@ Isafjardarbaer

Fyrirmyndir og fj6lskyldumaltidir

Mikil dbyrgd hvilir a foreldrum pegar kemur ad matarvenjum barna peirra. Frd fyrstu tid erum vid ad méta pessa litlu
einstaklinga sem a skammum tima eru ordnir sjdlfstceedir @ svo margan hatt, t.a.m. i vali feedu d eigin matsedil. Ef hollar
matarvenjur eru til stadar fra ungaaldri eru meiri likur @ ad slikt matareedi haldist dt lifid med 6llum peim kostum sem pvi

fylgja.

Hafid i huga a3 litlar likur eru d pvi ad pad sem ekki er til inni d heimilinu sé bor3ad. Hérna getum vi3 staldrad vid og spurt
okkur a3 pvi hvort gott adgengi sé ad holllustuvorum eins og t.d. dvoxtum og graenmeti? Veeri haegt ad beeta dr pvi eda jafnvel
koma i veg fyrir skemmdir d storum hluta pess sem keypt er? Byrjum a ad setja hollustuna @ matsesdilinn, svo d
innkaupalistann og einsetjum okkur a3 koma fjolbreyttri og hollri feedu i maga f jolskyldumedlima.

Eins og stadan er ndna er mikilveegt ad kenna bornum hvad getur talist edlileg skammtastcersd. Pad ad .kldra af disknum sinum®,
eins og hljémar oft i eldhdsinu, getur valdi3 pvi ad born borda meira en pau purfa d a3 halda. Flest barn pekkja sitt magamdl,
gefum peim taekifceri i peim efnum en leidbeinum peim sem sérstaklega a purfa ad halda. Metid matmadlstima mikils pvi
fjolskyldur sem borda saman eru liklegri til ad bor3a hollari mat en pegar hver og einn fcer a3 vada i skdpana eftir eigin
I6ngunum.

Matvendni er eitthvad sem margir foreldrar purfa ad glima vid hjd bérnum sinum. Fyrir suma getur pad tekid i kringum 10
skipti ad venjast nyjum mat, svo ekki ecetti ad gefast upp pé barni liki ekki einhver feedutegund i fyrsta sinn sem pad smakkar
hana. Pad a3 leyfa bérnum ad taka pdtt i innkaupum og eldamennsku hjdlpar til, auk pess sem sogur og myndir af hollum mat
gefa peim teekifeeri til ad kynnast honum betur. Ekki cetti a3 ver3dlauna eda refsa med mat pvi pd tengja born dkvedin matveeli
vid eitthvad gott og slemt sem a engan hatt gefur rétt skilabo3.

Foreldrar! Munid ad pid erud fyrirmyndin. Born gera frekar pad sem peim er synt en pad sem peim er sagt.
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Ertu typan sem bordar hafragraut og
hreyfir pig reglulega eda situr pd med
< snakkpokann fyrir framan sjénvarpid a3 6llu >
jofnu? Allar likur er a pvi ad barnid pitt sé

med sama lifsmynstur.

Vel neerdur likami @ mun audveldara med ad sinna peim verkefnum sem fyrir liggja. ég skora @ ykkur i pennan skemmtilega leik
med bornunum ykkar. Allir eiga ad geta tekid patt og haft gaman af. Leikurinn heldur svo dfram Gt lifid par sem hver og einn
keppir vid sjdlfan sig.

Foreldrar! Munid ad pid erud fyrirmyndin. Born gera frekar pad sem peim er synt en pad sem peim er sagt.
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Patttakendur skrifa nafnid sitt i tofluna og merkja vid, t.d. med einu striki, hversu mikid af dvoxtum og greenmeti er bordad
yfir daginn. Par sem dllir aldurshépar taka pdtt er gott vidmid i pessum leik ad lika hvers og eins telst einn skammtur. Verum
upplyst, spyrjum a leikskélanum hvernig dvaxta- og greenmetisneyslu er hattad par og raedid vid grunnskélabornin hvernig peim
gekk ad safna stigum yfir daginn.
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Heilt epli passar i bddar lukur barns Heilt epli passar i eina luku fullordins
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