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SAMRODA R (LF.1:3 (1)1

Et fjglbroytt, et ikki ov nogv og ver kropsliga virkin
Et frukt og négv grenmeti

Et meira fisk

Vel fullkorn

Et soltid kjot og soltnan kjgtvidskera

Vel soltnar mjolkarverur

Et minni mettad feitt

Et mat vid minni salti

Et minni sukur
Drekk vatn

BREYD:
GRONMETI:
VIBSKERI:
FISKUR:
FRUKT:

Rugbreyad ella grovari breyd
Grenmetisstavar ella salat
Hesnarungi, ostur ella egg

i minsta lagi eitt slag av fiskavidskera
Tad friska og seta

Pitsasniglar
Frukt
Pylsubreyd
Muslibarr
Grgnmeti i stavum
Rugbreyd vid vidskera
Tviflisar av grovum breydi
Ljost breyd og pannukgkur
Pastasalat og kgkur
Googa=eti

(Kelda: tv2.dk)

Matur og drekka er tad
einasta bensinid, sum
barnid feer. Vit mugu i
hgvudsheitum hugsa
um, at tey ti faa tad
goda, sum kroppurin tervar fyri at virka
i gerandisdegnum. Hetta er millum
annad vanligt rugbreyd, grgnmeti,
godur vidskeri, so sum fiskapdlegg,

frukt og grgnmeti

men kortini kemur matpakkin
heim aftur vid grgnmetinum og
fruktinii, ber til at spyrja barnid,
hvi tad ikki hevur etid, tad sum
var i matpakkanum og sidani
bj6da teimum tad aftur seinni.
- Tad er ikki neydugt, at
barnid etur tad. Tad kann eisini
bara siggja tad, siggja at hinieta
tad og kennast vid tad. Vit kunnu
ikki veenta, at barnid etur mat,
sum tad ikki kennist vid. Ti haldi
eg, at tad eisini er umradandi at
bordreida vid ymiskum mati til
hinar maltidirnar, sigur hon.

Normalisera allan mat
Eisini heldur Sglva Jansdottir
Joensen, at tad er umradandi, at

bgrnini eisini onkuntid faa mat
vid, sum vit bélka 6sunnan, sum
til dgmis sjokolatu, soleidis at
bgrnini leera, at vit ikki tosa um
ringan mat iméti godum mati,
men at allur matur er loyvdur.
Leera vit barnid tad, so skapar
tad ein avbalaseradan hugburd
hja barninum.

- Onkuntid havi eg upplivag,
ta eg haviroynt hetta, at tad sgta
hevur ligid eftir i matpakkanum,
ti tad ikki verdur hamett og
halgad til vikuskifti ella serlig
hgvi. T4 hevur barnid vant seg
vid, at tad er har vidhvert, sigur
hon.
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