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Hollt og gott nesti — beetir vellidan og eykur athygli

I Akurskéla viljum vid kenna bornunum hollar og gédar matarvenjur og pvi er rétt ad
huga ad pvi hvad flokkast sem hollt nesti. A heimasidu landleknisembattisins
www.landlaeknir.is er ad finna upplysingar um hollt og gott nesti fyrir born. bar kemur
fram ad fjolbreytni i nestisvali og magn skiptir mali. Morgunmaturinn er mikilveegasta
maltid dagsins og born sem narast ekki vel ad morgni dags skortir oft Gthald og
einbeitingu i amstri skéladagsins. Ef barn bordar haldgédan morgunmat adur en pad fer
ad heiman, pa atti i flestum tilvikum ad vera ndg ad senda barnid med avoxt/grenmeti,
jogart eda hélfa samloku i skélann. Nemendur i 6.-10. bekk geta keypt hollt nesti i
friminutum klukkan 9:30 af Skolamat.

Akurskali er fernulaus skoli og nemendur geta keypt mjolk i askrift a veegu verdi. EkKki er
@tlast til ad nemendur komi med adra drykki ad heiman. I skolanum er svokollud
mjolkurbelja og pvi alltaf iskéld mjélk i glésum nemenda. Einnig er kalt vatn i bodi fyrir
nemendur hvenar sem peir dska. Akurskoli er umhverfisveenn skoli og mjélkurbeljan er
lidur i pvi ad minnka notkun einnota umbuda s.s. drykkjarferna. Foreldrar/forradamenn
eru pvi vinsamlega bednir um ad draga ur nestisumbudum, kaupa mjolk i askrift, sleppa

plastpokanum og nota margnota nestisbox.
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Hugmyndir ad gédu nesti: ', epli , mandarina W@ appelsina
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{f pera i , gulratur ﬁ , agurka & og tomatar henta vel i

nestisboxid. Gott gaeti jafnvel verid ad sneida avextina eda greenmetid nidur en eplaskeri
er i 6llum rymum Akurskdla fyrir nemendur. Mjolkurvorur ymis konar geta hentad sem
nesti en athugido vel innihald pvi margar mjélkurafurdir innihalda mikinn sykur s.s.

engjapykkni, skélajogurt o.fl.

Heegt er ad skoda sykurmagn i mjolkurvorum & eftirfarandi vef landleknis

http://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/aeviskeid/greinar/grein/item17958/Hvad-

er-vidbaettur-sykur-



http://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/aeviskeid/greinar/grein/item17958/Hvad-er-vidbaettur-sykur-
http://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/aeviskeid/greinar/grein/item17958/Hvad-er-vidbaettur-sykur-

