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Inngangur

Þessi handbók er ætluð þeim sem útbúa mat fyrir börn í leikskóla eða hafa áhrif á 
hvaða matur er þar í boði. Tilgangurinn með útgáfunni er að auðvelda starfsfólki að 
gefa börnum hollan, góðan og öruggan mat sem er við þeirra hæfi þannig að þau vaxi 
og dafni sem best. Nú til dags verja flest börn meirihluta hversdagsins í leikskólanum 
og þar gefst því mjög gott tækifæri til að kenna þeim að njóta holls matar. Þar er 
sérstaklega hugað að fjölbreyttu fæðuvali, fiskmáltíðum, neyslu ávaxta og grænmetis 
auk vatnsdrykkju. 

Í handbókinni er rík áhersla lögð á fyrirmyndir og mikilvægi næringar fyrir vöxt, þroska 
og hegðun barna, þar á meðal hvernig taka má á matvendni. Einnig er fjallað um 
framreiðslu á matnum. Kaflinn „Matarumhverfið – mál allra á leikskólanum“ geymir 
því ekki eingöngu mikilvægar upplýsingar fyrir þá sem sjá um eldhúsið heldur allt 
starfsfólk á leikskólanum. Handbókin gerir ráð fyrir að börn séu á öðru ári þegar þau 
koma á leikskólann. Góð umfjöllun um mataræði barna á fyrsta ári er í bæklingnum 
Næring ungbarna sem Lýðheilsustöð gaf út ásamt Miðstöð heilsuverndar barna og er 
því ekki fjallað um það hér. Einnig hafa verið gefnar út ráðleggingar fyrir dagforeldra.

Hollusta, gæði og vinsældir höfð til hliðsjónar við gerð   
matseðla
Í matseðlum, sem fylgja handbókinni, er leitast við að sameina hollustu fæðunnar, 
gæði og vinsældir meðal barna ásamt hagkvæmni í innkaupum. Haldið er í íslenskar 
matarhefðir að hluta og nýjungar teknar inn. Hér er því ekki á ferðinni listi yfir öll heilsu-
samlegustu matvælin sem hugsanlegt er að gefa börnum heldur er ekki síður haft að 
leiðarljósi að maturinn sé við þeirra hæfi. Matur sem fer í ruslið gagnast engum. 

Margar máltíðir
Í mörgum leikskólum fá börnin morgunmat og/eða morgunhressingu og því er gert 
ráð fyrir morgunverði í tillögunum ásamt vel samsettri máltíð í hádeginu alla daga. 
Alltaf er einhvers konar grænmeti með hádegisverði og ættu ávextir og grænmeti 
að standa til boða á hverjum degi ásamt einhverju brauðmeti og áleggi, til dæmis í 
nónhressingu. Til drykkjar er alltaf í boði kalt vatn en að öllu jöfnu er einnig mælt með 
Stoðmjólk fyrir börn að tveggja ára aldri en léttmjólk fyrir eldri börnin. 
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Skammtastærðir og Diskurinn
Í handbókinni eru tillögur að skammtastærðum. Þar sem orkuþörf og matarlyst barna 
er mismikil er rétt að líta eingöngu á þær sem viðmið sem má hafa til hliðsjónar. 
Einnig hefur verið útbúin fyrirmynd að æskilegri samsetningu máltíða sem er kölluð 
Diskurinn. Heilsusamlegan mat er hægt að setja saman á ótal vegu. Matseðlarnir í 
handbókinni eru ætlaðir til hliðsjónar en yfirmaður og starfsfólk í eldhúsi þekkja best 
aðstæður á sínum leikskóla og ættu því að gera matseðla miðað við eigin forsendur, 
með handbókina að leiðarljósi. Uppskriftir eru aftast í handbókinni og gert er ráð fyrir 
að bæta megi inn eigin uppskriftum en gott er að hafa allar upplýsingar á einum stað. 
Í möppunni er einnig fjallað um innkaup út frá hagkvæmni, hollustu og umhverfis-
sjónarmiðum.

