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Skéla- og fristundasvid

Siddegishressing a fristundaheimilum

Born sem dvelja i fristundaheimilum eftir skéla borda par siddegishressingu. Geeda siddegishressing
2tti ad vera gdd blanda af nzeringarrikum mat sem gefur orku og nzeringu. Gera ma rad fyrir ad u.p.b.
15-20 % af daglegri orku og naeringarporf barna i 1.-4. bekk zetti ad uppfylla med siddegishressingu.

Siddegishressing setti ad innihalda prju byggingarefni til ad gefa naegilega neeringu:

e  Mjolkurvorur s.s. D-vitamin baett [éttmjdlk, hrein Ab-mjolk eda hrein Abt-mjdlk (eda
stadgengisvorur fyrir mjélkurvérur med sambaerilegu neeringarinnihaldi s.s. kalkbaett
mondlumjélk eda sojamjélk)

e Braud med aleggi og/eda adrar kornvorur (morgunkorn, muslivorur, pasta, hrékkbraud,
flatkokur)

e Avexti og greenmeti

Daemi um hentuga siddegishressingu gaeti verid:
e  Tvaer samlokur med vidbiti og aleggi
Samloka 1) Braud sem er med a.m.k. 5 gr. trefjar/100 gr., vidbit, ostur og paprika
Samloka 2) Braud sem er med a.m.k. 5 gr. trefjar/100 gr., hnetusmjér og epli
Mjolkurglas
Glas af D-vitaminbaettri |éttmjélk eda glas af soja- eda mondlumjélk
Avoxtur og graenmeti - gott ad hafa eina tegund af hvoru:
Epli, bananar, mangd, meldnur eda perur
Gulreetur, paprika eda kirsuberjatématar
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Groft hrokkbraud med aleggi
Alegg geeti verid kalblad, kotasaela og gurka

Vatnsglas

Hrein Ab-mjdlk med musli

Avoxtur og graenmeti - gott ad hafa eina tegund af hvoru:
Appelsinur, larperur eda vinber
Hvitkal, réfur eda spergilkal

bessar faedusamsetningar er einfalt ad Gtbua og gefa kost & fjdlbreytni. | siddegishressingu & ekki ad
bjoda upp a sykradar, naeringarsnaudar matvorur s.s. seet jogurt, djusa, kokur og kex. bessar vorur
eru orkurikar en innihalda mikid af sykri og hafa takmarkad naeringargildi. Einstoku sinnum (1-2x i
manudi) maetti bjéda upp 4 tilbreytingu og hafa pa t.d. vofflur, bananabraud, kryddbraud eda
skaffukoku.

Velja skal braud eda adrar kornvérur sem eru skraargatsmerktar eda med a.m.k. 5 gr. trefjar/100 gr.
Velja skal mjélkurvérur sem eru léttar og hreinar, p.e. ekki med vidbaettu bragdi. Nota avexti (ferska
eda purrkada), sultu eda avaxtagraut til ad szeta frekar en ad nota mjdlkurvorur med vidbaettum




sykri. Hafa fjdlbreytni i dvaxta- og greenmetisvali og bjéda alltaf upp 4 valmoguleika, a.m.k. eina
tegund af dvoxtum og eina tegund af graenmeti eda eftir pvi sem hentar best.

Takmarka atti notkun @ unnu kjotaleggi sem inniheldur salt og passa upp 4 ad pad innihaldi ekki
meira en 1,25 gr. salt/100 gr. Hollt dlegg getur verid t.d. eplabitar, bananar, braudostur, kotaseela,
kjuklingadlegg, hummus (baunakaefa), lifrarkaefa, tunfiskur, sardinur eda makrill i tdmatsdsu,
hnetusmjor, paprika, aguirka, tdmatar, salat og larpera svo eitthvad sé nefnt.

Oryggi matarins

Mikilveegt er ad dkvednu verklagi sé fylgt vid framreidslu siddegishressingar og vardandi pad hvernig
a ad medhondla, fyrirbyggja og glima vid dhaettu vid framreidslu maltida. GAdir starfshaettir vardandi
persdnulegt hreinleeti og handpvott eru mikilvaegir og skal fara yfir verklag reglulega. Vitneskja um
hvernig geyma skal matvaeli og innihaldsefni til ad koma i veg fyrir skemmdir eda haettu 4
matareitrun skal vera til stadar par sem framreidsla matar fer fram. Adili sem ber abyrgd 4 6ryggi
faedunnar ber einnig dbyrgd a ad peir sem adstoda laeri ad medhdndla matvaeli & 6ruggan hatt.

Adilar sem adstoda vid framreidslu matar, skulu vera heilbrigdir (heilsuhraustir) og i videigandi
fatnadi (vera med svuntu og nota einnota gimmihanska). Ovidkomandi umgangur { eldhdsi
(eldhussvaedi) skal vera takmarkadur.

Sama verklag vio framreidslu matvaela 4 vid pegar farid er i ferdir og annad slikt, p.e. hreinlaeti og
rekjanleiki parf ad vera til stadar. Alltaf er mikilvaegt ad pad sé adgangur ad handpvotti samhlida
framreidslu matar.

