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Inngangur

pessi handbok er aetlud peim sem utbda mat fyrir born i leikskdla eda hafa ahrif a
hvada matur er par i bodi. Tilgangurinn med Gtgafunni er ad audvelda starfsfolki ad
gefa bérnum hollan, gédan og 6éruggan mat sem er vid peirra haefi pannig ad pau vaxi
og dafni sem best. NU til dags verja flest bérn meirihluta hversdagsins i leikskélanum
og par gefst pvi mjog gott teekifaeri til ad kenna peim ad njota holls matar. bar er
sérstaklega hugad ad fjdlbreyttu faeduvali, fiskmaltidum, neyslu avaxta og greenmetis
auk vatnsdrykkju.

i handbdkinni er rik ahersla 16gd & fyrirmyndir og mikilvaegi naeringar fyrir voxt, proska
og hegdun barna, par & medal hvernig taka ma & matvendni. Einnig er fjallad um
framreidslu & matnum. Kaflinn ,,Matarumhverfid — mal allra & leiksk6lanum* geymir
pvi ekki eingdngu mikilvaegar upplysingar fyrir pa sem sja um eldhsid heldur allt
starfsfolk & leiksk6lanum. Handbokin gerir rad fyrir ad bodrn séu a 66ru ari pegar pau
koma 4 leikskolann. G6d umfjdllun um mataraedi barna & fyrsta ari er i baeklingnum
Neering ungbarna sem Lydheilsustdd gaf Gt asamt Midstdd heilsuverndar barna og er
pvi ekki fjallad um pad hér. Einnig hafa verid gefnar Gt rddleggingar fyrir dagforeldra.

Hollusta, geedi og vinseeldir h6fd til hlidsjonar vid gerd
matsedla

i matsedlum, sem fylgja handbokinni, er leitast vid ad sameina hollustu faedunnar,
gaedi og vinszeldir medal barna asamt hagkveemni i innkaupum. Haldid er i islenskar
matarhefdir ad hluta og nyjungar teknar inn. Hér er pvi ekki & ferdinni listi yfir 6ll heilsu-
samlegustu matvaelin sem hugsanlegt er ad gefa bérnum heldur er ekki sidur haft ad
leidarljési ad maturinn sé vid peirra haefi. Matur sem fer i ruslid gagnast engum.

Margar maltidir

i mérgum leikskélum fa bérnin morgunmat og/eda morgunhressingu og pvi er gert
rad fyrir morgunverdi i tilldgunum &asamt vel samsettri maltid i hadeginu alla daga.
Alltaf er einhvers konar greenmeti med hadegisverdi og aettu avextir og greenmeti
ad standa til boda & hverjum degi asamt einhverju braudmeti og aleggi, til deemis i
nonhressingu. Til drykkjar er alltaf i bodi kalt vatn en ad 6llu j6fnu er einnig meaelt med
Stodmjolk fyrir bérn ad tveggja ara aldri en léttmjolk fyrir eldri bornin.



Skammtasteerdir og Diskurinn

i handbokinni eru tilldgur ad skammtastaerdum. bar sem orkupérf og matarlyst barna
er mismikil er rétt ad lita eingdngu & paer sem vidmid sem ma hafa til hlidsjonar.
Einnig hefur verid atbuin fyrirmynd ad eeskilegri samsetningu méltida sem er kollud
Diskurinn. Heilsusamlegan mat er haegt ad setja saman a étal vegu. Matsedlarnir i
handbokinni eru atladir til hlidsjonar en yfirmadur og starfsfolk i eldhdsi pekkja best
adsteedur & sinum leikskéla og eettu pvi ad gera matsedla midad vid eigin forsendur,
med handbokina ad leidarljési. Uppskriftir eru aftast i handbdkinni og gert er rad fyrir
ad baeta megi inn eigin uppskriftum en gott er ad hafa allar upplysingar a einum stad.
i méppunni er einnig fjallad um innkaup Gt fra hagkveemni, hollustu og umhverfis-
sjénarmidum.

