
Hvordan får vi børn til at spise flere 

grøntsager og endda nyde det? 

En fortælling fra Julemærkehjemmet Liljeborg 

Af Mathias Bach Randskov 



” N Å R  J E G  K O M M E R  H J E M  F R A  L I L J E B O R G  V I L  J E G  L A V E  

S Q U A S H S U P P E  T I L  M I N E  F A M I L I E .  

J E G  H A R  A L D R I G  K U N N E  L I D E  S Q U A S H ,  O G  D E T  H A R  M I N  

F A M I L I E  H E L L E R  I K K E ,  M E N  J E G  H A R  F U N D E T  U D  A F,  AT  J E G  

K A N  L I D E  D E T  S Å D A N ,  O G  S Å  K A N  D E  M Å S K E  O G S Å  L I D E  D E T ”

N Y N N E  1 0  Å R
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HVAD ER ET 

JULEMÆRKEHJEM?



DET VI GØR IFT.  AT FREMME 

BØRNENES SUNDE SPISEVANER – DET 

VIRKER OG DET GØR DET FORDI… 



1.  MAD OG MÅLTIDERNES RAMME 

- TYDELIGHED OG GENNEMSIGTIGHED

2. MADVÆRKSTEDER

- MORGENMAD 

- MELLEMMÅLTID

- SNACK OG MELLEMMÅLTIDER 

- MADPAKKER 

- BÆREDYGTIGHED, SENSORIK OG SUNDHED 

- AFSLUTNINGSMIDDAG 

3. FORÆLDRESAMARBEJDE 

- FORÆLDREDAGE 

- OVERFØRBARHED 

- BROBYGNING 

4. VI ARBEJDER MED MAD MOD 

- VI SMAGER MADEN PÅ EN NY MÅDE, MED EN ANDEN 

TILBEREDNING OG KONSISTENS, OG MED EN ANDEN SMAG

VI HAR FOKUS PÅ 



OG SÅ HAR VI…

6



P R O F E S S I O N E L L E ,  N Æ R V Æ R E N D E ,  N Y S G E R R I G E

O G  E N G A G E R E T  V O K S N E ,  S O M  S K A B E R  R E F L E K S  E N T U S I A S M E  

O G  E R  K A R A V A N E F Ø R E R  
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H V A D  F O R TÆ L L E R  B Ø R N E N E

O M  D E R E S  M A D O P L E V E L S E R  P Å  L I L J E B O R G ?  
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F A V O R I T M A D  P Å  L I L J E B O R G

Favoritmad 
på Liljeborg

Laura: 
Lakselasagne

Eva: 
Lakselasagne

Agnes: Chili-
gulerodssuppe

Robert: 
Burger

Nynne: 
Spaghetti 

Carbonada

Mynte: 
Lakselasagne

Naja: 
Vandmelonsalat

Lærke: Burger
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M I N  Y N D L I N G S G R Ø N T S A G  

Min 
yndlings

grøntsag 

Laura: 
Bønnefritter

Eva: 
Bønnefritter

Agnes: 
Gulerod

Robert: 
Bønnefritter

Nynne: 
Bønnefritter

Mynte: Spinat

Naja: Tomater

Lærke: Spinat
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D E T  B E D S T E  V E D  M A D V Æ R K S T E D E T

Det bedste 
ved 

madværksted

Laura: At jeg 
har lært så 

meget og at der 
er et godt 
fællesskab

Eva: Gruppe

samarbejdet har 
været det 

bedste

Agnes: At man 
selv kan vælge 
hvad man vil 

putte i maden, 
udover 

opskriften

Robert: Bare 
at lave maden

Nynne: At 
lave maden

Mynte: At lave 
sin mad og 

opdage hvordan 
det smager 

bagefter

Naja: At lære om 
grundsmagene og 
hvordan man er i 

et køkken, om 
ingredienser og 

mængder

Lærke: 
Samarbejdet og 
det med at man 

skal gå på 
kompromis, og 
at det er sjovt at 

lave mad
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H V I L K E N  G R Ø N T S A G  H A R  I  F U N D E T  U D  
A F  I  K A N  L I D E  O G  H A R  S M A G T  
P Å  E N  N Y  M Å D E ?   

Ny grøntsag 
jeg kan lide 

Laura: Squash i 
suppe og i chili 

sin- og con carne
– når den er bagt 
får jeg ikke lyst til 
at spytte den ud Eva: Rødbede 

som 
grøntsagsstav 
sammen med 

dip

Agnes: 
Rødbede som 
grøntsagsstav
, helt frisk fra 

haven

Robert: 
Ingefær, 

sammen med 
gulerødder og 

sesamfrø 
Nynne: 

Squashsuppe
, jeg har 

ellers aldrig 
kunne lide 

squash

Mynte: Ingefær 
sammen med 

kogte gulerødder, 
det var behageligt

Naja: Nok 
græskarsuppe, jeg 

har ellers aldrig 
været så vild med 

græskar, men når det 
bliver kogt sammen 
med andre ting, og 
lavet om til suppe 

Lærke: Spinat, 
bare frisk spinat



VI KAN SE AT VI KAN PÅVIRKE OG 

FREMME BØRNENES SPISEVANER 

HVIS VI..
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Præsenterer velkendte 
grøntsager, madretter og 

smage, med nye 
varianter, tilberedninger 
og konsistens. (flavor-

flavor learning) som kan 
påvirke børnenes

madmæssige 
selvfortælling 

Tilgængeliggør det mad 
som vi ønsker at børn og 
voksne skal spise mest 

af

Er nysgerrige og 
entusiastiske voksne og 
rollemodeller omkring 
måltidet, og i snakken 

omkring måltiderne 

Skaber en 
smagslegeplads hvor 
børnene tilegner sig 
ejerskab og selv- og 

medbestemmelse. og et 
læringsmiljø som 
indbyder til leg, 

inddragelse, nærvær. 
fællesskab og 
nysgerrighed 



VI SK AL VISE AT VI  NYDER AT SPISE 

GRØNTSAGER,  LIGE SÅ MEGET SOM VI 

NYDER AT GRINE,  TALE SAMMEN,  VÆRE 

SAMMEN,  LEGE OG EKSPERIMENTERE

VÆR EN ”JA ZZKOK” 
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