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eta ov osunt

-

G6d rad um mat og

matvanar hjag bernum:

* Hugsa einfalt og legg teg eftir
at radfesta mat korn, rotaslag og
adrar ravgrur Ur ng@rumhvgrvinum,
* Keyp og et arstidarinnar frukt
0g grgnmeti. Vid gdrum ordum
fadslurikari mat og mat, id liggur
leingi og veel a.

Demi uppa millum-
malar i eini viku:

e Fullkornsbakstur
* Ymiskt grgnmeti

samstundis metta. Og t4 eru
fullkornsvgrur eitt gott val,
sigur Snorri Patursson.

Um kanningina:

Kostfrgdingarnir hja Folka-
heilsuradnum hava havt sam-
rgdur vid stovnsleidarar og
starvsfolk a 21 dagstovnum

i Sandoynni, Suduroynni,
Eysturoynni, Streymoynni

og i Vagum. Endamalid vid
samrgdunum var at kanna,

hvat stovnarnir bj6da

bgrnunum til matna, og um

Ein av orsgkunum, til at
maltidirnar, sum dagstovn-
arnir bordreida fyri bern-

tey nyta tey 8 kostradini

i teirra dagliga arbeidi.
Harumframt gévu kostfrgo-
ingarnir rad og iblastur til
heilsug6dan kost, id fyrst
og fremst gevur mettuna.
Samanumtikid fylgdu dag-
stovnarnir ikki almennu
tilradingunum, t.e. teimum
8 kostradunum. Sum heild

unum, eiga at vera heilsug6d-
ar, er, at maturin, sum barnid
feer & stovni, kann avirka

matpakkan, sum barnid hev-
ur vid heimanfra.
- Tad visir seg, at faa

vard nytt ov négv sukur, ov
litid fullkorn og grgnmeti

i gerandisdegnum.

Tad er storur tgrvur og
ahugi a dagstovnunum a at
faa iblastur, kunnleika og
farleika til — a ein einfaldan
og biligan hatt — at bjéda
bgrnunum heilsug6dan kost.

* Bakad rétaslag og/ella epli
* Blanda fruktfat og ngtur
* Stpan ella greytur

bgrnini eitt na heilsugédan
millummala 4 dagstovninum,
so kann tad eggja til heilsu-
betri val, ta4 foreldur gera
matpakkar til bgrnini, sigur
Snorri Patursson.

Grgnmeti kann

vera millummali
Umframt stérar sukur-
mongdir og ov litid fullkorn
visir kanningin hja Félka-
heilsurddnum, at bgrn eta
ov litid grgnmeti, medan tey
eru a stovni. Og i tiliggur ein
trupulleiki, ti ein stérur part-
ur av gerandiskostinum hja
bgrnum verdur etin, medan
tey eru & stovni.

- Vit vita, at tad, sum vit
eta i barnadrunum, hevur
avirkan &, hvat vit eta sum
vaksin. Grgnmeti er ein
tydningarmikil partur av
teimum 8 kostradunum, og
eru félk von vid at eta gren-
meti fra barnsbeini av, fara
tey mest sannlikt eisini at
eta tad sum vaksin, greidir
Snorri Patursson fra.

Hann heldur, at ikki bert
dagstovnarnir men eisini
foreldur hava lyndi til at
halda tad vera trupult og
tidarkrevjandi at skula bord-
reida grgnmeti fyri bgrnum.

—Tad erreettiliga harmiligt,
at hugsunarhatturin er so-
leidis, hvat i grgnmeti vid-
vikur, ti tad nytist ikki at vera
mgdsamt. Gev barninum ngk-
ur leys mais og grgnertrar i
einum koppi - tad er ein ein-
faldur og stuttligur mati at
eta grgnmeti. Tad snyr seg
um at hugsa kreativt, sigur
Snorri Patursson.

Sambeaert Snorra Paturs-
son hevur kanningin stad-
fest, at matvanarnir a fgr-
oysku dagstovnunum kunnu
gerast betri.

- Vid kanningini hava vit
sad, at tgrvur er 4, at halda
fram vid hesum arbeidinum,
so at dagstovnarnir kring
landid faa ein felags leist, so-
leidis at bgrnini faa heilsu-
gbédan mat, og dagstovnarnir
faa umstgdur at menna
heilsugédar matvanar, sigur
Snorri Patursson. Kanningin
er send til almennu myndug-
leikarnar fyri at gera vart vid
matvanarnar a dagstovn-
unum.

- Vit halda, at dagstovn-
arnir eiga at brika pening
uppa heilsugédan kost held-
ur enn kgkur og annad sgtt,
sigur Snorri Patursson.
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