Öryggið á oddinn
Ekki er nóg að matvæli séu holl og næringarrík. Öryggi þeirra og geymsluþol skiptir 
líka miklu máli. Rétt meðhöndlun matvæla og hreinlæti kemur í veg fyrir örveruvöxt 
sem leitt getur til sýkinga. Í kaflanum “Örugg matvæli - allra hagur” er farið yfir helstu 
atriði sem hafa ber í huga þegar matur er útbúinn og geymdur í stóreldhúsum. 

Frekari fróðleikur
Loks er í viðauka bent á ýmsa bæklinga frá Lýðheilsustöð og Matvælastofnun með 
áhugaverðu lesefni og á heimasíðu Lýðheilsustöðvar eru einnig upplýsingar tengdar 
efninu, meðal annars uppskriftabanki.

Það er von okkar á Lýðheilsustöð að handbókin komi að gagni við að efla það góða 
starf sem þegar fer fram í leikskólum landsins og miðar að því að börnunum líði vel og 
þau þroskist og dafni sem allra best.
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Matarumhverfið – mál allra í leikskólanum

Fyrirmyndir og jákvæðni
Góðar matarvenjur barna skapast af umhverfinu sem þau búa við. Þess vegna er 
mikilvægt að bjóða upp á hollan mat. Ekki er síður mikilvægt að þeir, sem hugsa um 
börnin, taki þátt í máltíðinni og ræði við þau á jákvæðan hátt um hollustu og gæði 
matarins. Það er því mikilvægt að vera góð fyrirmynd. Sem dæmi má nefna að ef sá 
fullorðni sleppir salatinu er líklegt að börnin geri það líka. Skilaboð til barnsins eiga 
að vera: Það er eftirsóknarvert að borða hollan mat því þá líður okkur vel. 
Neikvæðan tón eða hræðsluáróður ætti ekki að nota við fræðslu um hollustu.

Matvendni og matarval
Matarsmekkur barna er að þroskast og hann er oft annar en hjá fullorðnum. Mörgum 
börnum er til dæmis illa við að blanda fæðutegundum saman og er eðlilegt að taka 
tillit til matarsmekks barna við skipulag matseðla.

Mat ætti aldrei að nota í refsiskyni eða til að verðlauna. Það er ekki eðlilegt að krefjast 
þess að barn borði það sem því finnst vont. Betra er að setja börnunum reglur, t.d. 
að þau eigi að smakka lítinn bita eða að í hverri máltíð megi aðeins sleppa einhverju 
einu eða tvennu. Mikilvægt er að halda áfram að bjóða barninu matinn í hvert sinn 
sem hann er í boði.

Sum börn eru lengi að borða, án þess að það eigi nokkuð skylt við matvendni, og þá 
er mikilvægt að matartíminn sé nægilega langur til að þau nái að ljúka við matinn sinn. 
Eðlilegt er að gera ráð fyrir að minnsta kosti 25 mínútna matartíma. 

Mikilvægt er að foreldrar fái góðar upplýsingar um matinn sem börnin 
fá í leikskólanum. Þannig geta þeir samræmt matinn á heimilinu við 
matinn á leikskólanum svo fæða barnsins verði ekki einhæf. Gott er 
að benda foreldrum á þetta. Matseðla má t.d. hengja upp og birta á 
heimasíðu leikskólans.  
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Til að kenna börnum að borða eitthvað nýtt og til að draga úr  
matvendni er ráð að:

•	 Hafa fyrir reglu að börnin skammti sér eitthvað af öllum mat sem 
er í boði.

•	 Láta börnin skammta sér mjög lítið af matnum á diskinn ef þau 
eru tortryggin, t.d. bara á stærð við krónupening. Þannig kynnast 
þau bragðinu. 

•	 Bjóða nýja matinn oftar sem meðlæti á meðan hann er nýr. Þá 
venjast börnin honum smám saman. 

•	 Fá fyrirmyndir, t.d. eldri börn, til að kynna nýja matinn. 