Oryggid a oddinn

Ekki er ndg ad matveeli séu holl og naeringarrik. Oryggi peirra og geymslupol skiptir
lika miklu mali. Rétt medhondlun matvaela og hreinlaeti kemur i veg fyrir drveruvoxt
sem leitt getur til sykinga. i kaflanum *“Orugg matveeli - allra hagur” er farid yfir helstu
atridi sem hafa ber i huga pegar matur er ttbuinn og geymdur i stéreldhtsum.

Frekari frooleikur

Loks er i vidauka bent & ymsa beaeklinga fra Lydheilsustdd og Matveelastofnun med
ahugaverdu lesefni og & heimasidu Lydheilsustddvar eru einnig upplysingar tengdar
efninu, medal annars uppskriftabanki.

pad er von okkar & Lydheilsustdd ad handbdkin komi ad gagni vid ad efla pad géda
starf sem pegar fer fram i leiksk6lum landsins og midar ad pvi ad bérnunum lidi vel og
pau proskist og dafni sem allra best.




Matarumhverfio - mal allra i leikskélanum

Fyrirmyndir og jakvaedni

Goéoar matarvenjur barna skapast af umhverfinu sem pau bia vid. bess vegna er
mikilveegt ad bjéda upp & hollan mat. EKki er sidur mikilvaegt ad peir, sem hugsa um
bdrnin, taki patt i maltidinni og reedi vid pau & jakveedan hatt um hollustu og gaedi
matarins. bad er pvi mikilvaegt ad vera géd fyrirmynd. Sem deemi méa nefna ad ef sa
fullordni sleppir salatinu er liklegt ad bornin geri pad lika. Skilabod til barnsins eiga
ad vera: bad er eftirsoknarvert ad borda hollan mat pvi pa lidur okkur vel.
Neikvaedan ton eda hraedsluarddur eetti ekki ad nota vid freedslu um hollustu.

Matvendni og matarval

Matarsmekkur barna er ad proskast og hann er oft annar en hja fullorénum. Mérgum
bérnum er til deemis illa vid ad blanda feedutegundum saman og er edlilegt ad taka
tillit til matarsmekks barna vid skipulag matsedla.

Mat eetti aldrei ad nota i refsiskyni eda til ad verdlauna. bad er ekki edlilegt ad krefjast
pess ad barn bordi pad sem pvi finnst vont. Betra er ad setja bérnunum reglur, t.d.
ad pau eigi ad smakka litinn bita eda ad i hverri maltid megi adeins sleppa einhverju
einu eda tvennu. Mikilveegt er ad halda &fram ad bj6da barninu matinn i hvert sinn
sem hann er i bodi.

Sum bérn eru lengi ad borda, an pess ad pad eigi nokkud skylt vid matvendni, og pa
er mikilvaegt ad matartiminn sé naegilega langur til ad pau nai ad ljuka vid matinn sinn.
Edlilegt er ad gera rad fyrir ad minnsta kosti 25 minGtna matartima.

Mikilveegt er ad foreldrar fai gédar upplysingar um matinn sem bdrnin
fa i leiksk6lanum. bannig geta peir samraemt matinn & heimilinu vid
matinn & leikskélanum svo feeda barnsins verdi ekki einhaef. Gott er
ad benda foreldrum a petta. Matsedla ma t.d. hengja upp og birta a
heimasidu leikskoélans.



Til ad kenna bérnum ad borda eitthvad nytt og til ad draga ar
matvendni er rad ad:

. Hafa fyrir reglu ad bérnin skammti sér eitthvad af 6llum mat sem
er i booi.

. Lata bdrnin skammta sér mjog litid af matnum a diskinn ef pau
eru tortryggin, t.d. bara & steerd vid krénupening. Pannig kynnast
pau bragdinu.

