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VID FYRI BARNINUM, HEVUR EINA AVIRKAN A BARNID - BADI REINT KROPSLIGT OG EISINI SALARLIGT. VILJIN TIL
AT NEMA S/AR KUNNLEIKA SAMARBEIBSVILIIOG GOTT LAG ER EISINI URSLITID AV SUNNUM KOSTVANUM. UM
TU VENUR BARNID TIL AT ETA NOGVA FRUKT OG NOGV GRONMETI, MEDAN TAB ER LITID, MERKIR TAD, AT BARNID

HEVUR TAD GOTT HER OG NU, MEN EISINI AT TAD LATTARI FYRIBYRGIR LIVSSTIL

Tad er ikki so torfart at skilja, at barnid
avirkast av gllum, sum tad etur og drekkur.
Fgdslan verdur nytt til vekstur og til at
vidlikahalda kroppin vid, og eisini til rgrslu,
har spzl og stuttleiki verdur til lzeru og
kunnleika. Tiskil er tad sera umradandi, at
oll tey neydugu f@dsluevnini eru til stadar.
Kroppurin hevur tgrv a teimum til vekstur
og vidlikahald.

Tad er okkara abyrgd sum vaksin at
keypa inn og bordreida vid sunnum og
fjglbroyttum mati. Tad inniber eisini at
taka tey tey rgttu valini i handlunum, ta id
sukursgtar verur freista a gllum hillunum,
og barnid graetur og vil hava badi hetta og
hatta. Tad er lztt at lata seg freista - men
tad lenar seq ikki sum fralidur. Tad eri
barnaarunum, at teir gédu matvanarnir
verda grundlagdir, og teir verda mentir i
einum finum samanspzli millum foreldur
og barn.

Ta id tad snyr seg um mat, er einasta
uppgavan hja barninum at eta seg mettan
vid ti drvali av mati, id vit bjéda ti. So leingi,
vit bjéda sunnan mat, vil eisini tad, sum
barni velur at eta, vera sunt. Matarlysturin
gongur upp og nidur. Um td heldur teg til
tey 8 kostradini, hevur barnid tad bestu
byrjanina fyri g6dari heilsu nd og i fram-
tidini.

FRUKT OG GR@N-
METI HV@ONN DAG

Barn eru i vekstri og hava terv a teimum
fedsluevnum, sum eru i frukt, berum og
grgnmeti. Men ikki gll barn eru lika glad fyri
frukt og grénmeti — tad kann raett og slaett
vera ein avbj6ding at tey faa ta tilraddu
nggdina. Tilratt verdur, at bgrn yvir 10 ar
eta 600 gramm um dagin, og bgrn millum
4 0g 10 ar eta 300-500 gramm um dagin,
treytad av aldrinum.

Samstundis veit man, at tad er i barna-
arunum, at teir gédu kostvanarnir verda
grundlagdir. Tibetur eru ngkur géd rad, sum
kunnu gera arbeidi sum foreldur eitt sindur
lettari.

MORGUNMATUR

— DAGSINS TYDN-
INGARMIKLASTA
MALTID

Morgunmatur er avgerandi fyri, at kroppurin
faer eina g6da byrjan upp a dagin. Um
bgrnini stridast vid matarlystinum og halda,
at tann vanligi morgunmaturin er blivin eitt

sindur kediligur, kanst ta troysta teg vid, at
tad finnast adrir super-sunnir mgguleikar.

GOD RAD AT FAA B@RNINI AT ETA
MEIRI FRUKT OG GR@NMETI:

Hav altid frukt, ber og granmeti tgkt. Tad er tad mest umradandi, sum ta kanst gera fyri at

bgrnini skulu eta meiri frukt og grénmeti.

Sker frukt og grenmeti smatt, og lat tad standa frammi a bordinum — ella hav tad klart 7
kgliskapinum. Bgrnini eta heilt sikkurt meira, ta id fruktin og grenmeti eru skorid smatt.

PSI Kroyst nakrar dropar av lime Gtyvir, so heldur fruktin sar friska og freistandi.

Alt ov négv foreldur eru bangin og tora ikki reettiliga at lata barnid sleppa fram at 7 kgkinum.
Ein hoskandi knivur umframt tolni er ein géd byrjan. Latid tey vera vid allan vegin, fra ti tit
gera innkeypslistan, keypa inn og ikki minst matgera sjalv. Bgrnini halda, at tad er négv meiri
spennandi at eta tad, sum tey sjalv hava verid vid til gera.

Fyri at bgrnini skulu ddma grgnmeti, er triksid at faa grgnmetid til at smakka enn betur,

t.d. grenmeti vid dippi. N6égv bgrn gerast skeptisk, ta id tey siggja grgnar prikkar og annad
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fremmant i matinum. Sjalvandi er
tad tydningarmikid, at barnini faa
eitt tilvitad forhold til grgnmeti, men
tad kann neyvan skada, um ta fjalir
grgnmetid i s6sum, suppum, mosi
og puréum. Royn til dgmis blendada
blomkalsuppu, brokkolipuré, rétmos,
javnadar suppur og pastasaésir vid

1 grgnmeti.
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SSIOKUM SEINNI T LIVINUM.

