@ Isafjardarbaer

Morgunverdurinn - mikilvaegasta maltié dagsins !

Margir hafa eflaust heyrt talad um pad ad morgunmaturinn sé mikilveegasta
maltid dagsins. Pad eru ord ad sonnu pvi hann skerpir athyglina og byr félk betur
undir daginn. Feedi peirra sem borda morgunmat er almennt neeringarrikara en
beirra sem sleppa honum. Astae3an er einkum st a3 peir sem byrja daginn d
stadgddri mdltid velja frekar hollari mat i 63rum madltidum dagsins. Hinir sem
bjéta Ut | daginn med tankinn téman eru liklegri til a3 grypa einhverja 6hollustu
begar lidur @ morguninn eda komid er undir hddegi. Einnig hafa rannséknir synt ad
beir sem borda morgunmat eiga sidur i vanda med likamspyngdina og skyrist pad
einnig af hollari feeduvenjum. Avinningurinn er mikill og munum a3 liti3 er betra
en ekkert.

Skiptir svo einhverju mdli hvad madur bordar i morgunmat? Svarid er ja og flestir
hafa einhverja hugmynd um
hvar hollustuna er a3 finna.

Fyrstan ber ad nefna hafragrautinn sem
margir mega hreinlega ekki missa af @
morgnana. Hafragrautinn ma bera fram a

fjolbreyttan hatt med pvi ad beeta i hann alls
konar freejum, berjum og dvoxtum

(purrkudum og/eda ferskum).
Mynd: Hafragrautur med berjum

Hillur matvéruverslana geyma f joldann allan af morgunkorni sem mikilveegt er a3
vanda valid 4. Vid val @ morgunkorni er sykur- og tref jainnihald pad sem vert er a3
skoda d pakkningunni. Askilegt er a3 hafa sykurmagnid i leegri kantinum og

tref jainnihaldid i peim heerri. Gefid ykkur tima til ad skoda petta neest pegar
farid er i bddina.

Heilmargt annad er haegt ad borda i morgunmat med hollustuna a3 leidarljési og
er fjolbreytnin pad sem gildir hér eins og | 68rum maltidum dagsins.

Foreldrar! Munid ad pid erud fyrirmyndin. Born gera frekar pad sem peim er synt en pad sem peim er sagt.
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Lysi er tilvalid ad taka med morgunmatnum. Auk pess ad vera gédur D-vitamingjafi
inniheldur pad hollar omega-3 fitusyrur sem hafa margvisleg géd dhrif a likamann.
I flestum leikskélum Isafjardarbeejar er lysi gefid med morgunmatnum. Eg hvet
foreldra til ad kynna sér pad, dsamt 63ru sem tengist neeringu a leikskélatima. F_:'g
vil minna foreldra barna i grunnskdla d pad a3 lysi parf ad gefa heima. Petta vill
oft gleymast pegar bérn heetta i leikskodla, en mikilvaegt er ad vidhalda pessari
faeduvidbot sem pau allflest hafa vanist @ fyrstu drum cevinnar. Hvort sem valid
er lysi i fljétandi formi eda lysisperlur eetti ad hafa petta i bodi daglega.

A3 lokum vil ég benda ykkur da ad enginn fer i dagsferd a bilnum sinum me3
tankinn téman og ekki eru likur d ad komast langt ef taka 4 eldsneyti eftir
briggja tima ferd! Morgunverdurinn eetti ad vera god f jolskyldumdltid, njotid hans
og dvinningurinn verdur augljés.

Foreldrar! Munid ad pid erud fyrirmyndin. Born gera frekar pad sem peim er synt en pad sem peim er sagt.
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