Ofnaemi og 6pol

Verklag vardandi medhondlun ofnaemisfaedis skal vera til stadar og allt ofnaemisfadi skal geyma i
upprunalegum umbudum og vel merkt. Mikilveegt er ad allir sem koma ad medhondlun matvaela séu
vel medvitadir um ofnaemi og vidbrogd vid ofnaemisvidbrégdum. A innri vef er ad finna leidbeiningar
vegna barna med feeduofnaemi og gott er fyrir pa sem framreida siddegishressingu ad kynna sér pzer,
sja nanar: https://innri.reykjavik.is/system/files/leidbeiningar faeduofnaemi.pdf

Siddegishressing og uppeldisgildi (til ad laera gédar hefdir)

Siddegishressing er oft einfold | samsetningu og born geta adstodad vid undirbuning. betta getur
verid gott taekifeeri til ad laeera um mat, hreinlzeti og nzeringarefni og 4 sama tima gert bornum kleift
ad vinna saman og taka abyrgd a8 6drum. Snarl eda millimalahressing er oft si maltid sem born laera
fyrst ad vera abyrg fyrir & heimilum. Fristundaheimili hafa morg taekifeeri til ad syna hvernig holl og
god siddegishressing er samsett. Gé0ar fyrirmyndir og jakvaett vidhorf gagnvart mat og maltiGum
smitar Ut fra sér og getur hvatt born til ad prdfa nyja hluti. Gott er ad hafa i huga hvernig haegt er ad
nota siddegishressingu sem hluta af namsferli i fristundaheimilum.

Framsetning, bragdgaedi og utlit

Mikilvaegt er ad hugad sé ad pvi hvernig siddegishressing er borin fram. Ef fallega er lagt 4 bord og

gert rad fyrir tima til ad setjast nidur i naedi gefur pad til kynna ad siddegishressingin er mikilveegur
hluti af naeringu dagsins. Avalt skal gera rad fyrir diskum undir matveeli pegar siddegishressingin er
borin fram. Tilvalid er ad gera tilraunir med mismunandi framsetningu og fjolbreytni i avaxta-,



https://innri.reykjavik.is/system/files/leidbeiningar_faeduofnaemi.pdf

graenmetis- og braudvali. Einnig er haegt ad ad nyta teekifaerid og leidbeina bérnunum um hvernig
haegt er ad bera mat fram @ mismunandi hatt. Leitast skal vid ad gera siddegishressinguna ad
notalegri stund par sem ekki er mikill havadi og geeta pess ad takmarka fjolda peirra sem borda a
sama tima. Sum born purfa meira nadi en 6nnur til ad matast, s.s. born a einhverfurdfi, og skal taka
tillit til pess. Til deemis er haegt ad nota heyrnartdl til ad dtiloka umhverfishljéd ef sérrymi er ekki fyrir
hendi.

Gott er ad taka tillit til pess hversu langt er frd hadegisverdi pegar siddegishressing er framreidd.
Midad er vid ad pad lidi a.m.k. 2 kist. fra hadegisverdi en po ekki lengra en 3 kist. & milli maltida.

Siddegishressing i umsja motuneytis grunnskadla

bPegar motuneyti skéla sér um siddegishressingu fyrir fristundaheimili skal matsedill gerdur i samstarfi
vio fristundaheimili. Starfsfélk fristundaheimilis laetur yfirmann moétuneytis vita hvad skal panta inn
fyrir matsedil fristundaheimilis samkvaemt peim vidmidunum sem eru hér ad ofan og i samraemi vio
bad fjarmagn sem foreldrar greida fyrir siddegishressinguna hverju sinni. Akvedid hlutfall af peirri
upphaed fer beint i innkaup & mat og akvedid hlutfall fer i umsyslugjald s.s. vinnu vid framreidslu og
innkaup @ minni taekjum og dhdldum. Gott er ad mida vid ad 76% peirrar upphaedar sem foreldrar
greida fari beint i hrdefniskaup, hvort sem grunnskéli eda fristundaheimili kaupa inn, og mida pa vid
ad skoli fai greitt pad hlutfall af heildarupphadinni ef hann sér um innkaup en 90% af upphaedinni ef
hann sér einnig um uppvask.

Gatlisti um heilsueflandi fristundaheimili - naering
[ gatlista um heilsueflandi fristundaheimili er fjallad ndnar um naeringu i starfi fristundaheimila

og fleira sem snyr ad siddegishressingu s.s. kynningu til foreldra og fraedslu fyrir starfsfélk. par
er einnig ad finna lista yfir enn fleiri ahugaverda og upplysandi tengla sem tengjast mataraedi.

Upplysandi tenglar:
e Sykurmagn
e Saltnotkun
o Siddegishressing i heilsdagsskdlum, fristunda- og seskulydsstarfi — rddleggingar EL fyrir
starfsfolk
e Namsefni um Skraargatid ,NYTT"
e Radleggingar um mataraedi



http://reykjavik.is/sites/default/files/skjol_thjonustulysingar/heilsuefling_fristundaheimili_okt2016.pdf
http://sykurmagn.is/#/about-me
http://www.landlaeknir.is/skodadusaltid/
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item11573/R%C3%A1%C3%B0leggingar_S%C3%AD%C3%B0degishressing%20%C3%AD%20heilsdagssk%C3%B3lum,%20fr%C3%ADstunda%20og%20%C3%A6skul%C3%BD%C3%B0sstarfi.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item11573/R%C3%A1%C3%B0leggingar_S%C3%AD%C3%B0degishressing%20%C3%AD%20heilsdagssk%C3%B3lum,%20fr%C3%ADstunda%20og%20%C3%A6skul%C3%BD%C3%B0sstarfi.pdf
http://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item23346/Namsefni-um-Skraargatid
http://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item25796/Radleggingar_mataraedi_2016_Lowres.pdf

