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HOLLUSTA - 1. bekkur

Markmid:
e BOrnin viti ad morgunmatur er mikilveegur fyrir pau.
e BOrnin pekki lysid og viti ad pad sé hollt fyrir pau.
e Hvetja boérnin til ad pekkja og borda mismunandi avexti og greenmeti.

Timaaeetlun:

e Um pad bil 20 minatur.

Kennslugogn:

Teningur, 6-H heilsunnar.
Mynd 1 — Morgunmatur.

Mynd 2 — Lysi.

Mynd 3 - Avextir og graenmeti.

Verkefni fyrir bdrnin:

e BIl6d med avoxtum og greenmeti til ad lita.
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MORGUNMATUR (mynd 1)

R&did vid bornin um morgunmatinn, til deemis:
e Hvort pau hafi fengid sér morgunmat i morgun og hvad pau hafi
bordad.
e Mikilveegi pess ad fa sér morgunmat pvi pad er 6peegilegt ad vera
svangur i skélanum.
e BIigjid bornin um ad lysa pvi hvernig peim lidur pegar pau borda
morgunmat og einnig hvernig peim lidur pegar pau eru svong.

Reaedid vid pau um hvad pau geti fengid sér i morgunmat og kennid peim
ad pekkja mat sem getur verid hluti af hollum morgunmat. betta getur til
deemis verio:
e Hafragrautur eda morgunkorn med sem minnstum sykri (t.d. Cheerios
og kornflex) og mjolk.
e Synid mynd af morgunmat.
Mjolkurmatur s.s. jogurt eda surmjolk med avaxtabitum.
e Groéf braudsneid med aleggi asamt mjolkurglasi eda glasi af hreinum
avaxtasafa.

e Ein teskeid af porskalysi.

LYSI (mynd 2)
Tillaga ad spurningum:

e Vitid pid hvad petta er? Syna mynd af lysisfloskunni.
e TO6kud pid lysi i morgun?

Reaedid ad lysid sé mjog hollt pvi i pvi er vitamin sem hjalpar til vid ad byggja
upp bein og tennur.
AVEXTIR OG GRANMETI (mynd 3)
Tillaga ad spurningum:
e bekkid pid pessa avexti og greenmeti?
e Muni pid eftir fleiri tegundum?

e Boroio pio ekki flestar tegundirnar?

Hvetjid bornin til ad vera dugleg vid ad borda greenmeti og avexti og vera
ofeimin vid ad smakka nyjar tegundir.

N
ey

>

// ®
LYDHEILSUSTOD 2af2 HEILSUGASLAN

MIDSTOD HEILSUVERNDAR BARNA