. Bjoda nyja matinn oftar sem medleeti & medan hann er nyr. ba
venjast bérnin honum smam saman.

. Fa fyrirmyndir, t.d. eldri bérn, til ad kynna nyja matinn.

. Tryggja ad nyi maturinn sé girnilegur i augum barnanna par sem
pau meta hann af Gtlitinu.

. Hvetja bdrnin til ad smakka en pvinga pau ekki.

. Hrdésa peim sem smakka (ef pad a vio).

AQd leera ad borda
— hluti af nami i leikskélanum

Nokkrar algengar leidir vid ad bera fram mat fyrir born:

. Skammtad a diska — bérnin taka engan patt i ad velja hvad fer a diskinn.
. Matarilat & bordum — bérnin skammta sér sjalf, med adstod kennara.
. Sambland af pessu tvennu.

par sem haegt er ad koma pvi vid er gott ad matur sé borinn fram pannig ad bornin
geti skammtad sér sjalf, med adstod kennara, pegar pau hafa aldur til. Lita ma & pad
sem hluta af ndmi barnanna i leikskdlanum ad leera ad skammta sér pann mat sem
pau borda. beir, sem skammta sér til deemis avallt of mikid, eru hvattir til a0 skammta
sér minna naest og fa sér frekar aftur & diskinn. Einnig méa hugsa sér ad hafa greenmeti,
sosur og drykki & bordum en kennari skammtar annan mat. begar maturinn er fyrir
framan bdrnin eru pau t.d. liklegri til ad beeta greenmeti & diskinn. Maturinn parf ad
vera a pvi formi sem bornin rada vel vid, t.d. pannig ad pau purfi ekki ad beinhreinsa,
rodfletta eda afhyda. Kenna parf hofsemi pegar szetindi eru i bodi.

Hér ad nedan er synishorn af Disknum en betur er fjallad um hann sidar i handbdkinni.
Hann synir bérnunum hvernig aeskilegt er ad skammta sér mat & disk.

. bridjungur kjot, fiskur, egg, baunir eda mjolkurmatur (préteingjafi).
. pridjungur kartoflur, pasta, hrisgrjon eda braud (eda annar kolvetnagjafi).
. pridjungur greenmeti og/eda avextir af ymsum gerdum.

Gott er ad hafa mynd af
Disknum i matstofunni
og ef til vill fleiri myndir
sem syna hollan og vel
samsettan mat.
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Mikilvaegt er ad hver
leikskoli hafi sinar reglur
fyrir matmalstima og
kenni bérnunum ad fara
eftir peim.

Rétta skeidin

Ahold eetti ad velja Gt fra skammtastaerdunum sem notadar eru vid
neeringarutreikninga. begar bornin skammta sér sjalf geta réttu ahéldin
haft mikil ahrif & skammtastaerdina. Margir venja sig til deemis a ad
setja alltaf tveer skeidar af kanilsykri Ut & grjénagraut og pa er sama
hvort um teskeid eda matskeid er ad reeda. betta er gott ad hafa i huga
pegar 4hoéld eru valin og ekki sidur ad glos og diskar séu af staerd vid
haefi barnanna.

Matsalurinn og framreidslan

pott helsta hlutverk leikskélaeldhissins sé ad sja bornunum fyrir stadgdédum og
ngeringarrikum maltidum gegnir matartiminn einnig 8dru mikilveegu hlutverki, p.e. ad
kenna bérnum g6da matarsidi.

pegar morg born eru saman komin til ad borda purfa pau ad vera polinmad, kurteis og
tillitssdm hvert vid annad og adra eigi maltidin ad verda ad anaegjulegri samverustund.
Bornin leera pvi ad fylgja settum reglum og temja sér g6da bordsidi ekki sidur en ad
borda hollan og gédan mat. bau leera lika ad pvo hendur fyrir matinn, leggja & bordg,
nota hnif og gaffal og ganga fra eftir sig. Maltidir og bordhald geta einnig ordid tilefni
til skemmtilegra og freedandi umraedna um matinn.

