Siddegishressing i heilsdagsskélum,

fristunda- og aeskulydsstarfi

-Radleggingar um matarframboo-

Naudsynlegt er fyrir born ad fa reglulega ad borda og skiptir siddegishressingin
miklu mali til ad pau fai naudsynleg orku- og naeringarefni jafnt yfir daginn. £Lskilegt
er ad siddegishressingin sé i samraemi vid rddleggingar embaettis landlacknis um
mataraedi. Jafnframt er mikilvaegt ad huga vel ad hreinlaeti vid framreidslu
hressingarinnar sem og geymslupoli matvaelanna.

Hvad hentar bornum best ad borda i
siddegishressingu?

Tilvalid er ad bjéda daglega upp a
braudmalti® med hollu og neeringarriku
aleggi. Velja gréft heilkornabraud (sem
inniheldur ad lagmarki 5 g af trefjum i 100 g af
braudi) og smyrja med punnu lagi af mjuku
viobiti. Fjélmargar tegundir brauda og
hrékkbrauda innihalda ad lagmarki 5 g af
trefjum og er maelt med ad velja vorur merktar
med Skraargatinu. €Y

Hollt dlegg getur verid t.d. eplabitar, bananar,
ostur, kotaszela, egg, hiummus (baunakaefa),
lifrarkaefa, tanfiskur, sardinur eda makrill
téomatsosu, paprika, agurka, tomatar, salat og
avékadd, svo eitthvad sé nefnt. Bjéda zetti upp
a& nidurskorna avexti og greenmeti med
braudmaltidinni. Heegt er ad bjéda af og til
upp a syrdar mjolkurvérur, ésykradar eda litid
sykradar an saetuefna.

Hvad hentar bornum best ad drekka
i siddegishressingu?

Gott er ad bjéda upp & D-vitaminbaetta
léttmjolk eda vitamin- og steinefnabaetta
jurtamjolk (fyrir pau bdrn sem ekki drekka
mjolk) med braudmaltidinni en kalt vatn hentar
bérnum best til ad svala porsta. Reynum ad
hafa pad fyrir reglu ad alltaf sé audvelt fyrir
bornin ad fa& sér vatn, hvort sem er med
maltidum eda & milli mala. Hreinn &vaxtasafi
getur verid i bodi stéku sinnum en er pé ekki
naudsynlegur hluti af hollu mataraedi.

Hvad er EKKI aeskilegt ad sé i bodi fyrir bérnin?

» Kex, kokur og adrar bakarisvérur aettu einungis ad vera 4 bordum stéku sinnum til tilbreytingar en
hvorki daglega né & dkvednum vikudégum.

« Gosdrykkir, svaladrykkir, ipréttadrykkir, orkudrykkir, préoteindrykkir og mikid sykradir
mjdlkurdrykkir aettu ekki ad vera & bodstdélum.

« Kartofluflégur, seelgaeti, og kornstangir aettu ekki ad vera i bodi.

« Alegg ur unnum kjétvérum t.d. hangikjot, spaegipylsa, pepperéni og malakoff - velja frekar hollara
alegg sem er talid upp hér ad ofan.
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