•	 Tryggja að nýi maturinn sé girnilegur í augum barnanna þar sem 
þau meta hann af útlitinu. 

•	 Hvetja börnin til að smakka en þvinga þau ekki.

•	 Hrósa þeim sem smakka (ef það á við).

Að læra að borða      
– hluti af námi í leikskólanum
Nokkrar algengar leiðir við að bera fram mat fyrir börn: 
•	 Skammtað á diska – börnin taka engan þátt í að velja hvað fer á diskinn. 
•	 Matarílát á borðum – börnin skammta sér sjálf, með aðstoð kennara.
•	 Sambland af þessu tvennu.
 
Þar sem hægt er að koma því við er gott að matur sé borinn fram þannig að börnin 
geti skammtað sér sjálf, með aðstoð kennara, þegar þau hafa aldur til. Líta má á það 
sem hluta af námi barnanna í leikskólanum að læra að skammta sér þann mat sem 
þau borða. Þeir, sem skammta sér til dæmis ávallt of mikið, eru hvattir til að skammta 
sér minna næst og fá sér frekar aftur á diskinn. Einnig má hugsa sér að hafa grænmeti, 
sósur og drykki á borðum en kennari skammtar annan mat. Þegar maturinn er fyrir 
framan börnin eru þau t.d. líklegri til að bæta grænmeti á diskinn. Maturinn þarf að 
vera á því formi sem börnin ráða vel við, t.d. þannig að þau þurfi ekki að beinhreinsa, 
roðfletta eða afhýða. Kenna þarf hófsemi þegar sætindi eru í boði.

Hér að neðan er sýnishorn af Disknum en betur er fjallað um hann síðar í handbókinni. 
Hann sýnir börnunum hvernig æskilegt er að skammta sér mat á disk. 

•	 Þriðjungur kjöt, fiskur, egg, baunir eða mjólkurmatur (próteingjafi).
•	 Þriðjungur kartöflur, pasta, hrísgrjón eða brauð (eða annar kolvetnagjafi). 
•	 Þriðjungur grænmeti og/eða ávextir af ýmsum gerðum. 

Gott er að hafa mynd af 
Disknum í matstofunni 
og ef til vill fleiri myndir 
sem sýna hollan og vel 
samsettan mat.
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Matsalurinn og framreiðslan
Þótt helsta hlutverk leikskólaeldhússins sé að sjá börnunum fyrir staðgóðum og        
næringarríkum máltíðum gegnir matartíminn einnig öðru mikilvægu hlutverki, þ.e. að 
kenna börnum góða matarsiði. 

Þegar mörg börn eru saman komin til að borða þurfa þau að vera þolinmóð, kurteis og 
tillitssöm hvert við annað og aðra eigi máltíðin að verða að ánægjulegri samverustund. 
Börnin læra því að fylgja settum reglum og temja sér góða borðsiði ekki síður en að 
borða hollan og góðan mat. Þau læra líka að þvo hendur fyrir matinn, leggja á borð, 
nota hníf og gaffal og ganga frá eftir sig. Máltíðir og borðhald geta einnig orðið tilefni 
til skemmtilegra og fræðandi umræðna um matinn. 

Umhverfið
Máltíðir þurfa að fara fram í notalegu umhverfi og eiga að vera rólegur tími. Matartím-
ar mega ekki vera streituvaldar. Mikilvægt er að fullorðnir borði með börnunum eða 
séu þeim innan handar. Matartíminn verður að vera nógu langur til að börnin geti 
borðað á eigin hraða og ætti að reikna með að minnsta kosti 25 mínútum. Þurfi, 
vegna fjölda barna, að tvískipta morgun- eða hádegismat er gott að láta yngri börnin 
borða á undan þeim eldri.  

