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HOLLT NESTI ©
Keeru foreldrar.

Morgunhressing er fastur lidur i stundaskra nemenda. Vid viljum med pessu bréfi hvetja
foreldra til ad hugsa um hollustu og fjélbreytni pessa millibita. Gott er ad skipuleggja fram i
timann svo ad ekki sé bara tekid pad sem hendi er naest pegar radad er i nestisboxid.
Athugid ad petta er einungis hressing og gert er rad fyrir ad bornin bordi morgunmat heima
fyrir skéla. Sidan fara pau i hadegismat sem hefst kl. 11:15.

DRYKKIR: Vatnid er langbesti kosturinn pegar kemur ad drykkjum. Pad er gott fyrir
tennurnar og einnig baedi svalandi og hollt. Haegt er ad senda bdrnin med glés i skélann til
ao fa sér vatn. Adrir hollir kostir eru hreinir avaxtasafar. Mjolk og sykurskert kokémjélk eru
lika hollir kostir og go6adir fyrir tennurnar. Adrir drykkir eru med téluverdum vidbaettum sykri og
eru ekki goour kostur fyrir bdrnin og er venjuleg k6kémjélk par medtalin.

AVEXTIR OG GRANMETI: Avextir og graeenmeti eru klarlega besta og hollasta nestid.
Urvalid er mikid og gaman er ad leyfa krokkunum ad hjalpa til vid ad velja. Sem deemi méa
nefna; melénur, epli, banana, spergilkal, papriku, konfekttbmata og salat. Svo er um ad gera
ad blanda saman tegundum. Gott er ad skera viokomandi hluti i bita svo audvelt sé ad borda
nestid. Einnig mé& nota purrkada avexti eins og rusinur, dédlur og fleira.

MJOLKURVARAN: Jogurt, jogartdrykkir, skyr og skyrdrykkir eru flestir hverjir med miklum
sykri og ekki godir sem nesti. ba er frekar ad blanda hreina jogurt og setja avexti Ut i og setja
svo i 6ruggar umbudir. Ostur skorinn i kubba eda vafinn i rallur er lika mjog hollur og gédur
kostur.

BRAUD: Gréft braud med hollu aleggi eins og kaefu, osti, skinku eda banana er gott ad taka
med. Svo eru flatkdkur, ragbraud, skonsur og fleiri tegundir tilvaldar lika. Hrokkkex ma hafa
en bakkelsi eins og snudar, kdkur eda seetindi svo sem Corny & ad skilja eftir heima.

Einnig getur verid voda gaman ad hressa upp & nestid med pvi ad rada avoxtunum upp a
litrika pinna, skera braudid i skemmtileg form, setja i litrikar dollur og ef til vill ad setja sma
kvedju med ©

Med bestu kvedjum og 6ésk um gott samstarf.
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