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Hvatt er til pess ad sérhver leikskoli setji skyrar reglur eda viomid um hvada veitingar eru
leyfdar i afmalisveislum par sem pad & vid. Leikskélar eru bednir um nota nedangreindan
lista til hlidsjonar pegar slikar reglur eda viomid eru samdar/in. Listinn inniheldur tillégur ad
&skilegum veitingum i afmalisveislum. Malst er til pess ad leikskolar kynni foreldraradum
pessar reglur/viomid, sérstaklega i peim leikskélum par sem foreldrar sja um veitingar i
afmaelisveislum.

Minnt skal & ad skammtasteerdir eru ekki sidur mikilvaegar en pad sem er & bodstélum og er
mjog mikilveegt ad skammta hzfilega, t.d. pegar bodid er upp a sukkuladikdku. pPar sem
bakad er a stadnum gefst teekifeeri til ad nota minni sykur og nota jafnvel heilhveiti & moéts vid
hveiti og nota mataroliu i stad smjorlikis.

Ef fleiri en ein tegund veitinga er & bodstolum er askilegast ad par & medal séu avallt avextir,
ber eda greenmeti. Ef avextir og greenmeti eru skorin i haefilega munnbita eru meiri likur & ad
bornin bordi vel af peim. Einnig kaemi til greina ad hafa “afmeliskdku” einu sinni i manudi
fyrir afmeelisb6rn manadarins. Ekki er p6 malt gegn pvi ad afmealisbornin fai pa
verdskuldudu athygli sem fylgir hverjum afmeelisdegi. Veeri til deemis heaegt ad bjoda upp &
avexti a sjalfan afmalisdaginn og fylgja peim venjum sem tidkast a afmeelidégum, s.s. ad hafa
korénu, fana o.s.frv. & sjalfan afmalisdaginn og svo kemi “afmeeliskakan” einu sinni i
manuadi.

Listi yfir seskilegar veitingar i afmeelisveislum::
e Avextir (mel6nur, Kivi, ananas, 0.s.frv.)

Ber (vinber, jardaber, blaber, 0.s.frv.)

Graenmeti (rofur, gulraetur, kokteiltomatar, 0.s.frv.)

Avaxtasalat med rjoma eda vanillusosu

Braudbollur med vidbiti og aleggi

Ostapinnar

Vofflur, skonsur eda ponnukdkur

Bananabraud, dédlubraud, o.s.frv.

Kanilsnudar

Sukkuladikaka

Frostpinnar eda ispinnar (litlir)



Oaskilegar veitingar i afmaelisveislum:

Seelgeeti, kokur med selgeti og saltrik matveli® eins og snakk (s.s. kartofluflogur eda
skrafur), popp og saltstangir. Poppkorn er ekki askilegt feeda fyrir born yngri en fjogurra ara
vegna kofnunarhattu.

Kvedjuveislur

I flestum tilvikum er haldin kvedjuveisla einu sinni & ari i hverjum leikskola og pvi ekki talin
borf & ad leggja linurnar sérstaklega hvad vardar veitingar. Avallt er p6 hvatt til pess ad
veitingarnar séu hoflegar og ad seetum og s6ltum matveelum sé stillt i h6f. Einnig er hvatt til
ad listinn yfir a&skilegar veitingar i afmeelisveislum sé hafdur i huga pegar kvedjuveislur eru
skipulagdar.
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Solt matveeli eru alls ekki vid hafi barna a leikskolaaldri, enda segir i Handbok leikskélaeldhisa fra
Lyoheilsustdd ad einn dagur i leikskola megi ekki veita meira en 2,5g af salti sem samsvarar 1g af natrium. Ef
saltmagn i snakki er skodad & matarvefnum (www.matarvefurinn.is) ma sja ad 100g af snakki gefa 1,49 af
natrium og skal pa hafa i huga ad bornin borda ymislegt annad yfir daginn sem inniheldur salt. bad pydir ad pa
daga sem bodid er upp a snakk eda onnur saltrik matveeli er mjog liklegt ad farid sé langt yfir askilega neyslu a
salti fyrir leikskolaborn.
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Listi yfir aeskilegar veitingar i afmaelum

* Avextir (meldnur, kivi, ananas, 0.s.frv.) |
* Ber (vinber, jardaber, bldber, 0.s.frv.) | Ry

* Graenmeti (réfur, gulreetur,
kokteiltomatar, 0.s.frv.)

+ Avaxtasalat me3 rjéma eda vanillusésu
* Braudbollur med vidbiti og dleggi

* Ostapinnar

* Vofflur, skonsur eda ponnukokur

« Bananabraud, dodlubraud, o.s.frv.
* Kanilsnd&ar

»  Sukkuladikaka

* Frostpinnar eda ispinnar (litlir)




