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Inngangur.

Fjolbreytt matarsedi og haefilegt magn matar er mjog mikilveegt pegar kemur
ad hollum lifnadarhattum, asamt hreyfingu og jdkveedu hugarfari. Fjolbreytt
feedi tryggir ad vio faum oll pau naeringarefni sem naudsynleg eru fyrir
edlilegan voxt likamans. Ennfremur getur rétt samsett faedi haft mikil ahrif &
likamlegt uthald og einbeitingu baedi vid nam, storf og leik.

Faeduhringurinn, med faeduflokkunum 6 er hjalpartaeki sem vid getum notad
sem leidbeiningu og hvatningu til ad borda fj6lbreytt og hollt. Mismikid er i
sneidum hringsins til ad leggja aherslu a ad veegi hvers flokks i hollu mataraedi
er mismikid. Nanari upplysingar um faeduhringinn er ad finna a vefslédinni:
www.lydheilsustod.is/naering.
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R&dleggingar Lydheilsustodvar gera rad fyrir eftirfarandi pegar kemur ad
leikskola- og skélamdtuneytum:

e Graenmeti og avextir daglega.

e AQd minnsta kosti tveer fiskmaltidir a viku, baedi magran og feitan fisk.

e Kjobtréttir tvisvar sinnum i viku. Pé ma skipta annarri kjotmaltidin at fyrir
greenmetisrett.

e Léttur matur einu sinni i viku.

e Groft braud og gréfur kornmatur, fjdlbreytt arval og kartoflur lika.

e Vatn med 6llum mat en Iéttmjolk med Iéttum mat, 1éttum fiskmaltidum
og i siddegishressingu. Radlagt er ad gefa bornum yngri en 2ja ara
nymjolk.

¢ Nota oliu vid alla matargerd og ofnbaka mat frekar en ad steikja.

e Salt- og fiturikar kjotvorur, farsvorur og nagga sjaldnar en einu sinni i
Viku.

e Saltadan og reyktan mat mjog sjaldan.

e Léttmjolk i matreidslu og s6sur og supur uppbakadar med oliu.

e Léttmajones og abmjdlk, syrdan rjdma og surmjélk i kaldar sosur.



Stefna Mosfellsbeejar vid frambod matar i métuneytum leik- og
grunnskola beejarins:

[ Mosfellsbee er 16gd ahersla & ad i skolamoétuneytum baejarins njoti skolaborn
fiélbreyttrar faedu i haefilegu magni, ad matveelin séu rik af naeringarefnum,
fersk og ad pau séu i haum gaedaflokki. L6go er ahersla a ad fario sé eftir
radleggingum Lydheilsustbdvar hvad vardar feeduval, neeringargildi og
skammtasteeradir.

Stefnunni skal nad med eftirfarandi leidum:

e Hadegisverdur i skélamotuneytum baejarins er pannig samsettur ad
einn pridjungur af disknum er graeenmeti og/eda avextir, annar
pridjungur kolvetnarik matveeli, helst groft og trefjarikt kornmeti eda
kartoflur og pridji pridjungurinn préteinrik matveeli, svo sem fiskur, kjot,
egg, baunir eda mjélkurvorur.

e Matsedlar eru gerdir fyrir sex vikur i senn. pbeir birtast a heimasioum
skolanna og eiga ad vera mjog lysandi fyrir samsetningu og innhald
hvers hadegisverdar.

e Leik- og grunnskolar hafa somu samsetningu og sému uppbyggingu
matsedla til ad einfalda fjolskyldum ad samraema sinar maltidir vid
maltidir skélanna.

e Starfsfolk i skdlamétuneytum Mosfellbaejar verdi avallt vel upplyst um
mikilveegi fjdlbreyttar faedu, um ferskleika og geedi matveela.

¢ Vid innkaup & matveelum verdi avalt leitast vio ad kaupa matveeli sem
eru fersk og i haum geedaflokki og med hagkveemni i innkaupum ad
leidarljési i samraemi innkaupastefnu baejarins & hverjum tima.

Hadegisverdur.

e Fiskur er hafdur tvisvar sinnum i viku, @ manudégum og
fimmtudégum.

e Kjot er haft tvisvar sinnum i viku, & pridjudégum og féstudégum.
e Léttur matur er a miovikudégum.
e Medleeti med mat er groft og trefjarikt.
0 Med hadegisverdi er alltaf borid fram greenmeti
o Vatn er borid fram med hadegisverai
Morgunverdur. (Par sem vid a)
e Morgunmatur samanstendur af kornmeti, mjolk og avoxtum/avaxtasafa

og/eda greenmeti.

Sidegishressing. (Par sem vid &)
e Sidegishressing samanstendur af gréfu braudi eda gréfu kexi og mjolk.



Nesti.
e Foreldrar eru hvattir til ad senda born sin med hollt nesti i skélann.

Skammtastaerair.
e Midad er vid “diskinn™ pegar skammtastaerdir eru &kvednar og ein abot
leyfd.
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Avextir
e Avaxtastundir verdi tvisvar & dag i leiksk6lunum og stefnt ad pvi ad
fiolga avaxtastundum i 6llum argéngum grunnskélans.

Ofneemi.
e Ppau bdrn sem eru med feeduofneemi purfa ad leggja fram vottord pvi til
stadfestingar og pa tekur skaolinn tillit til pessa.

Afmeeli og/eda kvedjustundir
e Bornin komi ekki med veitingar i skdlann a afmaelum og kvedjustundum

Bekkjarkvold og adrar skemmtanir
e A bekkjarkvoldum og 68rum skolaskemmtunum eru foreldrar og
nemendur hvattir til ad koma med hollar veitingar.

Vegna truarbragda.
e Ef nemendur geta ekki neytt akvedinna faedutegunda vegna
triarbragoa pa mun skolinn koma til méts vid nemendur eftir pvi sem
haegt er.
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