Mismunandi er eftir leikskólum hvort maturinn er borinn fram í matsal eða inni í stof-
um á deildum. Mjög breytilegt er því hversu margir eru að borða í einu. Það er síður 
heppilegt að borða í skólastofum þar sem erfiðara getur verið að þrífa eftir matinn, 
auk þess sem það getur minnkað leikrýmið að þurfa alltaf að hafa þar borð og stóla. 
Það getur þó haft þann kost í för með sér að færri börn eru saman komin og andrúms-
loftið því rólegra. Þarna skiptir þó máli sá agi sem tekst að hafa á matmálstímum. Sé 
hann góður skiptir fjöldi barna ekki svo miklu máli.

Matur og næring sem leikur
Fræða þarf börnin um það sem er hollt og af hverju. Líta ætti á matartímann og fram-
reiðslu heilsusamlegs matar sem hluta af náminu í leikskólanum. Tengsl matarins við 
leiki eru líkleg til að vekja áhuga þeirra á matnum og hollustu hans. Hugmyndaflug 
allra í leikskólanum getur þar notið sín en hér eru nokkur dæmi:

•	 Búa til spil úr myndum af mat úr blöðum eða af Netinu þar sem velja á saman til 
dæmis morgunkorn og mjólk, brauð og ost, fiskmáltíð og grænmeti o.s.frv. eða 
búa til myndir, t.d. klippimyndir, af hollum og vel samsettum mat eða máltíð.

•	 Leyfa börnunum að rækta grænmeti og/eða kryddjurtir, inni eða úti.

•	 Setja steina úr grænmeti eða ávöxtum í mold og athuga hvort eitthvað vaxi upp 
af þeim.

•	 Nota fæðuhringinn til að tala um hollan mat. Hægt er að búa til spil úr honum 
þar sem settir eru saman hlutarnir sex. 

•	 Þemavikur/dagar með mat frá mismunandi löndum.

Rétta skeiðin

Áhöld ætti að velja út frá skammtastærðunum sem notaðar eru við 
næringarútreikninga. Þegar börnin skammta sér sjálf geta réttu áhöldin 
haft mikil áhrif á skammtastærðina. Margir venja sig til dæmis á að 
setja alltaf tvær skeiðar af kanilsykri út á grjónagraut og þá er sama 
hvort um teskeið eða matskeið er að ræða. Þetta er gott að hafa í huga 
þegar áhöld eru valin og ekki síður að glös og diskar séu af stærð við 
hæfi barnanna.

Mikilvægt er að hver 
leikskóli hafi sínar reglur 
fyrir matmálstíma og 
kenni börnunum að fara 
eftir þeim.
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Hreyfing
Líkamleg áreynsla er leikskólabörnum nauðsynleg svo þau vaxi eðlilega og öðlist nægan 
hreyfiþroska, þol, styrk og fimi. Þá er vitað að regluleg hreyfing minnkar líkurnar á 
geðrænum vandamálum og bætir sjálfstraust, sjálfsímynd og námsárangur. Einnig 
verða börn auðveldlega óróleg og eirðarlaus ef þau fá ekki að hreyfa sig nóg. Leggja 
þarf grunn að því að hreyfing sé eðlilegur hluti af daglegu lífi barnanna. Almennt er 
ráðlagt að börn hreyfi sig rösklega, í minnst 60 mínútur á dag. Tímanum má skipta upp 
í nokkur styttri tímabil yfir daginn, t.d. 10-15 mínútur í senn. Mikilvægt er að takmarka 
langvarandi kyrrsetu barnanna (>60 mínútur hverju sinni).

Virkni barna er mismunandi strax frá unga aldri. Sum börn hreyfa sig mikið á meðan 
önnur leika sér meira kyrr á staðnum. Þau síðarnefndu þurfa sérstaklega á hvatningu 
og stuðningi að halda til að hreyfa sig meira. Öll börn ættu að hafa aðstöðu til að 
þróa og þjálfa hreyfigetu sína og hreyfigleði með því að stunda fjölbreytta hreyfingu 
í áhugaverðu og breytilegu en jafnframt öruggu umhverfi. Starfsfólk getur fylgst með 
börnum í frjálsum leikjum auk þess sem skipulagðar hreyfistundir, bæði innandyra og 
utan, gefa tækifæri til að ná sérstaklega til þeirra barna sem þurfa mest á því að halda.  
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Hollustan og samsetning fæðunnar

Góð næring er mikilvæg fyrir daglega líðan barnanna auk þess sem hún á stóran þátt 
í að halda þeim hraustum og heilbrigðum. Maturinn er byggingarefni líkamans.

