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VIKUSKIFTI [N

HEILSUGOPUR MATPAKKI
SUM BARNID ETUR

Sama um talan er um veggustovubarn, barnagardsbarn ella skulabarn, so eigur
matpakkin at vera so spennandi fyri barnid, at barnid vil eta matpakkan

GRONMETI OG FRUKT
Brika grgnmeti og frukt til

MILDRID JACOBSEN at gera tad innbj6dandi hja
barninum at hyggja nidur i
MILDRID@SOSIALURINFO matareskjuna. Sker grgnmeti

istavar, sum tad er leett hja
Tad sigur Sglva Jansdoéttir Joensen, barninum at eta.
yrkisbachelorur i fgdslu og heilsu,
sum heldur, at foreldur eiga at
bj6éda ti géda gamla breydinum
vid livurpostei av og heldur hugsa
kreativt. T4 verdur tad stuttligt hja
barninum at eta matpakkan, sigur
hon.

YMISKIR LITIR OG FORMAR .

Tad ber eitt na til at skera breysia SMILEY A VIDSKERAN

Ut vid formum, so tad feer onnur Ger eitt smiley & vidskeran vid
skap. eitt na agurk og piparfrukt.

GEREITT SPJOT ELLA

EINA TVIFLIS

Ger eina tviflis, ella sker ost,
grgnmeti, breyd og annad i
terningar og koyr tad a eitt spjot.

EGGJAK@OKUR 0G
MATPANNUK@KUR

Matpakkin verdur eisini meira
spennandi vid litlum eggjakgkum
ella matpannukgkum.

PITSASNIGLAR 0G
PYLSUHORN

Pitsasniglar og pylsubreyd vid
fullkornsmjgli eru géd at koyra i
matpakkan.

DOGURDARESTIR

Koyr restir fra dggurdanum i
matpakkan. Eitt nt pitabreyd ella
skruvusalat.

PAKKA MATIN FYRI SEG

Pakka matin inn fyri seg ella nyt
fleiri 1itil ilpt at koyra matin i.

FRUKT HELDUR ENN K@KU
Godgeeti, kpka ella sjokolata skal
ikki i matpakkan hja barninum.
Vel heldur frukt til at umboda
tad sgta. Sker fruktina sundur og
koyr hana i eitt ilat fyri seg at eta
omana.

Hetta vilja born
helst havai
matpakkan:

Pitsasniglar

Pylsubreyd
Maslibarr
Gronmeti i stavum
Rugbreyd vid vidskera
Tviflisar av grovum breyadi
Ljost breyd og pannukekur
Pastasalat og kekur
Godg=ti

Kelda: tv2.dk

Sambezert
kostradunum er
hetta ein godur
matpakki:

Breya:
rugbreyd ella grovari breyd

Gronmeti:
grgnmetisstavar ella salat

Vidskeri:

hgsnarungi, ostur ella egg

Fiskur:
i minsta lagi eitt slag av fiskavidskera

Frukt:
tad friska
og sgta

Orkutervur
hja bernum:

Bgrn 2 til 5 ar: 1.272 kaloriur um dagin
Bgrn 6 til 9 ar: 1.656 kaloriur um dagin

Dreingir:

10 til 13 ar: 2.232 koloriur um dagin
14 til 17 ar: 2.832 kaloirur um dagin

Gentur:

10 til 13 ar: 2.064 kaloriur um dagin
14 til 17 ar: 2.352 kaloriur um dagin

Talan er um midaltgl, sum eru treytad
av matarlysti, og hvussu kropsliga virkin
tey eru. Mzlt verdur til, at bern og ung
undir 18 ar eru kropsliga virkin ein tima
um dagin. Ongar tilradingar eru um
kropsligt virkni til bgrn undir 5 ar.

Kelda: Nordurlendsku fgdsluevnistilmaelini




