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D2emi um neeringarutreikninga
fyrir einn deemigerdan dag i leikskola
fyrir 2-5 ara born

(fimmtudagur, 5. vika)

Morgunmatur:
Byggflogugrautur (2 dl)
Epli i litlum bitum (20g)
Solblémafrae (1 tsk)
Léttmjolk (150 ml)
Krakkalysi (1 tsk)

Morgunhressing:

Pera/banani (90g)

Hadegismatur:

Karryfiskréttur (1 skammtur skv. uppskrift)
Sodnar kartoflur (90 g)

Gufusodid blomkal (25 g)

Gurkur og tomatar (25 g)

Vatn

Avaxtajogtrt (100 ml)

Nonhressing:

1/2 sneid heilhveitibraud (20g)
Mjukt viobit (3g)

Gurka (15g)

Lummur (1 stk)

Sulta (10g)

Léttmjolk (150g)

Epli (50g)



Utreikningar 4 orku og orkuefnum

Einn dagur a leikskdlanum

Vidb Proétein

il 19 %
Kolvetni 6%
alls
50 %

Radleggingar um orkuefni

Protein
Vieb _ 10-20 %

Kolvetni Fita alls

olvetni 25.35%
alls

50-60%

Maturinn i leikskolanum pennan dag gefur i heildina um 900 kcal sem er telega 70%
af orkuporf 2-5 ara barna 4 einum degi. Eins og sést a fyrra skifuritinu er hlutfall orku
ur fitu 31% (horo fita 9%), ur proteinum 19% og kolvetnum 50% (vidbaettur sykur
6%). begar ttreikningarnir eru bornir saman vid radleggingar um orkuefni fra
manneldisradi (seinna skifurit) sést ad matsedillinn 1 leikskélanum pennan dag er i
samrami vi0 radleggingar. (Sja ndnar utreikninga a orkuefnum hér ad nedan).

Matsedillinn gefur um 11g af trefjum sem er einnig hefilegt.



Utreikningar a vitaminum og steinefnum
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A-vitamin Félasin C-vitamin D-vitamin Kalk Jarn

Myndin synir ad maturinn i leikskélanum pennan dag veitir meira en dagsporfina af
A-vitamini, C-vitamini og f6lasini fyrir born a aldrinum 2-5 4ra. Maturinn ner einnig
a0 veita meira en 70% af dagsporf fyrir D-vitamin og kalk en einungis 40% af
ra0logoum dagsskammti af jarni. S€ medaltalio af jarni i matnum reiknad yfir vikuna
gefur hins vegar hver dagur ad medaltali um 6mg sem er 75% af radlagori dagsporf
fyrir bérn 4 pessum aldri.

Salt

Samkvamt utreikningunum gefur dagurinn um 1g af natrium en pad samsvarar um
2,5 g af salti sem er innan radlagdra marka.

Born 4 leikskolaaldri @ttu ekki ad neyta meira en sem nemur 3,5g af salti & dag (1,4g
natrium) og einn dagur & leikskdlanum (70%) @tti pvi ekki ad veita meira en 2,5g af
salti sem er 70% af magninu yfir daginn.

Annad
-Vikmork a daglegri orkuporf geta verid + 10% og fyrir orkuefnin + 5%.

-] nzeringarutreikningum er hver dagur reiknadur sem ein heild. Sé hadegismatur til deemis
proéteinrikur er nénhressing med minna af préteini, o.s.frv.

-Eftir ad hver dagur hefur verio reiknadur er edlilegt a0 reikna medaltal orku, orkuefna og
naeringarefna fyrir vikuna og bera saman vio radleggingar fra manneldisradi par sem sum
naringarefni faum vid 1 mismunandi magni 4 hverjum degi (sja jarn hér ad ofan).

-Athugio ad stundum vantar matveli sem verid er ad nota i forritin sem notud eru vid
naringaritreikninga og einnig getur vantad upplysingar um magn neringarefna (vitamina og
steinefna) 1 akvednum matvaelum og fleira kemur til. Utreikningar sem pessir eru pvi aldrei
mjog nakvaemir en gefa gdda visbendingu um neeringargildi matsedlanna.



