder og hjælper
dem med at blive trygge i trafikken.
Du kan finde alle 20 lege her: 20 cykellege – Cyklistforbundet

Brug børnenes egne cykler og hjelme.
Udvælg et sikkert område – fx en tom parkeringsplads el. skolegård.
Leg en eller flere lege. Her er eksempler:

Forhindringsbane: Cykl gennem kegler, sving og balancepunkter.
Cykelstopdans: Cykl, når musikken spiller. Når den stopper, skal
forhjulet parkeres i en ring, der er tegnet eller lagt på jorden.
Halefanger: Nogle har haler (fx tørklæder) bag på cyklen. Fangere
uden cykel forsøger at tage dem.
Farvel og tak: Cykles i par. En “løsgænger” cykler op bagfra til et
par og siger “farvel og tak”.  Den forreste i parret er nu løsgænger
i stedet og skal ud og finde en ny partner.

T
R
A
N
S
P
O
R
T

T
R

A
N

S
P

O
R

T

Hvorfor egentlig?
Når børn lærer at cykle sikkert og har det sjovt imens, bliver de mere

trygge ved at vælge cyklen i hverdagen. Det mindsker CO₂-udslippet og
fremmer bæredygtige vaner.

Materialer
Deltagernes egne cykler og hjelme
Redskaber til forhindringsbane, fx. kegler, reb, kridt, osv.
Musikafspiller
Ringe (kan evt. tegnes med kridt)
Haler (fx. bånd eller tørklæder)

Tid: 1-2 timer    Aldersgruppe: Puslinge-Pilte     Antal: Min. 2
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