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Matpakkar vid gledi

TAD SKAL VERA LATT — BADI AT GERA OG AT ETA MATPAKKAN. TI VIT HAVA NOGV UM AT
VERA. OG TAD SKAL VERA INNBJODANDI LEKKURT FYRI TANN, 1D OPNAR HANN. TAB

ERU KR@VINI, UM MATPAKKIN SKAL VERA EIN SUKSES OG IKKI ENDA [ RUSKSPANNINI. MATPAKKIN ER TYDNINGARMIKIL,
AV TI AT UMLEID 1/3 AV OKKARA DAGLIGA ORKUT@RVI VERDUR NPKTABUR, [ MEDAN VIT ERU TIL ARBEIDIS, T SKULA
ELLA A DAGSTOVNI. UM VIT ETA SUNT OG FJ@LBROYTT GJOGNUM DAGIN, GAGNAR TAD BADI HEILSUNI OG VALVERUNI.
VIT FAA MEIRI ORKU, FAA BETUR SAMLA OKKUM UMFRAMT LATTARI VIB AT HALDA VEKTINI. EISINI HEVUR EIN SUNNUR
AGN AV RESTINA AV LIVINUM,

MATPAKKI VID SAR, AT BORNINI UTVIKLA SUNNAR KOSTVANAR,

Fyri at ngkta tarvin av fgdsluevnum, er tad
er eitt gott hugskot at variera drvalid av
badi breydi, frukt, greanmeti, vidskera og
tilhoyri mest mgguligt. At skifta millum
breydmaltidir og degurdarestir er eisini vid
til at skapa variatién.

Ein sunnur matpakki inniheldur

© Grgntmeti — salat, vidskeri ella at gnaga

© Breyd — helst rugbreyd ella groft breyd
vid max 5g feitt og min 6g fibur/100g

© Vidskera — kjgt vid max 10g feitt/100g,
ostur max 30+ ella egg

© Fisk — minst eitt slag av fiskavidskera

© Frukt — tad friska og sgta

Dgmi um sunnar matpakkar

© Rugbreyd vid vidskera, t.d.:

© Fiskafrikadella vid agurk/tomat/sitrén

© Toskarogn vid agurk/tomat/piparfrukt/
sitrén

© Makrel i tomat vid agurkstavum

© Tun blandad vid piparfrukt og fromage
frais

© Skivir av kékadum eplum og radisum/
piparfrukt

© Livurpostei vid agurkskivum

© Hgsnarungi ella skinka vid agurk/tomat/
pipafrukt

© Rgregg ella kékad egg vid tomat og karse

© Avokado blandad vid surepli og fromage
frais

® Humus

© Smyrjiostur vid agurkskivum

© Ostur vid piparfrukt ella ngtum/honning

© Smattuostur vid tomat ella reydari
piparfrukt

© Fikuvidskeri

© Banan-, sirepla-, kiwi- ella jardberskivir

Grovbollar vid fyllu sum t.d.
© Skinkuterningar/smattuosti/leyki/
piparfrukt

Fyltar muffins vid t.d.

© Skinkuterningum og fint skornari purru

© Sélturkadum tomatum, mais og
basilikum

© Hgsnarunga, reydari piparfrukt og
oregano

Grov pitabreyad ella tortilla vid fyllu sum
t.d.

© Salat og raekjum

Avokado og sitrénsaft

Frikadellu og agurk

Skinkustrimlum, sjerrytomat og majs
Rivhum osti og piparfrukt

Hakkad hartkékad egg, tomat og agurk
Falafel

e.l. og rugbreyadi

Blandad salat vid skinku, hgsnarunga, tun

Innkeyp

© Tad er tydningarmikid at minnast til
matpakkan, ta id keypt verdur inn —
ngkur minnast til alt, medan onnur mugu
gera s&r ein innkeypslista. Tann stegrsti
parturin av planleggingini gongur Gt
uppa at gera innkeypslistan. Harumframt
geldur tad um at nyta teir mgguleikar,
id eru fyri at brika dggurdarestir til
matpakkarnir. Planlegg t.d. at gera eyka
frikadellir ella eina eyka stéra portién av
gularétasalat

© Lat eisini b@rnini koma vid hugskotum.
Serliga hja minni bgrnum skiftir tad
ofta, hvat id tey hava hug til fra degi til
dags. Tad er ti gott, um innkeypslistin
inniheldur variationsmaguleikar, id gera
tad meguligt at improvisera, um ein ella
fleiri i familjuni knappiliga skuldu broytt

meining um, hvat id tey dama og ikki
damal!

Matpakki til barn i dagstovni
© No6gv sma bgrn hava ein matarlyst, id

skiftir raettiliga ndgv. Nakrir dagar eta
tey négv, og adrir dagar naestan einki.
Tad er tydningarmikid, at matpakkin
hvgnn dag passar til tann géda
matarlystin.

