Leikskolamatlurinn
til gagns og anaegju

Minnisblad fra Lydheilsust6d

Maturinn i leikskélanum:

e gefur einstakt taekifeeri til ad skapa godar
neysluvenjur leikskélabarna og kenna peim
ad njota bragdgods og holls matar

e veitir peim orku og kraft til ad takast 4 vid
verkefni dagsins og skiptir mali fyrir heilsu
beirra, baedi til skamms og langs tima litid

e  tti ad vera i samreemi vid radleggingar
manneldisrads um mataraedi og naeringarefni.

Matartiminn:

o aetti ad vera hluti af ndmi barnanna i
leikskélanum

e  tti ad vera minnst 25 minutur og fara fram
i notalegu umhverfi

BoOrnin eettu avallt ad borda med einhverjum
fullordnum sem getur verid peim goéd fyrirmynd.

Leikskoélaeldhusid atti ad bjéda:
e  Fjolbreytt matveeli

e  Greenmeti og/eda avexti daglega

e  Fisk — tvisvar i viku

e  Grof braud og annan kornmat

e Dreitil eda léttmjolk fyrir eldri bérnin og
Stodmjolk fyrir yngri en tveggja ara

e Mjukt vidbit og nota oliu i matargerd
e  Matveeli sem eru rétt medhoéndlud og 6rugg

e Vatn sem 6llum bérnum stendur til boda yfir
daginn.

Leikskolaeldhusio atti ekki
ad bjooda:

e  Feitar kjotvorur

e  Saltan mat

e  Sykradan djus

e  Sykrad morgunkorn

e  Kokur eda annad seetabraud daglega.

Diskurinn

Diskurinn synir & einfaldan hatt hvernig haegt er ad
setja saman g6da og holla maltid med pvi ad skipta
matardisknum i prja jafnstéra hluta.

[ einum hluta eru préteinrik matvaeli, 53rum kol-
vetnarik og peim pridja greenmeti og/eda avextir.
Pannig er audvelt ad bera fram vel samsetta maltid.

Diskurinn eetti ad vera grunnur ad ollum maltidum
i leikskélanum.
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Hlutarnir eru allir jafnstorir 6had pvi hversu mikid
er bordad. Diskurinn segir pannig ekkert til um
skammtasteerd - henni stjérnar matarlyst og
orkuporf.
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Frekari upplysingar um matinn i leikskdlanum: www.lydheilsustod.is