Nokkrar smáar máltíðir
Þegar boðið er upp á mat í leikskóla þarf að taka tillit til þess hversu lengi börnin eru 
þar yfir daginn. Tíðni máltíða og magn í hverri þeirra skiptir máli. Það hentar börnum 
ekki að borða fáar og stórar máltíðir. Nokkrar minni máltíðir yfir daginn eru betri og 
ekki ættu að líða meira en 3-3,5 tímar milli þeirra. 

 
Í mörgum leikskólum er morgunmatur í boði og því er gert ráð fyrir honum í tillögun-
um. Hver og einn leikskóli verður að taka ákvörðun um hvort boðið er upp á morgun-
mat eða ekki. Séu ávextir ekki í boði í morgunmatnum í leikskólanum er hægt að vera 
með þá í miðmorgunhressingu. Sú hressing ætti að vera í boði á öllum leikskólum. Í 
hádeginu ætti alla daga að vera góður heimilismatur. Nónhressing ætti svo að vera 
um miðjan eftirmiðdaginn. Fyrir ung börn, sem eru í lengdri viðveru, getur verið 
gott að hafa síðdegishressingu með ávöxtum.

Dæmi um heppilegt máltíðamynstur fyrir leikskólabörn: 

•	 Morgunmatur (heima eða í leikskólanum)
•	 Miðmorgunhressing, t.d. ávaxtatími (val leikskóla ef morgunmatur 	
	 er í boði)
•	 Hádegismatur, t.d. kjöt-, fisk- eða baunaréttir 
•	 Nónhressing – gjarnan brauðmeti og mjólk

•	 Kvöldmatur (heima)
•	 Hressing síðdegis eða eftir kvöldmat (fer eftir á hvaða tíma kvöld-	
	 maturinn er og aldri barnanna)
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Fæðuval og matreiðsla
Maturinn í leikskólanum ætti að vera í samræmi við ráðleggingar Lýðheilsustöðvar - 
manneldisráðs um mataræði og næringarefni. Morgunmatur, miðmorgunhressing, 
hádegismatur og nónhressing ættu að meðaltali að fullnægja um 70% af orkuþörf 
barnanna á hverjum degi en um 50% ef morgunmatur er ekki í boði. Hér að neðan 
eru leiðbeiningar um mataræði en í kaflanum um næringarútreikninga er farið yfir 
hvernig hægt er að fylgjast með að samsetning matseðla sé í samræmi við ráðleggingar 
um næringarefni, þ.e. að í matnum sé hæfileg orka, prótein, fita og kolvetni. 

Morgunmatur: Kornmatur og mjólkurmatur ásamt ávöxtum eða hráu grænmeti. Til 
dæmis: Hafragrautur (eða grautur úr öðru korni) með mjólk, brauð með áleggi og 
grænmeti ásamt mjólkurmat eða morgunkorn með mjólk ásamt ávexti. Ávöxt má 
geyma fram að morgunhressingu ef það hentar betur. Þorskalýsi ætti að vera með 
morgunmatnum í leikskólanum og er mikilvægt að foreldrar viti af því svo barnið fái 
ekki einnig lýsi heima. 

Morgunhressing: Mismunandi ávextir í boði, gjarnan tvær eða fleiri tegundir í einu. 
Einnig mætti hafa bita af hráu grænmeti með ávöxtunum. Morgunhressing á sérstak-
lega við um leikskóla þar sem morgunmatur er ekki í boði og leikskóla þar sem ávextir 
eru ekki í boði með morgunmatnum. 