@l bgrn skulu hava ein matpakka, id er
leettur at eta. Hann skal siggja lekkur

Gt — eisini eftir at hann er pakkadur Gt.
Tad er oftast gott at hava eitt sindur at
velja imillum. Okkurt 6vaentad vidhvert
er heldur ikki so galid!

Bgrn vid gédum matarlysti skulu hava ein
matpakka, id héskar til tey. Tad skal vera
nokk av breydi, grenmeti og soltnum
vidskera, soleidis at barnid kann eta

MATPAKKI TIL VAKSIN

Flestu vaksnu hava Y2 tima “degurdaatima” og atgongd tilbzdi kniv og gaffil! Hetta
merkir, at tad eru gédar stundir til matin, og at me@guleiki er fyri at hava dégurdarestir,

salatir o.l. vid

Badi menn og kvinnur eta ov litid av frukt og grenmeti i mun til tey tilraddu 600 g.
Serliga menn eta ov litid av grenmeti og nastan onga frukt. Dggurdarestir sum t.d.
grgnmetisrzettir og frukt omana er ein lettur mati at gkja um inntakid

MILLUMMALTIBIR — EIN PARTUR

AV MATPAKKANUM

Ein matpakki skal ikki bert innihalda mat til eina einkulta maltid. Serliga félk, id hava
hart fysiskt arbeidi, umframt barn og ung, hava terv a at eta fleiri ferdir um dagin.
Annars verda tey troytt, upplegd og torfert verdur hja teimum at samla seg

Tervur kann eisini vera a badi morgunmati, og eini millummaltid fyrra- og/ella

seinnapart

Tad er tydningarmikid at velja matverur, id tola at liggja i longri tid og ofta i
stovutemperaturi. Breyd, frukt og grenmeti er nakad av ti, id best tolir hesa vidferd
Tad raedur um at servera mat, i@ mettar. Frukt aleina er ofta ov litid og merkir, at

bernini skjott gerast svong aftur

Jorun Klein, dietistur

négv, uttan té at fara at viga ov négv
Bgrn, id ikki hava so gédan matarlyst,
skulu hava ein matpakka, id héskar til
tey. Her mugu ikki vera alt ov tjukkar
breydflisar ella stérar portionir av
rakosti. Matpakkin skal vera leskiligur,
0g ma gjarna vera i ti eitt sindur feitara
endanum, t.d. livurpostei, pylsa o.L.

Matpakki til sma skdlabgrn
© Tey smau skdlabgrnini eru glad fyri

matpakkan — serliga um hann inniheldur
okkurt dvaentad. Tey seta pris uppa
rugbreyd og gjarna eitt sindur av lekrum
deggurdarestum

Teirra starsti trupulleiki er, at tad ofta
knipur vid at naa at eta matin. Tad er ti
eitt gott hugskot at gera ein matpakka,
id kann bytast upp og etast yvir fleiri
frikorter. Bgrn, id ikki hava so g6dan
matarlyst og bern, id eta spakuliga,
skulu hava mat, id mettar, sjalvt um tey
ikki eta so négv av honum

Minst til frukt og eitt sindur av grenmeti
- eina gular6t, ein bjalka av agurk ella
liknandi. Variera matpakkan, soleidis

at skift verdur imillum rugbreyd, tviflis,
pitabreyd, tortilla o.l. Tad ger matpakkan
meiri spennandi og gkir um mgguleikan
fyri, at hann verdur etin.

Lat vera vid at nyta ov n6gv pynt ella
kryddsés, id ger matin ov svansutan

Matpakki til tannaringar

Tannaringar hava tgrv @ mati lika sum
gll onnur, sjalvt um man av og a kundi
freistast til at hildid naka annad, ta

id talt verdur eftir, hvussu négv hava
matpakka vid i teimum elstu flokkunum!
Tey flestu vilja to fegin hava ein
matpakka. Hann skal bara vera sunnur,
innbjédandi og lekkur - Og so ma hann
sjalvandi ikki lukta!

Hvussu kann man faa ein tilikan
matpakka? Tad feer man sjalvandi vid

at gera hann sjalvur. So verdur hann
akkurat soleidis, sum man vil hava hann!
Ger ein lista, 18 gevur iblastur til breyd,
salat, vidskera o.s.fr., id er lekkurt til
matpakkan

Tad ma tilradast at matpakkin verdur
gjerdur um kvgldi. Négv ung bida til i
sidstu lgtu vid at fara upp og eru neyvan
ta fer fyri at gera ein lekran matpakka.
Um tey harumframt eru so seint

uppi, at tey ikki hava stundir til at eta
morgunmat, er tad dupult so lekkurt at
hava ein gédan matpakka vid. Svongdin
kemur ja fyrr ella seinni!



