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HOLLT NESTI  

Kæru foreldrar. 

Morgunhressing er fastur liður í stundaskrá nemenda. Við viljum með þessu bréfi hvetja 

foreldra til að hugsa um hollustu og fjölbreytni þessa millibita. Gott er að skipuleggja fram í 

tímann svo að ekki sé bara tekið það sem hendi er næst þegar raðað er í nestisboxið. 

Athugið að þetta er einungis hressing og gert er ráð fyrir að börnin borði morgunmat heima 

fyrir skóla. Síðan fara þau í hádegismat sem hefst kl. 11:15. 

DRYKKIR: Vatnið er langbesti kosturinn þegar kemur að drykkjum. Það er gott fyrir 

tennurnar og einnig bæði svalandi og hollt. Hægt er að senda börnin með glös í skólann til 

að fá sér vatn. Aðrir hollir kostir eru hreinir ávaxtasafar. Mjólk og sykurskert kókómjólk eru 

líka hollir kostir og góðir fyrir tennurnar. Aðrir drykkir eru með töluverðum viðbættum sykri og 

eru ekki góður kostur fyrir börnin og er venjuleg kókómjólk þar meðtalin. 

ÁVEXTIR OG GRÆNMETI: Ávextir og grænmeti eru klárlega besta og hollasta nestið. 

Úrvalið er mikið og gaman er að leyfa krökkunum að hjálpa til við að velja. Sem dæmi má 

nefna; melónur, epli, banana, spergilkál, papriku, konfekttómata og salat. Svo er um að gera 

að blanda saman tegundum. Gott er að skera viðkomandi hluti í bita svo auðvelt sé að borða 

nestið. Einnig má nota þurrkaða ávexti eins og rúsínur, döðlur og fleira. 

MJÓLKURVARAN: Jógúrt, jógúrtdrykkir, skyr og skyrdrykkir eru flestir hverjir með miklum 

sykri og ekki góðir sem nesti. Þá er frekar að blanda hreina jógúrt og setja ávexti út í og setja 

svo í öruggar umbúðir. Ostur skorinn í kubba eða vafinn í rúllur er líka mjög hollur og góður 

kostur. 

BRAUÐ: Gróft brauð með hollu áleggi eins og kæfu, osti, skinku eða banana er gott að taka 

með. Svo eru flatkökur, rúgbrauð, skonsur og fleiri tegundir tilvaldar líka. Hrökkkex má hafa 

en bakkelsi eins og snúðar, kökur eða sætindi svo sem Corny á að skilja eftir heima. 

Einnig getur verið voða gaman að hressa upp á nestið með því að raða ávöxtunum upp á 

litríka pinna, skera brauðið í skemmtileg form, setja í litríkar dollur og ef til vill að setja smá 

kveðju með  

  

Með bestu kveðjum og ósk um gott samstarf. 

Kennarar og stjórnendur Álftanesskóla  

 

 