Hádegismatur: Fiskur tvisvar í viku, kjöt gjarnan tvo daga en spónamatur, pastarétt-
ir, pítur, pizzur, grænmetis-/baunaréttir einu sinni í viku. Æskilegt er að farsréttir eða 
naggar séu sjaldnar en einu sinni í viku. Þá má gjarnan nota grænmetis-/baunarétti í 
staðinn fyrir kjötrétti öðru hvoru. Alla daga ætti að hafa grænmeti með matnum, hrátt 
og/eða soðið. Notið bæði ferskt og frosið grænmeti í matargerðina eftir því sem við á. 
Bjóðið vatn með öllum mat og mjólk að auki sé máltíðin orkulítil.  

Nónhressing: Gjarnan gróft brauð með viðbiti og áleggi. Sjálfsagt er að hafa niður-
skorið grænmeti til viðbótar við áleggið ofan á brauð, svo sem papriku á ostabrauð 
eða gúrku á lifrarkæfu. Einnig má hafa niðurskorið grænmeti og/eða ávöxt til að bíta í. 
Mjólk ætti að vera í boði og þó kakó sé ágætis tilbreyting ætti það ekki að vera viku-
lega á borðum. Hreinn ávaxtasafi getur einnig verið ágætis tilbreyting. Sætmeti ætti 
ekki að vera oft á borðum, aðeins stöku sinnum til tilbreytingar eða af sérstöku tilefni 
(sjá kafla um kökur og sætindi hér á eftir).

Síðdegishressing: Ávöxtur fyrir börn sem eru í leikskólanum fram undir kl. 17 eða 
lengur.

Börn ættu ávallt að geta fengið sér vatn að drekka við þorsta.

Járnskortur og Stoðmjólk
Nýlegar rannsóknir sýna að hluti íslenskra smábarna þjáist af járnskorti. Járnskortur er 
algengari meðal barna sem borða lítið af kjöti og fiski. Skýringuna á járnskortinum var 
þó að hluta til að finna í því að mjólk var of stór hluti af daglegu fæði sumra barnanna. 
Meðal annars á grunni þessara íslensku rannsókna var Stoðmjólk þróuð fyrir börn að 
tveggja ára aldri. Stoðmjólkin er járnbætt auk þess sem hún er snauðari af próteinum 
en önnur mjólk og hentar því vel þörfum þessa aldurshóps. Börnin ættu samt ekki að 
drekka mörg glös af mjólk í hverri máltíð.   

Mælt er með notkun 
Stoðmjólkur fyrir börn 
að tveggja ára aldri en 
léttmjólk eftir það

Ráðlagt er að börn yngri en tveggja ára borði aðeins fituríkari mat en 
eldri börn. Hægt er að gefa þeim Stoðmjólk að drekka, smyrja meira 
magni af mjúku viðbiti á brauðið eða nota meira magn af sósu með 
matnum.

Vanda þarf valið á 
matvælum því mataræði 
barnanna byggist að 
miklu leyti á því sem 
þau fá að borða í leik
skólanum.

Sé saltur matur í boði, 
svo sem pylsur í hádegi 
eða tilbúnar súpur, ætti 
að sjá til þess að þann 
daginn sé annar matur, 
svo sem álegg á brauð, 
saltlítill.
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Fjölbreytni í fyrirrúmi 

Mjólk og mjólkurvörur
Léttmjólk (eldri börn) og Stoðmjólk (yngri en tveggja ára) 

til drykkjar.
Léttmjólk í matargerð. 

Skyr og sýrðar mjólkurvörur með sem minnstum sykri.
5-10% sýrður rjómi í matargerð.

17% ostur.

Fiskur, kjöt, egg og baunir
Fiskur tvisvar í viku eða oftar og nota einnig feitan fisk.

Velja kjöt og kjötvörur með minna en 10 g fitu í hverjum 100 g.
Skoða saltmagn í unnum vörum og velja vörur með minna en

1,25 g salts (0,5 g natrium) í hverjum 100 g.
Saltan og reyktan mat ætti að hafa mjög sjaldan á borðum sem aðalrétt 

og farsvörur eða nagga sjaldnar en einu sinni í viku.
Gjarnan grænmetis-/baunarétti til tilbreytingar.

