Matur og nesti i Arskégarskéla_DROG

Til pess ad vid séum samstiga og sendum 6llum nemendum sému
skilabod hefur skodlinn sett sér viomid um mat og nesti ut fra
leidbeiningum fra Landlaeknisembeaettinu.

+ [ Arskogarskdla borda flest bérn a leikskélaaldri morgunmat i skdlanum, fer pé eftir

vistunartima, annars er edlilegt ad reikna med ad boérnin bordi morgunmat adur en
bau koma i skélann (61l born & grunnskdélaaldri borda morgunmat heima).

+ ba aetti ad naegja ad bornin fai dvoxt og mjélk eda vatn i nestistima um midjan
morgun. Matarmikid nesti getur minnkad matarlystina i hadeginu eda studlad ad
ofeldi. Pau bérn sem borda litid 8 morgnana purfa bé meira i nestistima, t.d. braud og
mijélk. | Arskégarskdla borda bérn & leikskdlaaldri dvexti um midjan morgun og
bornum & grunnskdlaaldri bydst ad vera i mjolkur- og dvaxtadskrift.

Skolinn hefur sett sér vidmid um skolanesti grunnskolastigs (pessi klausa er i skolanamskra sem
md lesa @ heimasidu):

Foreldrum barna d leikskdlaaldri bydst ad kaupa fullt fedi i skdlanum en fyrir b6érn d
grunnskdlaaldrier haegt ad vera i mjélkur- og/eda dvaxtadskrift auk hdadegisverdar:

[ Arskdgarskéla er alltaf vatn i bodi auk mjélkurdskriftar. Adrir drykkir eru ekki leyfilegir i skélanum
sem nesti. Fyrir pa sem vilja viGbot eda eru ekki i dskrift er naudsynlegt ad nemendur hafi med sér
hollt og gott nesti i skélann. Deemi um gott nesti:

e Braud, groft braud med godu dleggqi, t.d. osti, graeenmeti, eggjum, kjéti eda fiskmeti.

o Avextir og graenmeti.

o Ekki er leyfilegt ad koma med saetabraud, snakk og pess hdttar.

bad er mikilvaegt ad grunnskdlanemendur og leikskélanemendur sem ekki borda morgunmat |
skélanum, bordi gédan morgunverd dadur en pau koma i skélann. bad studlar ad vellidan og eykur
haefni til ndmsins.

4+ Mat aetti ekki ad nota i refsiskyni eda til ad verdlauna og ekki er edlilegt ad krefjast
bess ad barn bordi pad sem bvi finnst vont pvi pad getur haft ahrif 3 matarvenjur til
frambudar. Almennt er talid betra ad setja bornum reglur og reglan okkar er ad pau
hafi afmarkad val efa ad i hverri maltid megi adeins sleppa einhverju einu eda
tvennu. begar bornin gera sér grein fyrir pvi ad pau fa ekkert annad i stadinn lata pau
oftast af faeedusérvisku sinni og borda flesta faedu.

4+ bd barn hafi afmarkad val pa er ekki i bodi t.d. ad sleppa kartéflum i maltid og borda
svo 10 braudsneidar eda nokkra skammta af avoxtum sem eru i eftirrétt, starfsmadur
gaetir pess ad edlilegt jafnveegi riki milli feeduflokka.

+ Skilabodin til barnanna eiga ad vera ad manni lidi vel af pvi ad borda hollan mat og ad
bad hafi ahrif & drangur i skéla og fristundum og G60ru pvi sem skiptir pau mali.
Neikveedur ténn eda hreedsluarddur eiga ekki erindi i fraeedslu um hollustu.
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4+ Sum boérn eru lengi ad borda dn bess ad bad eigi nokkud skylt vid matvendni og bé er
mikilvaegt ad matartiminn sé naegilega langur til ad bau ndi ad kldra sinn skammt.
Edlilegt er ad gera rad fyrir minnst 20 minGtna matartima (i Arskdgarskéla er
matartimi/frimindtur 30 mindtur).

4+ bar sem orkupérf og matarlyst barna og unglinga er mismikil er rétt ad
yeinstaklingsmida” skammtana. Gert er rad fyrir ad hzegt sé ad fa abot eda bidja um
minni skammt.

4+ bad er mikilveegt ad foreldrar séu upplystir um matinn sem bérnin fa i skélanum. peir
burfa ad geta samraemt heimilismatinn vid matsedla skdlans til ad faeda barnsins
verdi ekki einhaef og leidigjorn. A heimasidu skélans er ad finna tengil 3
Veislupjénustuna par sem er ad finna matsedla hverrar viku og uppskriftir:
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Svona litur tengillinn Ut en annars ma fara beinta www.dallas.is

4+ Enn mikilveegara er ad foreldrar upplysi skélann um hvers konar patti i mataraedi
barns sem geta hjalpad okkur ad adstoda barnid vid ad temja sér goéddar

matarvenjur.

bessi viomid eru sett saman til ad gera samvinnu heimilis og
skola enn skilvirkari og allir nemendur sitji vid sama bord.

Arskégarskoli, haust 2013
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