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Mataraedi og naringarastand barna hefur ahrif a heilsu peirra, proska, voxt og alhlida
lidan. Vid nytum okkur raleggingar Landleknis og Handbdk um leikskolaeldhds
Mikilveegt er ad leggja aherslu & ad bjoda upp & heilsusamlegt fedi og fylgja faglega
vidurkenndum radleggingum um naringu barna. bar sem naringarefni koma ar mérgum
tegundum matveela er 16gd ahersla & fjolbreytni i feduvali og maturinn uppfylli pannig
dagleg naringarviomid. Ferskleiki matveela er tryggdur og maturinn eldadur fra grunni.
Markmidid er ad hjalpa bornunum ad temja sér heilbrigdar matarvenjur, sem nytist peim

vel na og til framtidar litio.

Umgjord matmalstima

Lagt upp ar afsléppudu andramslofti vid matarbordid og ad bornin fai neegan tima til ad
matast. bannig gefst peim teekifeeri til ad hlusta & likamann, pekkja mun a svengd og seddu
0g njota matarins. Kennarar eru fyrirmyndir vid bordhaldid, taka patt i maltidinni, hvetja
boérnin til ad smakka og reeda vid pau um hollustu og geedi matarins a jakveedan hatt. Vid
notum ordfaeri eins og hugrekki pegar kemur ad pvi ad smakka og taka skref Gt fyrir
baegindarammann. | Uglukletti er bérnunum ekki hrésad fyrir pad ad klara matinn sinn
og matur er ekki notadur sem umbun. Vid virdum pad pegar bornin telja sig hafa lokid vid
maltidina og leggjum ekki hart ad peim ad klara matinn sinn, vid reedum pad hvernig
madur skammtar & diskinn sinn pegar boérnin hafa proska til. betta er lidur i pvi ad bla

bornunum heilbrigt matarumhverfi byggt & peirra forsendum og upplifun.

Granmeti og avextir daglega

Neysla grenmetis og avaxta er mikilvaeg vegna trefjainnihalds, fjolda vitamina og
steinefna asamt virkum efnum sem finnast i faum 6drum matveelum. Ein asteeda pess ad
born borda ekki radlagt magn greenmetis er ad pau matveli eru ekki nagilega oft a
bodstélum yfir daginn. Vid reynum pvi ad bjoda sem oftast upp a slikar ferksvorur. Vid
leggjum aherslu a ad bornin leri ad neyta greenmetis a sinum forsendum med jakvedum

og uppbyggilegum adferoum.



Fitugjafar

Avinningur er af pvi ad velja heldur mjika fitu likt og g6éda mataroliu i matargerd og
bakstur. Vid leitumst vid pvi vid ad velja mykri tegundir fitugjafa. Bérnunum er bodid
upp & lysi i morgunmatnum, sem i er radlagdur skammtur af D-vitamini. D-vitaminskortur
er algengur & fislandi og eru leikskdlabdrn par ekki undanskilin en fullnegjandi
dagskammtur af D-vitamini mikilvaegur pegar bein eru ad myndast og steekka auk pess

sem 6naemiskerfid er ad byggjast upp.

Trefjarik braud og annar kornmatur

Néanast allt braudmeti er bakad hér i leikskdlanum og er trefjamagn i pvi braudi hatt.
AEskilegt er ad bjoda upp a trefjarik braud sem innihalda meira en 5-6 g af trefjum i 100
grommum brauds. bau vidmid gefa til kynna ad braudid sé rikulegt af trefjum, B
vitaminum, E-vitamini, steinefnum og fleiri neringarefnum. Kornmetid, sem bodid er upp
amed adalmaltid, leitast er vid ad nota vorur sem eru heilkorna. Demi um heilkornavorur

eru heilhveitipasta, hydishrisgrjon, hafrar og bygg.

Fiskmeti

Fiskmeti er godur proteingjafi og inniheldur auk pess rikulegt magn annarra neringarefna.
Bodid er upp & fiskmeti tvisvar i viku auk pess sem fiskalegg er reglulega a bodstolum i
kaffitima til ad yta undir fiskneyslu barnanna. Fiskmaltidir, s.s. fiskibollur og fiskur i

raspi, eru unnar fra grunni hér i leiksk6lanum.

Vatn til drykkjar

Steerstur hluti mannslikamans er vatn og vokvaporf mannslikamans almennt mikil, pvi er
drykkjarvatn adgengilegt i leiksk6lanum. Bodid er upp & vatn samhlida morgun-,
hadegisverdi og kaffitima til ad vidhalda edlilegu vokvajafnveegi. EkKi er bodid upp a adra
drykki a matmalstima nema i kaffitimanum par sem bodid er upp a mjolk eftir ad bérnin
hafa fengid sér ad minnsta kosti eitt vatnsglas.



Mjolkurvorur

Bdérnum er radlagt ad neyta/drekka tvo mjolkurskammta daglega og er asteedan ekki sist
kalkid sem er i mjolkinni. Bodid er upp & Iéttmjolk fyrir born fr4 tveggja ara aldri en born

yngri en tveggja ara purfa nokkud meira af fitu en eldri born og pvi fa pvi nymjolk.

Sykur og salt

L6gd er ahersla & ad lagmarka allan sykur i matargerd og bakstri, s.s. strasykur,
pudursykur, hrasykur, syrép og hunang. Vid reynum einnig ad sneida hja notkun saltrikra

feedutegunda og saltnotkun er takmdorkud vid matargerd og bakstur.

Faeduofnaemi og -6pol

Vidbrdgd likamans vid akvedinni feedu geta valdid pvi ad barn parf a sérarreedum ad halda
vardandi mataraedi. Ef born eru med ofnaemi er leitast vid ad koma til mots vid parfir peirra
pannig ad pau fai 6ll naringarefni po dtiloka purfi pa voru eda vorur sem valda
ofnaemi/opoli. 1 peim tilfellum par sem til deemis parf ad taka Gt mjolkurvérur er bodid
upp & plontumjolk i stadinn. Mikilveegt er ad leeknisvottord berist matrad svo hann hafi

upplysingar um hvada feedu barnid eigi ad snidganga.

Matarhefdir

Matur hefur félagslegt gildi og honum fylgja dkvednar hefdir. Vid leggjum reekt vid ymsar
matarhefdir sem hafa ordid til i leiksk6lanum gegnum arin eda tilheyra islenskri
menningu. Til demis bjédum vid upp & porramat & Porranum, saltkjét og baunir &
sprengidag, rjomabollur & bolludag auk pess sem vid gerum okkur allskyns dagamun t.d.

fyrir jolin.

Neringarstefnan er unnin med hlidsjon af naeringarviomioum Landleknisembeettisins,
vidmidum Heilsueflandi leiksk6la og Handbok um leikskdlaeldhis. N6v 2023/EF



