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Sosialurin

GO0 rad um

Foreldur kunnu sjalvi
gera av, um kraesni
hja bernunum skal
sleppa at vaksa seg til
ein stéran trupulleika

KRZSIN BORN
Elin Neshamar,
praktikantur

Flestu foreldur kenna i sterri
ella minni mun sjabbariid, i0
kann standats av krasnum
beornum. Men foreldrini
kunnnu sjalvi gera av, um
kreesnid skal sleppa at vaksa
seg til ein ovurhonds stéran
trupulleika

G600 samvera

vid bordid

Latio tad vera gott og
hugnaligt vid bordid, ta id
tit sum familja sita og eta.
Tosid um ymiskt, sum er
hent, men tak ikki evni upp,
i0 kunnu enda vid traetum
og seldari. Um barnid ikki
vil eta, er betri ikki at gera
ov nogv hovastak burtur ar
ti. Best er at lata sum onki,
og lata barnid ansa sinum
egna tallerki. Minnist til, at
matarlysturin hja bernum
kann vera skiftandi, og um
barnid onki etur nu, etur
tad kanska meir vid nastu
maltio.

Ikki noyda bernini

Gootakio, at tad er sumt, sum
barnid ikki vil eta; t6 ikki

i so stéran mun, at barnid
sleppur undan einum og
hverjum, bert vid at snerkja
eitt 1itid sindur.
Hugburdurin hja foreldrum
hevur sera nogv at tyda.
Um tu sigur matin verda
vanaligan ella smakka illa,
so ger barnid tad sama.

Onki ovanligt er i, at
bern i eina tid ikki vilja
eta okkurt avist, sum t.d.
eplir. Um barnid ti eingin
eplir etur hesa tidina, men
annars etur alt annad, hevur
hetta einki at tyda. Ansa ti
eftir ikki at gera ov nogv
hovastak burturar hesum
Gev heldur barninum annan
heilsug6dan kost, og bjoda
ti kortini eplir nakrar ferdir
igjognum vikuna. Sum fra
lidur, fer barnid uttan iva at
vilja hava epli aftur.

Um matvanarnir hja
barninum gerast i so
einstattadir, sum til demis
at tad einans vil eta jogurt,
badi 4 morgni, middegi og
kveldi, er best at lata vera
at keypa jogurt i eina tio.
Lat barnido i stadin hava
moguleikan at velja annan
heilsugodan kost.

Verid varin vio ti seta

Allarflestu bernum dama
vel at faa okkurt sett. Kortini
er ikki gott at geva bernum
nogv gdogeti, bert fyri at
vissa ser, at tey hava fingiod
okkurt at eta. Um bern faa
ov nogv gddgati, missa tey
matarlystin til sunnari kost,

reesin bern

Kreesin born nytast ikki at gerast nakar stérur trupulleiki, um foreldur fylgja nokrum faum

g60um rddum

og ov ndgv godgacti gerst ein
ringur vani.

Leggid tykkum eftir ikki
at hava googeti, keks og
tilikt liggjandi i skapinum,
men bert at hava tad til
serstok hovi. Gevid { stadin
barninum meguleikan at faa
okkurt heilsugott imillum
maltidirnar, sum t.d. ein
grovbolla, eina gularot
ella tilikt, og ansid eftir, at
millummalarar ikki liggja
ov nar at hgvudsmaltioum,
men heldur millum tver
maltioir.

FAKTA

5 RAD TIL FORELDUR AT KRASNUM BGRNUM:
1. Latid maltidirnar fara fram i g6dum umhvervi, vid gédari

samveru.

2. Ansid eftir, ikki at geva barnunum serpleygu vid borid,
men havid kortini nakrar barnamatskair um vikuna.

3. Latid barnid vera vid til at velja heilsugédan kost, og haldid
a at bjéda barninum matin, hdast tad eina ferd hevur sytt
at eta. To uttan at noyda tad at eta.