Umhverfio

Maltidir purfa ad fara fram i notalegu umhverfi og eiga ad vera rélegur timi. Matartim-
ar mega ekki vera streituvaldar. Mikilveegt er ad fullordnir bordi med bérnunum eda
séu peim innan handar. Matartiminn verdur ad vera ndgu langur til ad bornin geti
bordad a eigin hrada og eetti ad reikna med ad minnsta kosti 25 mindtum. burfi,
vegna fjolda barna, ad tviskipta morgun- eda hadegismat er gott ad lata yngri bornin
borda a undan peim eldri.

Mismunandi er eftir leiksk6lum hvort maturinn er borinn fram i matsal eda inni i stof-
um & deildum. Mj6g breytilegt er pvi hversu margir eru ad borda i einu. pad er sidur
heppilegt ad borda i skélastofum par sem erfidara getur verid ad prifa eftir matinn,
auk pess sem pad getur minnkad leikrymid ad purfa alltaf ad hafa par bord og stéla.
pad getur pé haft pann kost i fér med sér ad feerri born eru saman komin og andrams-
loftid pvi rolegra. parna skiptir p6 mali sa agi sem tekst ad hafa & matmalstimum. Sé
hann gédur skiptir fjdldi barna ekki svo miklu mali.

Matur og naering sem leikur

Fraeda parf bérnin um pad sem er hollt og af hverju. Lita stti & matartimann og fram-
reidslu heilsusamlegs matar sem hluta af ndminu i leiksk6lanum. Tengsl matarins vid
leiki eru likleg til ad vekja ahuga peirra & matnum og hollustu hans. Hugmyndaflug
allra i leikskélanum getur par notid sin en hér eru nokkur deemi:

. Bua til spil ur myndum af mat Ur blédum eda af Netinu par sem velja 4 saman til
daemis morgunkorn og mjolk, braud og ost, fiskmaltid og greenmeti o.s.frv. eda
bua til myndir, t.d. klippimyndir, af hollum og vel samsettum mat eda maltio.

. Leyfa bornunum ad reekta greenmeti og/eda kryddjurtir, inni eda Gti.

. Setja steina Ur greenmeti eda avoxtum i mold og athuga hvort eitthvad vaxi upp
af peim.

. Nota feeduhringinn til ad tala um hollan mat. Haegt er ad bua til spil Gr honum
par sem settir eru saman hlutarnir sex.

. pemavikur/dagar med mat fra mismunandi l6ndum.



Likamleg areynsla er leikskdlabdrnum naudsynleg svo pau vaxi edlilega og 6dlist nsegan
hreyfiproska, pol, styrk og fimi. P4 er vitad ad regluleg hreyfing minnkar likurnar &
gedreenum vandamalum og beetir sjalfstraust, sjalfsimynd og namsarangur. Einnig
verda born audveldlega 6réleg og eirdarlaus ef pau fa ekki ad hreyfa sig ndg. Leggja
parf grunn ad pvi ad hreyfing sé edlilegur hluti af daglegu lifi barnanna. Almennt er
radlagt ad born hreyfi sig résklega, i minnst 60 minGtur a dag. Timanum ma skipta upp
i nokkur styttri timabil yfir daginn, t.d. 10-15 minutur i senn. Mikilvaegt er ad takmarka
langvarandi kyrrsetu barnanna (>60 minuatur hverju sinni).