HUGSKOT TIL MATPAKKAN:

Heil frukt sum banan, sarepli, pera, klementin, drdir og blommir, ella heilt grgnmeti sum
sjerrytomatir ella qulargtur. Hetta er tad mest einfalda, men verdur ikki altid etid.

Skorin frukt sum vatnmelénflisar, ein deild kiwi at eta vid skeid og strepla- ella appelsin-
batar T posa, ella skorid grgnmeti sum kal, sellari ella agurkustengur.

Bruka frukt og grénmeti sum pynt. Umframt agurk, tomat og piparfrukt kanst td eisini
brika klementinbatar, streplaringar, karse, friskar kryddurtir ella rivna piparrot (Tad sidsta

haskar best til tey sterru bgrnini).

Frisk frukt er ein g6d og vaelsmakkandi
byrjan upp a dagin. Ein morgunmatur vid
musli, jogurt, ngtum, berum og frukt inni-
heldur négv sunn fgdsluevnir. Tad besta er
at blanda eitt sindur av gllum hesum mat-
vgrum fyri at geva kroppinum eina maltid
vid grovum kolhydratum, proteinum, sunn-
um feittsyrum og vitaminum, mineralum og
bétarevnum.

FRUKT OG GREN-
METI ADRENN
SKULAALDUR

Bgrn, sum eru vid til at gera mat, eru ofta
meiri opin fyri at smakka tad, sum tey hava
verid vid til at gjgrt. Tad kann vera straevid
at gera tad hvenn dag, men vidhvert burdu
oll latid tey smau sloppid til i kgkinum.
Barnid laerir ikki bert n6gv um ravgrur, men
tad er eisini ein g6d venjing av finmotorikki-
num, malinum og samarbeidsevnunum!

Eitt 1-ara gamalt barn brdkar allan arm-
in, eitt 2-ara gamalt alla hondina, og eitt-3
ara gamalt er vid at faa kontrol yvir fingru-
num. Vid 4-ars aldurin kann barnid vera vid
til at skola, vaska, skrubba, skrella, rgra og
liknandi.

Keyp inn saman vid barninum og leer
tad um taer ymisku fruktirnar og grenmeti
i handlinum. Bid um hjalp til at finna eina
reyda piparfrukt, gular bananir ella grgnt
brokkoli. Hetta er eitt spzel, ein litil avbjéding
fyri barnid, sum baedi er stuttlig og laerurik.
Ta id barnid naerkast skulaaldri, kann tad
eisini lera at hyggja eftir g6dskuni a var-
unum — at tad ikki eru plettar, bleyt umradi
og liknandi @ matinum, sum tit skulu keypa.

Um barnid gongur a dagstovni, er tad

Braka turkada frukt og netir vidhvart.
Turkadar abrikasir, sviskir og dadlir er
gott. Valngtir innihalda n6gvar omega-
3-feittsyrir og mandlir innihalda n6gv
kalsium - so bruka gjarna hesar ngturnar
saman vid gdrum variantum.

upp til tin at gera ein g6dan og f@dslurikan
matpakka. Frukt og grenmeti hoyra natdr-
ligt vid til hesa maltidina. Négv bgrn hava
eina yndisfrukt ella —grenmeti og tad er
heilt okay at servera hesa ofta, um tad er
tad einasta, id virkar. Ein annar mgguleiki
er at leggja try ymisk val fram, adrenn ta
pakkar matpakkan og lata barnid velja
sjalvt. Tad er nogv leettari at eta tad, sum
man sjalvur hevur valt! Heilt fra tf, at barnid
er heilt litid, er tad fint at brika frukt og
grgnmeti sum munnbitar til millummaltidir.
Sker bitar, batar, stavar og ringar — tad ger
at barnid og onnur, id koma framvid, eta
meiri, enn tey annars hgvdu gjort!

FRUKT OG GRON-
METI T SKULAMAT-
PAKKANUM

Bgrn i skalaaldri eru i raettiligum vekstri.
Harafturat hava tey eitt hegt virkisstig

sum ger, at tey hava tgrv a négvari orku og
fedsluevnum. Matur 1 skidlanum er tydninga-
mikil fyri, at bgrnini skulu faa tilférda orku
til skaladagin fyri at tey betri kunnu samla
seg og lera. Og eisini fyri at vera best
mgguligt fyri reint kropsligt.

Avleidingarnar av ikki at eta matpakka
eru ikki altid opinlysir fyri bgrnini, men tad
eru teir fyri okkum vaksnu: Uttan matpakka
gerast bgrnini troytt, og fjdasid verdur stutt.
Tad er ti altid umradandi, at bgrn eta gédan
mat i skdlanum — og hetta merkir ein sunnur
og leskiligur matpakki heimanifra.

Ein spennandi, fjglbroyttur matpakki,
sum gevur géda orku, er tydningarmikil
midskeidis i undirvisingardegnum - og til
matpakkan hoyrir frukt og grenmeti.