4. Havid barnid vid i matgerdini. Barnid torir betur at royna
matin, um tad sjalvt hevur verid vid til at gera matin.

5. Verid sparin vid ti seta, og latid ongantid gédgeeti vera
“lenin” afturfyri at barnid vil eta.

Kelda: Fgdevarestyrelsen

Kostkumpassin visir veg

Tey atta kendu
kostradini eru nd
savnad i nyggju
Kostkumpassini.
Kumpassin skuldi
gjort tad munandi
lettari hja félki

at navigera runt i
frumskéginum av
mat- og heilsuradum

KOSTRAD

Seinastu tidina hevur ein
nyggjur oOkeypis faldari
verid at fingid 4 apotekum
kring landid. Hetta er tann
sokallada Kostkumpassin,
sum er eitt av nyggjastu
atokunum hja danska
Fadevarestyrelsen.
Aceinhatter Kostkumpassin
enn ein aminning um, at
kostradini, sum vit hava kent

tey i mong ar, framvegis eru
galdandi. Tad nyggja er, at
Kumpassin savnar oll hesi
radini um mat og rerslu i eini
kumpass, sum samstundis er
ein vegleiding i, hvussu folk
kunnu taka radini til sin.
Ta danski radharrin i
familju- og brikaramalum,
Lars Barfoed, legdi
Kostkumpassina fram
herfyri, segdi hann millum
annad soleidis

- T4 tad raedur um kostrad,
hava vit brak fyri einum
einfaldumbodskapi, sum folk
skilja. Danir lida av mattloysi
moétvegis kostradum, ti tad
er vordid alsamt flektari
at velja imillum, hverjum
av teimum sokalladu
kostserfredingunum og
skiftandi  kostrdkunum
i fjolmidlunum, ta skalt
lurta eftir. Tad er hetta,

Kostkumpassin skal bota
um.

Liti0 at reypa av

Granskarar kanna stedugt
matvanarnar hja folki.
Nyggjastu urslitini visa, at
langt er eftir 4 mal, og at
fleiri uttan iva hava haroliga
bruak fyri Kostkumpassini.
Talid av denum, sum fylgja
kostradunum er nevniliga
onki at reypa av

M1 av 4 fylgir rAdnum um
at eta 600 g av frukt og
gronmeti um dagin

M1 av 10 fylgir rAdnum um
ateta 200 - 300 g av fiski um
vikuna

M1 av 20 fylgir rAdnum um
at i mesta lagi 10% av orkuni
eiga at koma fra sukri

B 1 av 3 fylgir radnum um at

— Tad er vordi alsamt floktari at vita, hverjum av skiftandi
kostradunum, tii skalt lurta eftir. Tad er hetta, Kostkumpassin
skal bota um, segoi radharrin i familju- og britkaramdlum, td
hann legdi Kostkumpassina fram herfyri

i mesta lagi 30% av orkuni
eiga at koma fra feitti

B Umleid helvtinav vaksnum
denum eru ov feitir

B Mett verdur, at 1 av 4 rora

seg so litio, at tad gongur Ut
yvir heilsuna og trivnadin

Kelda: Fadevarestyrelsen
ave

Sprittid
eggini

Nu paskirnar eru i
hondum, fara négv
6ivad at pynta og
mala paskaregg.
Havast skal t6 i
huga, at ikki er nég
mikid at skalda
eggini fyri at
sleppa salmonella-
smittu

SOTTREINSAN
Elin Neshamar,
praktikantur

Fyri at sleppa undan
salmonella-smittu, er
ikki n6g mikid, um ta
skaldar eggini, ti hetta
drepur ikki bakteriurnar,
sum eru inni 1 egginum.
Ta 10 ta skaldar eggio,
gerst eggjahvitin inni
i egginum stivur, og
er hetta ti ikki nekur
loysn, ta id tu etlar at
blasa egg.

Salmonella kann baedi
vera 4 skalinum, og eisini
inni i egginum. Danska
Fodevarestyrelsen maelir
ti til at sottreinsa eggini
vid spritti. Sidani kanst
tu stinga hol a skalid og
eggjareydan vid einari
langari nal, so eggjahviti
og —reydi renna ut av ser
sjalvum. Best er, um ta
ikki blaesir eggid ut viod
munninum.

Koksrad um egg:

B Goym altido egg og
reettir, sum innihalda
egg, 1 kuldaskapi. Eisini
um reetturin er gjordur
ur pasteuriseradum
eggum.

BMHalt eyga vid
haldferisdagfestingini.
Nyt einans nyggj egg,
10 ikki hava sprekkur.
BNyt pasteuriserad egg
til reettir, 10 ikki skulu
hitast, t.d. blakstamp,

fromagu, moussé,
rakrem, hjalskeku og
ostalagkeku.

WTil rattir, 10 verda
veel gjegnumhitadir, er
eingin trupulleiki at nyta
vanlig egg, sum t.d. til
fars, kekur og gratin.
BMVaska hendurnar,
hverja ferd nomid verdur
vid egg.

M Sera umradandi er at
hava i huga, at tu vaskar
hendur, ta 10 tu hevur
fingist vi0 egg. So forir
tu ikki bakteriur vidari
til adrar matverur.