Virkni barna er mismunandi strax fra unga aldri. Sum born hreyfa sig miki® a medan
onnur leika sér meira kyrr & stadnum. bau sidarnefndu purfa sérstaklega & hvatningu
og studningi ad halda til ad hreyfa sig meira. Oll born gettu ad hafa adstodu til ad
proa og pjélfa hreyfigetu sina og hreyfigledi med pvi ad stunda fjdlbreytta hreyfingu
i dhugaverdu og breytilegu en jafnframt 6ruggu umhverfi. Starfsfolk getur fylgst med
bérnum i frjalsum leikjum auk pess sem skipulagdar hreyfistundir, baedi innandyra og
utan, gefa teekifeeri til ad na sérstaklega til peirra barna sem purfa mest & pvi ad halda.
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Hollustan og samsetning feedunnar

G606 neering er mikilvaeg fyrir daglega lidan barnanna auk pess sem han & stéran patt
i ad halda peim hraustum og heilbrigdum. Maturinn er byggingarefni likamans.

Nokkrar smaar maltioir

pegar bodid er upp & mat i leikskéla parf ad taka tillit til pess hversu lengi bérnin eru
par yfir daginn. Tidni maltida og magn i hverri peirra skiptir méli. Pad hentar bérnum
ekki ad borda faar og storar maltidir. Nokkrar minni maltidir yfir daginn eru betri og
ekki settu ad lida meira en 3-3,5 timar milli peirra.

Daemi um heppilegt maltioamynstur fyrir leiksk6labdrn:

e Morgunmatur (heima eda i leikskélanum)

e Midmorgunhressing, t.d. avaxtatimi (val leikskéla ef morgunmatur
er i bodi)

e Hadegismatur, t.d. kjot-, fisk- eda baunaréttir

* Nonhressing — gjarnan braudmeti og mjolk

Kvéldmatur (heima)
Hressing siddegis eda eftir kvoldmat (fer eftir & hvada tima kvold-
maturinn er og aldri barnanna)

i moérgum leiksk6lum er morgunmatur i bodi og pvi er gert rad fyrir honum i tillégun-
um. Hver og einn leikskoli verdur ad taka dkvordun um hvort bodid er upp a morgun-
mat eda ekki. Séu avextir ekki i bodi i morgunmatnum i leiksk6lanum er heegt ad vera
med pa i midmorgunhressingu. SU hressing aetti ad vera i bodi & 6llum leikskolum. |
hadeginu eetti alla daga ad vera godur heimilismatur. NGnhressing eetti svo ad vera
um midjan eftirmiddaginn. Fyrir ung born, sem eru i lengdri vidveru, getur verid
gott ad hafa siddegishressingu med avoxtum.
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Vanda parf valio &
matveelum pvi mataraedi
barnanna byggist ad
miklu leyti & pvi sem
pau fa ad borda i leik-
skélanum.

Sé saltur matur i bodi,
svo sem pylsur i hadegi
eda tilbanar supur, aetti
ao sja til pess ad pann
daginn sé annar matur,
svo sem alegg a braug,
saltlitill.

Meelt er med notkun
Stodmijolkur fyrir born
ao tveggja ara aldri en
Iéttmjolk eftir pad

Feeduval og matreidsla

Maturinn i leikskdlanum aetti ad vera i samreemi vio radleggingar Lydheilsustéovar -
manneldisrdds um mataraedi og naeringarefni. Morgunmatur, midmorgunhressing,
hadegismatur og nonhressing ettu ad medaltali ad fullneegja um 70% af orkuporf
barnanna & hverjum degi en um 50% ef morgunmatur er ekki i bodi. Hér ad nedan
eru leidbeiningar um mataraedi en i kaflanum um neeringarutreikninga er farid yfir
hvernig haegt er ad fylgjast med ad samsetning matsedla sé i samraemi vid radleggingar
um neeringarefni, p.e. ad i matnum sé heefileg orka, prétein, fita og kolvetni.

Morgunmatur: Kornmatur og mjélkurmatur dsamt avoxtum eda hrau graeenmeti. Til
deaemis: Hafragrautur (eda grautur Ur 6dru korni) med mjolk, braud med aleggi og
greenmeti dsamt mjolkurmat eda morgunkorn med mjolk dsamt avexti. Avéxt ma
geyma fram ad morgunhressingu ef pad hentar betur. borskalysi setti ad vera med
morgunmatnum i leikskélanum og er mikilveegt ad foreldrar viti af pvi svo barnio fai
ekki einnig lysi heima.