Fisk, kjöt, egg og baunamauk ætti einnig að nota sem álegg á brauð.

Brauð og kornvörur
Gróf korn í grauta og morgunkorn.

Gróf brauð af ýmsu tagi með 5-6 g trefja í 100 g.
Alls konar tegundir af kornvörum til baksturs, gjarnan fræ.

Hófleg notkun sykurs.
Kex og kökur í hófi ef slíkt er í boði.

Grænmeti og ávextir
Grænmeti alla daga (hrátt og/eða soðið).

Ávexti alla daga.
Gott er að skera hrátt grænmeti og ávexti í hæfilega bita.

Fita og feitmeti
Æskilegt er að smyrja mjúku viðbiti á brauð, í hæfilegu magni.

Nota ýmsar tegundir af matarolíu í matargerð.
Þorskalýsi með morgunmatnum (í samráði við foreldra).

Sósur
Kaldar sósur úr 5-10% sýrðum rjóma eða súrmjólk.

Heit sósa búin til úr léttmjólk eða vatni og jöfnuð eða 
uppbökuð með olíu.

Viðbit eða feitari sósur þegar þörf er á meiri fitu í máltíðina 
(t. d. með soðnum fiski).

Blanda má létt-majones til helminga með ab-mjólk, súrmjólk eða 
5-10% sýrðum rjóma.

Matreiðsluaðferðir
Ofnsteikja frekar en pönnu- eða djúpsteikja og nota hæfilegt

 magn af fitu.
Salta hóflega en nota þess í stað önnur krydd án salts.
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Diskurinn – auðveld leið til að stuðla að vel 
samsettum máltíðum
Diskurinn sýnir á einfaldan hátt hvernig hægt er að setja saman góða og holla máltíð 
með því að skipta matardisknum í þrjá jafnstóra hluta. Á einum hlutanum er prótein-
ríkur matur, öðrum kolvetnaríkur og á þeim þriðja grænmeti og/eða ávextir. Þannig 
er auðvelt að bera fram vel samsetta máltíð. Diskurinn ætti að vera grunnur að þeim 
máltíðum sem boðnar eru í leikskólanum. 

Með Disknum er matnum skipt í þrjá hluta:
•	 Fiskur, kjöt, egg, baunaréttir eða mjólkurmatur.  
	 Próteinrík matvæli.

•	 Kartöflur, pasta, hrísgrjón, kornmeti eða brauð. 
	 Matvæli rík af kolvetnum – veljið sem oftast trefjaríkar/grófar tegundir.

•	 Alls konar grænmeti, rótarávextir eða ávextir. 
	 Veita mikið af trefjum, mikilvægum næringarefnum og öðrum hollefnum.

	 Aukið fjölbreytnina með því að vera bæði með hrátt og soðið grænmeti.

Hlutar Disksins eru allir jafnstórir, óháð því hversu mikið er borðað. 
Hann segir því ekki til um skammtastærð – henni stjórnar matarlyst og 
orkuþörf.
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Hæfilegt magn fitu er mikilvægur hluti máltíða. 
Fita getur komið í máltíðina í hvaða hluta sem er:
•	 Í próteinríka þriðjunginn, til dæmis sem hluti af matargerðinni eða sem sósa 		

	með kjötrétti eða fiski.

•	 Í kolvetnaríka þriðjunginn, til dæmis pastasósa eða viðbit/olía með 
	 kartöflunum. 

•	 Í þriðjunginn með grænmetinu, til dæmis sem olía í matargerð eða salatsósa.

Diskurinn er ekki bundinn við máltíðir sem borðaðar eru af 
flötum diski. 
Diskurinn hentar líka fyrir súpur, grauta og mjólkurmat og kaldar brauðmáltíðir.  

