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Reglur til vidmidunar sem vid
hja Matarlyst Atlanta héfum til
hlidsjonar vid gerd matsedla:

Skélamaltioin veiti u.p.b. 1/3 af
medalorkuporf og proteinum a
dag. Skélamaltidin dsamt
morgunnesti veiti um pad bil
pridjung af daglegri
medalorkuporf og pvi er haefilegt
ad hadegismaturinn innihaldi
almennt um 500-600 hitaeiningar
fyrir yngsta hépinn en meira fyrir
unglinga.

Maltid veiti aldrei minna en 400
hit. midad vido minnsta skammt.

Skélamaltioin asamt morgunbita i
nestistima veiti ad medaltali 1/3
af raoclogoum dagskd mmtum
(RDS) fyrir born af A- og C-
vitamini, jarni og kalki.

(Heimild Lydheilsustbo)

Algeng orkuporf barna & dag er
um 2000 hitaeiningar.

Raologo préteinneysla & dag er
um 1 g fyrir hvert likamskilo.

Einn vinseelasti rétturinn sem bodid er upp a er
hrisgrjo nagrautur med slatri og smurdu braudi.

Helstu nidurstodur:

Hitaeiningar: 625
Kolvetni: 54%
Fita: 34%
Proétein: 12%

(p.e. 19 gréomm)

A-vit.: 366%

C-vit.: 5%

Jarn: 34%

Kalk: 41%

Grjonagrautur: 240g; kanilsykur: 12g; rasinur: 15g;
lifrarpylsa: 50g, braud: 20g; ostur: 10g; vidbit:: 3g




Pjonustukdnnun a vegum Skolaskrifstofu Gardabeejar,

16.-24. februar 2005
(Tolvupdstkdnnun)

KOonnunin send a 718 netfdng.

511 svOrudou eda 71,17%.

68% svarenda reyndust mjog anaegdir eda frekar anaegdir med

matinn. Um pad bil fimmtungur var hlutlaus og rum 11% frekar
eda mjog 6anaegd med matinn.

Athugasemdir fra foreldrum vardandi heita matinn. 218 foreldrar

sendu inn athugasemdir:

39 toldu matinn kosta of mikid.

31 vildu ekki ad bodid veeri upp & unnar kjotvorur.

19 6satt vio ad bornin geetu ekki fengid sér abot a fostudogum.
11 a moti “skyndibitafeedi” & fostuddogum

10 fannst vanta ferskt greenmeti.

9 fannst vanta ferska avexti.

9 vildu ad matur veeri eldadur a stadnum.

8 minntust a ad matur veeri stundum ordinn kaldur.

8 s6gdu ad barninu fyndist fiskurinn vondur.

Pegar foreldrar voru spurdir um hversu aneegt eda 6aneegt barnid vaeri med matinn
reyndust 67% barnanna mjog eda frekar ansegd med matinn, teep 20% hvorki ansegd
eda 6anaegd og um 13% barnanna frekar eda mjog 6anaego.




Matsedill:

Lambastroganoff med hrisgrjonum og
gulrotarsalati. Avoxtur.

Barn spyr starfsmann:
“Hvad er i matinn?”
Starfsmaourinn: “/-li,
bad er eitthvad
ogedslega vont!”

Skyr skilabod, eda
hvad?