Morgunhressing: Mismunandi avextir i bodi, gjarnan tvaer eda fleiri tegundir i einu.
Einnig meetti hafa bita af hrdu greenmeti med avoxtunum. Morgunhressing & sérstak-
lega vid um leikskdla par sem morgunmatur er ekki i bodi og leikskola par sem avextir
eru ekki i bodi med morgunmatnum.

Hadegismatur: Fiskur tvisvar i viku, kjét gjarnan tvo daga en spénamatur, pastarétt-
ir, pitur, pizzur, greenmetis-/baunaréttir einu sinni i viku. Askilegt er ad farsréttir eda
naggar séu sjaldnar en einu sinni i viku. ba ma gjarnan nota greenmetis-/baunarétti i
stadinn fyrir kjotrétti 6dru hvoru. Alla daga eetti ad hafa greenmeti med matnum, hratt
og/eda sodid. Notid baedi ferskt og frosid greenmeti i matargerdina eftir pvi sem vid a.
Bj6did vatn med 6llum mat og mjélk ad auki sé maltidin orkulitil.

Nonhressing: Gjarnan gréft braud med vidbiti og aleggi. Sjalfsagt er ad hafa nidur-
skorid graenmeti til vidbotar vid aleggid ofan & braud, svo sem papriku & ostabraud
eda gurku & lifrarkaefu. Einnig ma hafa nidurskorid greenmeti og/eda avoxt til ad bita i.
Mjélk zetti ad vera i bodi og p6 kako sé ageetis tilbreyting eetti pad ekki ad vera viku-
lega & bordoum. Hreinn avaxtasafi getur einnig verid ageetis tilbreyting. Seetmeti aetti
ekki ad vera oft & bordum, adeins stoku sinnum til tilbreytingar eda af sérstoku tilefni
(sj& kafla um kokur og seetindi hér & eftir).

Siddegishressing: Avéxtur fyrir born sem eru i leikskdlanum fram undir kl. 17 eda
lengur.

Bdrn aettu avallt ad geta fengid sér vatn ad drekka vid porsta.

Radlagt er ad bérn yngri en tveggja ara bordi adeins fiturikari mat en
eldri born. Heegt er ad gefa peim Stodmjolk ad drekka, smyrja meira
magni af mjuku vidbiti & braudio eda nota meira magn af sésu med
matnum.

Jarnskortur og Stoomjolk

Nylegar rannséknir syna ad hluti islenskra smabarna pjaist af jarnskorti. Jarnskortur er
algengari medal barna sem borda litid af kjoti og fiski. Skyringuna a jarnskortinum var
p6 ad hluta til ad finna i pvi ad mjélk var of stér hluti af daglegu feedi sumra barnanna.
Medal annars & grunni pessara islensku rannsékna var Stodmjolk préud fyrir bérn ad
tveggja ara aldri. Stodmjoélkin er jarnbeett auk pess sem han er snaudari af préteinum
en dnnur mjolk og hentar pvi vel porfum pessa aldurshéps. Bornin settu samt ekki ad
drekka morg glos af mjolk i hverri maltio.
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Fjolbreytni i fyrirrami

Mjoélk og mjolkurvorur
Léttmjolk (eldri bérn) og Stodmjdlk (yngri en tveggja ara)
til drykkjar.
Léttmjolk i matargerd.
Skyr og syrdar mjélkurvérur med sem minnstum sykri.
5-10% syrdur rjémi i matargerd.
17% ostur.

Fiskur, kjot, egg og baunir
Fiskur tvisvar i viku eda oftar og nota einnig feitan fisk.

/ Veljakjot og kjotvorur med minna en 10 g fitu i hverjum 100 g.

