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LAGT TIL RATTIS: Inna Térnroos

itrottur

0g kostur

PREI

Fyri at faa eina javna tilfarslu av orku
skal barnid eta 3 hgvudsmaltidir og
2-3 millummaltidir. So hevur tad
l=ttari vid at samla seg allan dagin.
Tad er altid tydningarmikid at eta

ein g6dan og sunnan morgunmat.

Um morgunin verdur grundarlagi fyri
ti orku logd, i@ barnid hevur terv a
restina av degnum. Barnid hevur verri
vid at samla seg, um tad ikki hevur
etia.

Teir dagarnar, ta id barnid idkar itrott,
er tad gott at eta eina hevudsmaltid
2-4 timar adrenn og eina minni
millummaltid umleid 1 tima adrenn.
Tann sidsta maltidin adrenn venjingina
skal b=di metta og samstundis ikki
vera ov stor, av ti tad er 6behagiligt at
renna runt vid fullum maga.

Aftana itrottin er tad gott at eta eina
millum- ella hgvudsmaltid. Um barnid
etur okkurt sunt raettiliga skjott
aftana, verdur hugurin til setmeti, kips
og sodavatn eisini minnia.

Um tad eru kappingar vid nogvum
kampum ella liknandi, hevur barnid
torv a at eta sunnar millummaltidir
millum kamparnar. So hevur barnid
orku til at rgra seg allan dagin.

Vatn slokkir tostan og barnid kann
drekka so négv sum tad vil. Tad gevur
ikki tomar kaloriur motsatt sodavatni,
setari saft og orkudrykkum. Sodavatn
- eisini light — skadar tennirnar orsaka
av syruinnihaldinum.

Tad er tydningarmikid at barnid
drekkur vatn, ta id tad folir tosta,

av ti at barnid folir seg troyttan og
oupplagdan, um tad manglar vaetu.
Um barnid venur hart og leingi, er

tad tydningarmikid at barnid eisini
drekkur, adrenn tad folir tosta. Hetta
av ti at tad gott kann mangla vaetu,
sjalvt um tad ikki folir tosta.

i medan barnia idkar itrott er tad

gott at drekka ofta. Ta id venjingin

er av, er tad gott at drekka rikiligt av
vatni i sambandi vid maltidirnar, av

ti at kroppurin ta hevur lettari vid at
erstatta vatuna, id er mist i sambandi
vid venjingina.

Bern og ung skulu drekka i minsta
lagi 1-1%: | av vaetu um dagin. Ta id
tey rara seg ella tad er heitt skulu tey
drekka meiri.

NOGV FORELDUR SPYRJA UM, HVAT /® B@RNINI SKULU ETA, TA 1D
TEY IDKA [TROTT. SUNNUR OG FIOLBROYTTUR MATUR ER GOBUR
FYRI @LL — EISINI FYRI BORN OG UNG [ IBKA ITROTT. BORN 0OG UNG,
D IDKA ITROTT 1-3 FERBIR UM VIKUNA OG ERU TIL KAPPINGAR

[ VIKUSKIFTINUM, HAVA T@RV A VANLIGUM SUNNUM MATI - 0G

IKKI SERLIGUM MATI, HV@RKI T N@GD ELLA INNIHALDI. ALLIKAVAL
ER TAD GOTT AT KENNA TEY TYDNINGARMIKLASTU RADINI, UM

TEY SKULU VERA BEST M@GULIGT FYRI, TA IB TEY UTFOLDA SEG.

B@rn og ung, 0 idka itrétt, skulu i FO R S |_ @ G A middegi/matpakki:
hgvudsheitum eta sum onnur bgrn Rugbreyd vid vidskera, td.

og ung, tvs. sunnan og fjglbroyttan Tl I_ DAG S | N S hasnarungapylsu, egg, fruktvidskera,
mat vid at fylgja teimum 8 A T livurpostei, makrel ella rogn
kostradunum. M A LTl'D | R Vel kjgtvidkera vid undir 10g av
feitti pr. 100g
Morgunmatur: Ella
T EY 8 Ein portién havragreytur Grovt pitabreyd vid fiski/kjati
- Ella Ella
KO ST RA'D | N | Rugbreyd ella grovt breyd vid Salat vid td. egg, tun, ris/pasta og
soltnum osti/vidskera soltnari kryddsés. Og ein grovbolla
© Et frukt og grenmeti - 6 stk. um Ella Og
dagin Soltid jogurt vid miisli Mjélk og frukt og/ella grgnmeti
© Et fisk og fiskavidskera - fleiri Og
ferdir um vikuna Mjélk/juice og frukt Dogurdi:
© Et eplir, ris ella pasta og Brika tallerkmodellid til degurdan:
fullkornsbreyd - hvenn dag Vel morgunmatarvgrur vid minni enn ~ © Byt matin sum eitt Y & tallerkinum
© Halt aftur vid sukri - serliga fra 10g av sukri pr. 100g ® Kjgt, fisk, egg, ost og sé6s (1/5
sodavatni, setmeti og keku ovast 4 tallerkinum)
© Halt aftur vid feitti - serliga fra Millummaltidir fyrrapart og © Breyd, eplir, (bran)ris ella
mjélkarverum og kjgti seinnapart: (fullkorns)pasta (2/5 til vinstru a
© Et fjglbroytt og vardveit Grovbolli tallerkinum)
normalvektina Ella © Grgnmeti og frukt (2/5 til hggru a
© Slgkk tostan vid vatni Grovt breyd vid soltnum osti tallerkinum)
© Rgr teg — bgrn minst 60 minuttir Ella Drekk vatn afturvid
um dagin Rugbreyd vid soltnum vidskera
Og
Frisk ella turkad frukt/ella grenmeti
og vatn




