
Gode råd til måltidet med dit barn 

 

• ”Bliv på din egen tallerken” og lad dit barn selv styre, hvad han/hun vil 

spise på af det, der er på sin tallerken 

 

• Hav tillid til dit barns appetit 

 

• Jeres rammer omkring måltidet giver struktur og forudsigelighed for dig 

og dit barn, det giver tryghed for barnet og måltidet får fokus på maden 

og samværet. 

 

• De mindste børn kan have brug for flere mellemmåltider i løbet af dagen, i 

forhold til større børn og voksne. 

 

• Når der spises med fokus på maden er det lettere at mærke, hvornår man 

er tilpas mæt. 

 

• Spis varieret, nærende og mættende. 

 

• Brug altid vand fra den kolde hane til madlavning.  

 

• Børn under 1 år må ikke få honning, da det indeholder giftige 

bakteriesporer. Brød bagt med honning er ok.  

 

• Børn anbefales max 50 g rosiner om ugen pga risiko for svampegifte.  

 

• Børn under 3 år bør ikke få hårde fødevarer, som kan være en risiko for at 

få noget galt i halsen. De bør altid spise under opsyn af en voksen. 

 

Grød  

1 dl koldt vand  

¼ -½ dl. hirsemel, majsmel eller gryn (afhængig af konsistens)  

1 tsk. fedtstof (primært vegetabilsk)  

1 dl modermælk el. modermælkserstatning (færdigblandet)  

Vand og gryn/mel bringes i kog under piskning. Kog videre ved svag varme  

et par minutter. Tilsæt fedtstof og modermælk/ modermælkserstatning.  

Afkøl og server. Kan tilsættes 1 spsk. frugtmos af pære eller æble  

 

Øllebrød  

2 skriver rugbrød uden kerner (80 g)  

2 dl koldt vand  

1 tsk. fedtstof  

½ dl modermælk el. modermælkserstatning 

 Rugbrød lægges i blød i vandet mindst 1 time, gerne natten over.  

Koges 2-3 min. Sigt eller blend den. Fortynd evt. med ½ dl koldt vand.  

Varm grøden kort op. Sluk og rør fedtstof og mælk i.  

 

Kartoffel-grønsagsmos 

Vitaminer bevares bedst ved kort kogetid.  

Del kartofler og f.eks. ½ gulerod i mindre stykker.  

Læg dem i kogende vand (så lidt som muligt) og læg låg på gryden.  

Mosen findeles med en gaffel.  

Der tilsættes modermælk eller modermælks erstatning til mosen indtil en 

passende konsistens+ 1 tsk. Fedtstof.  

Er velegnet til frysning uden modermælk/modermælkserstatning og fedtstof.  

 

Kødboller/Fisk  

Hakket kød af f.eks. Svin, kalv, okse, indmad, kylling eller kalkun.  

Form en kødbolle (ca. 24-30 g) Kog den sammen med kartofler og grøntsager i 

5-7 min. velegnet til frysning. 

Læg små stykker fisk mellem to tallerkner og sæt dem på gryden med 

kartofler, mens den koger. Fisk er mør på få minutter. 

 




