Nestistimar

Daglega eru prir nestistimar i skolanum

K1. 9:45 er avaxtastund

Foreldrar sja um ad nesta barnid sitt fyrir avaxtastund.
Avextir eda graenmeti, ekkert annad.

Kl. 11:40 er hadegismatur

Foreldrar sja um ad nesta barnid sitt fyrir hadegismat
—eda—
barnid er i askrift ad heitum mat i hadeginu.

Kl. 14:10 - 14:30 er siodegishressing

Foreldrar sja um ad nesta barnid sitt.
Samloka og avextir eda greenmeti.
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I skolanum drekka nemendur eingongu vatn. Gosdrykkir
og fernudrykkir eru ekki leyfoir
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Skolanesti
| skolanum drekka nemendur eingdngu vatn og skulu pvi avallt hafa vatnsbrusa i
toskunni.

Litla nesti0
A undan fyrri friminatum er litla nestid. Pa er leyfilegt ad koma med ferska avexti
og/eda ferskt greenmeti.

Nestid skal vera nidurskorid og adgengilegt, t.d. gengur bérnum betur ad klara
heilt epli sé pad nidurskorid eda mandarinur sem buid er ad afhyda.

Ef bornin purfa skeid eda gaffal til ad borda nestid pa skal pad fylgja nestisboxinu.

Dcemi um litla nestio

Epli, banani, pera, mandarina, appelsina, ploma, jardarber, vinber, melona,
Kivi (gott er ad skera kivi i bita likt og epli), mangd, garka, tomatur (t.d.
Kirsuberjatomatar), gulrot, paprika, blomkal, spergilkal, réfa og avocado
(larpera).

Hadegismatur
Peir nemendur sem ekki eru i mataraskrift koma med hollan og godan hadegismat
ad heiman.

Hadegismaturinn parf ad vera tilbdinn til neyslu.

Dcemi um hadegismat

Groft braud, skyr, grjénagrautur, egg (sodid, eggjahraera o.s.frv.),
kjotbollur, fiskibollur, pastaréttur, grjénagrautur (einungis med kanil ekki
sykri) og kjuklingur med medleati.

Hegt er ad hita mat heima ad morgni dags og koma med i skélann i hitaboxi.
Maturinn helst pa heitur fram ad hadegismat.

Geeslunesti
Adur en skoéla lykur f& nemendur sér siddegishressingu.

Siddegishressingin skal vera holl, g6d og adgengileg.

Dcemi um gceslunesti
Samloka, flatkaka, &vextir, purrkadir avextir, greenmeti, skyr og grisk
jégurt.



bad sem ekki er talio hollt og gott:
Salgeeti og gos eru aldrei leyfileg sem nesti.

Saetabraud hvers konar (t.d. kanilsnudar og kleinur) og réradrykkir eru heimilir &
sérstokum dogum.

EkKi er heimilt ad koma med koku i skélann pd svo ad um holla koku sé ad reda.
B6rn gera ekki greinarmun & slikum kékum.

Sett kex, heilsustykki (t.d. Corny, Special K o0.s.frv.), sykradir eda purrkadir
avextir, sukkuladismjor (t.d. Nutella).

Fordast ad senda nemendur med sykradar mjolkurvérur i skolann. Ekki ma koma
med jogurt med sukkuladikorni.

Vatn

Naudsynlegt er
ad hafa alltaf vatnsbrusa i toskunni.

Karu foreldrar
Mikilveegt er ad fylla brdsann heima.