Skoda saltmagn i unnum vérum og velja vérur med minna en
1,25 g salts (0,5 g natrium) i hverjum 100 g.
Saltan og reyktan mat eetti ad hafa mjog sjaldan a bordum sem adalrétt
og farsvorur eda nagga sjaldnar en einu sinni i viku.
Gjarnan greenmetis-/baunarétti til tilbreytingar.
Fisk, kjot, egg og baunamauk eetti einnig ad nota sem alegg & braud.

Braud og kornvorur

Grof korn i grauta og morgunkorn.
Grof braud af ymsu tagi med 5-6 g trefja i 100 g.
Alls konar tegundir af kornvorum til baksturs, gjarnan free.
Hoéfleg notkun sykurs.
Kex og kokur i hofi ef slikt er i bodi.

Greenmeti og avextir

Graenmeti alla daga (hratt og/eda s0did).
Avexti alla daga.
Gott er ad skera hratt greenmeti og avexti i heefilega bita.

Fita og feitmeti
/Askilegt er ad smyrja mjuku vidbiti a braud, i haefilegu magni.
Nota ymsar tegundir af mataroliu i matargerd.
porskalysi med morgunmatnum (i samradi vid foreldra).

Sosur

Kaldar sésur ur 5-10% syrdum rjoma eda surmjolk.
Heit s6sa buin til dr Iéttmjolk eda vatni og jofnud eda
uppbokud med oliu.
Vidbit eda feitari sosur pegar porf er a meiri fitu i maltidina
(t. d. med sodnum fiski).
Blanda ma létt-majones til helminga med ab-mjoélk, sirmjolk eda
5-10% syrdum rjoma.

Matreidsluaoferdir

Ofnsteikja frekar en ponnu- eda djupsteikja og nota heefilegt
magn af fitu.
Salta hoflega en nota pess i stad 6nnur krydd an salts.
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Diskurinn — audveld leid til ao studla ad vel
samsettum maltioum

Diskurinn synir & einfaldan hatt hvernig haegt er ad setja saman géda og holla maltid
med pvi ad skipta matardisknum i prja jafnstora hluta. A einum hlutanum er prétein-
rikur matur, 6drum kolvetnarikur og & peim pridja greenmeti og/eda avextir. bannig
er audvelt ad bera fram vel samsetta maltid. Diskurinn zetti ad vera grunnur ad peim
maéltidum sem bodnar eru i leikskélanum.

af e

fis
kur/kjét / egg ] ba\.\“

Med Disknum er matnum skipt i prja hluta:
. Fiskur, kjot, egg, baunaréttir eda mjoélkurmatur.
Préteinrik matveeli.

. Kartoflur, pasta, hrisgrjon, kornmeti eda braud.
Matveeli rik af kolvetnum — veljid sem oftast trefjarikar/gréfar tegundir.

. Alls konar greenmeti, rétaravextir eda avextir.
Veita mikid af trefjum, mikilveegum neeringarefnum og 68rum hollefnum.
Aukid fidlbreytnina med pvi ad vera baedi med hratt og sodid greenmeti.

Hlutar Disksins eru allir jafnstorir, 6h&d pvi hversu mikid er bordad.
Hann segir pvi ekki til um skammtasteerd — henni stjérnar matarlyst og
orkuporf.
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Heefilegt magn fitu er mikilveegur hluti méltida.

Fita getur komid i méltidina i hvada hluta sem er:
. i préteinrika pridjunginn, til deemis sem hluti af matargerdinni eda sem sdsa
med kjotrétti eda fiski.

. | kolvetnarika pridjunginn, til deemis pastasésa eda vidbit/olia med
kartoflunum.
. i pridjunginn med greenmetinu, til deemis sem olia i matargerd eda salatsdsa.

Diskurinn er ekki bundinn vid maltidir sem bordadar eru af
flotum diski.
Diskurinn hentar lika fyrir sGpur, grauta og mjélkurmat og kaldar braudmaltidir.

