Radleggingar um morgunnesti

grunnskélanema

Mikilvaegt er fyrir nemendur i grunnskélum ad borda reglulega svo pau fai orku- og naeringarefni
jafnt yfir allan daginn og geta pa betur tekist a vid verkefni sin. Bérn purfa hlutfallslega meiri
orku en fullordnir par sem pau eru enn ad vaxa og proskast.

i handbdk fyrir grunnskélamédtuneyti kemur fram ad nemendur zettu ad eiga pess kost ad vera i askrift ad
avoxtum i morgunhressingu hja skélanum sinum eda taka med avexti og/eda graenmeti ad heiman. Bérn
eru misjofn og ekki dugar 6llum ad fa einungis avexti og greenmeti i morgunhressingu. Hér fyrir nedan er

tafla sem synir deemi um hvada matvaeli eru heppileg fyrir mismunandi parfir barna.

Viomiod fyrir morgunhressingu

Avextir oa areenmeti Adeins orkumeiri matur til vid- Samloka, flatkaka eda hrokk-
99 boétar vid dvextina og greenmetid braud dsamt avoxtum og/eda
graenmeti
T.d. eplabitar, banani, T.d. ostbitar, egg, hrein
mandarina, vinber, mangé, jégurt/skyr, hrékkbraud, nokkrir T.d heilkornabraus, flatkaka eda
gulreetur, réfubitar, garkubitar, hafrahringir og purrkadir avextir hrékkbraud med osti, kotaszelu,
litlir tdmatar, o.s.frv. eins og rasinur, dédlur o.s.frv. tanfiski, hummus, lifrarkeefu,

eggjum, banana eda avokadé.

*Til deemis pann skoladag pegar pad er skélasund eda aefing beint eftir skola
**A frekar vid um eldri born. Til daemis & midstigi og efsta stigi

Sparinesti

Skélar hafa bodid nemendum 6dru hvoru ad taka med sparinesti i skélann. ZLskilegt er ad stilla fjolda
bessara daga i héf pannig ad pad séu um tvé til prju skipti sem dreifast yfir skélaarid. Sparinesti er
tilbreyting fra pvi sem er venjulega en avextir og graeenmeti geta ad sjalfségdu verid partur af pvi nesti.
Haegt veeri ad préfa nyjar tegundir af &voxtum og graenmeti sem eru alla jafna ekki med i morgunnesti.

Viomid fyrir sparinesti

. L Daemi um hvad maetti taka med i
Hvada matveeli og drykki zetti ekki ad taka meod sparinesti (tvennt til prennt af listanum)

Kolsyrt vatn med eda &n bragdefna (p6 an
sitronusyru (E330), mjélk, kakémjélk, avaxtasafi,
avaxtasténg, snudur, kex, smakoékur (fyrir jélin),
samlokur, snakk, poppkorn og saltstangir.
Einnig dvexti og/eda graenmeti.

Gosdrykki, orkudrykki og seelgeeti setti ekki
ad leyfa innan veggja skdlans.
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https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item11435/HANDBOK_grunnskolamotuneyti_interactive.pdf