•	 Með brauði þarf að vera próteinríkt álegg ásamt grænmeti og ávöxtum. Brauð 
eitt og sér er ekki nóg sem hádegismatur en hentar vel að hafa það með hvers 
konar spónamat, þ.e. súpum, grautum eða mjólk/mjólkurmat.

•	 Í súpum er oft lítil orka, prótein og kolvetni. Hægt er að gera þær matarmeiri 
með því að bæta í þær baunum eða linsum, litlum kjötbollum, fiskbitum, eggj-
um, rótarávöxtum, kartöflum eða pasta. Með súpunni ætti að hafa brauð með 
viðbiti og próteinríku áleggi, svo sem kjötáleggi, osti eða fiskáleggi. Til að eitt-
hvað sé úr öllum flokkum í máltíðinni ætti einnig að bjóða salat, niðurskorið 
grænmeti eða ávexti.

•	 Grautar og mjólkurmatur veita oftast meiri orku en súpur en engu að síður ætti 
að vera eitthvað meira með þeim, t.d. lifrarpylsa/blóðmör eða brauð með viðbiti 
og áleggi og auk þess salat, niðurskorið grænmeti eða ávextir.
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Ávextir og grænmeti alla daga
Til að auka líkurnar á því að fæði barnanna sé fjölbreytt er gott að hafa nokkra 
valmöguleika, t.d. tvær tegundir grænmetis eða ávaxta á hverjum degi. Það getur haft 
áhrif á það hverju börnin venjast og kennt þeim að meta fleiri tegundir. Safaríkir ávext-
ir, t.d. melónur og vínber auk peru og banana, hafa verið vinsælir hjá leikskólabörnum 
en hér sem í öðru ætti að hafa fjölbreytnina í fyrirrúmi. Huga þarf að því hvaða stærðir 
henta börnunum. Gott er að bjóða bita sem auðvelt er fyrir barnið að  halda á. Sama á 
við um grænmeti því skorið grænmeti í handhægum bitum með mat hentar oft betur 
en smátt rifið grænmeti.

Maturinn og barnatennurnar
Allar barnatennurnar eru komnar upp fyrir þriggja ára aldur. Hollar neysluvenjur leggja 
grunninn að góðri tannheilsu. Mikilvægt er að borða á ákveðnum tímum og gefa 
tönnunum hvíld á milli máltíða til að munnvatnið geti leikið um þær en munnvatnið 
verndar tennurnar. Sífellt nart skemmir tennur.

Við gerð matseðla og val á matvælum er gott að hafa í huga að matur, sem þarf að 
tyggja vel, svo sem gulrætur, rófur, hvítkál, heilkornabrauð, hrökkbrauð og harðfiskur, 
viðheldur heilbrigði tannanna. Ostbiti eftir matinn örvar einnig munnvatnsframleiðslu 
sem verndar tennur og hlutleysir sýrur. 

Til að vernda tennurnar er mikilvægt að takmarka neyslu sætinda, gosdrykkja og 
ávaxtadrykkja við ákveðna matmálstíma. Höfum hugfast að mjólk er tönnunum holl 
og kalt vatn er besti svaladrykkurinn.

Kökur, kex og annað sætmeti
Full ástæða er til að hvetja til þess að kökur, kex eða annað sætmeti sé eingöngu á 
borðum við sérstök tækifæri og til tilbreytingar en ekki reglulega á ákveðnum dögum 
í vikunni eða mánuðinum. Einnig mætti hugsa sér að nota annað sætmeti, eins og 
bananabrauð, döðlubrauð og fjölbreytt úrval spennandi ávaxta við hátíðleg tækifæri. Í 
nútímaþjóðfélagi eru börnum almennt boðin sætindi við mörg tækifæri og mikilvægt 
er að leikskólinn taki ekki mikinn þátt þar í. Foreldrar ættu að stýra neyslu barnsins á 
sætindum. Ekki er rétt að fyrstu kynni barnsins af sætindum, t.d. sætu morgunkorni, 
séu á leikskólanum. 
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