. Med braudi parf ad vera proteinrikt dlegg 4samt greenmeti og avéxtum. Braud
eitt og sér er ekki n6g sem hadegismatur en hentar vel ad hafa pad med hvers
konar spénamat, p.e. sipum, grautum eda mjolk/mjélkurmat.

. i sipum er oft litil orka, protein og kolvetni. Haegt er ad gera paer matarmeiri
med pvi ad beeta i paer baunum eda linsum, litlum kjétbollum, fiskbitum, eggj-
um, rétaravoxtum, kartdéflum eda pasta. Med stpunni tti ad hafa braud med
vidbiti og proteinriku aleggi, svo sem kjotaleggi, osti eda fiskaleggi. Til ad eitt-
hvad sé Ur ollum flokkum i maltidinni eetti einnig ad bjoda salat, nidurskorid
greenmeti eda avexti.

. Grautar og mjélkurmatur veita oftast meiri orku en sdpur en engu ad siéur eetti
ad vera eitthvad meira med peim, t.d. lifrarpylsa/bl6dmor eda braud med vidbiti
og aleggi og auk pess salat, nidurskorio greenmeti eda avextir.




Avextir og greenmeti alla daga

Til ad auka likurnar a pvi ad feedi barnanna sé fjdlbreytt er gott ad hafa nokkra
valmdguleika, t.d. tveer tegundir greenmetis eda avaxta & hverjum degi. bad getur haft
ahrif & pad hverju bornin venjast og kennt peim ad meta fleiri tegundir. Safarikir avext-
ir, t.d. melénur og vinber auk peru og banana, hafa verid vinseelir hja leikskélabdrnum
en hér sem i 60ru eetti ad hafa fjdlbreytnina i fyrirrimi. Huga parf ad pvi hvada steerdir
henta bérnunum. Gott er ad bjéda bita sem audvelt er fyrir barnid ad halda a. Sama a
vid um graenmeti pvi skorid greenmeti i handhaegum bitum med mat hentar oft betur
en smatt rifid greenmeti.

Maturinn og barnatennurnar

Allar barnatennurnar eru komnar upp fyrir priggja ara aldur. Hollar neysluvenjur leggja
grunninn ad godri tannheilsu. Mikilveegt er ad borda 4 akvednum timum og gefa
tonnunum hvild & milli méltida til a® munnvatnid geti leikid um paer en munnvatnid
verndar tennurnar. Sifellt nart skemmir tennur.

Vid gerd matsedla og val & matveelum er gott ad hafa i huga ad matur, sem parf ad
tyggja vel, svo sem gulraetur, rofur, hvitkal, heilkornabraud, hrokkbraud og hardéfiskur,
vidheldur heilbrigdi tannanna. Ostbiti eftir matinn drvar einnig munnvatnsframleidslu
sem verndar tennur og hlutleysir syrur.

Til ad vernda tennurnar er mikilveegt ad takmarka neyslu seetinda, gosdrykkja og
avaxtadrykkja vid dkvedna matmalstima. Hofum hugfast ad mjélk er ténnunum holl
og kalt vatn er besti svaladrykkurinn.

Kokur, kex og annad seetmeti

Full asteeda er til ad hvetja til pess ad kokur, kex eda annad ssetmeti sé eingdngu a
bordum vid sérstok taekifeeri og til tilbreytingar en ekki reglulega a akvednum dégum
i vikunni eda manudinum. Einnig meetti hugsa sér ad nota annad ssetmeti, eins og
bananabraud, dodlubraud og fidlbreytt trval spennandi avaxta vid hatidleg teekifaeri. |
natimapjédfélagi eru bérnum almennt bodin seetindi vid morg teekifeeri og mikilvaegt
er ad leikskolinn taki ekki mikinn patt par i. Foreldrar eettu ad styra neyslu barnsins &
seetindum. Ekki er rétt ad fyrstu kynni barnsins af ssetindum, t.d. seetu morgunkorni,
séu 4 leikskélanum.
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