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INNGANGUR

pessi handbodk er ztlud peim sem Utbda mat fyrir nemendur i framhaldsskélum eda hafa
ahrif 4 hvada matur er par i bodi. Mikilvaegt er ad sa matur sé i samraemi vié Radleggingar
um matarsedi sem embeetti landlaeknis gefur ut. Tilgangurinn med Utgafunni er ad audvelda
starfsfélki ad bjoda nemendum upp & hollan, gédan og 6ruggan mat pannig ad peim lidi
sem best og eigi audveldara med ad einbeita sér og laera. Nemendur verja miklum tima

i skolanum yfir vetrarmanudina og pvi er mikilvaegt ad peir eigi kost @ hollum og gédum

mat a sanngjoérnu verdi a skolatima. Rannsdknir syna ad margir unglingar borda talsvert

af selgeeti og drekka mikid af gos- og orkudrykkjum. Einnig hefur verid synt fram 4 ad stoér
hépur unglinga neytir ekki naegjanlegs magns af gr&enmeti og avoxtum. Skélastjérnendur
geta haft mikil ahrif til ad studla ad godum neysluvenjum med pvi ad moéta heildraena stefnu
4 svidi naeringar og faeduframbods sem tekur @ morgum pattum i umhverfi nemendanna.
Pannig er haegt ad skapa umhverfi og adstaedur par sem nemendur og starfsfélk hefur betra
adgengi ad hollum og fjdlbreyttum faedutegundum og maltidum. bessi handbdk getur nyst
vid motun heildraennar stefnu vid ad tryggja geedi maltida og fjolbreytni i métuneyti skdlans.
Mikilveegt er ad samraemi sé & milli pess sem kennt er 4 namskeidum a vegum skoélans, t.d. i
naeringarfraedi og liffreedi og pess sem er a bodstélum i motuneyti skdlans.

Margir framhaldsskélar hafa nd pegar tekid til skodunar adgengi nemenda ad vérum eins og
seelgaeti, gosdrykkjum og orkudrykkjum og hafa sleppt sélu slikra vara innan veggja skélans.
Samkvaemt konnun fra 2022 4 vegum embaettisins pa ségdust 24% framhaldsskdla selja
sjoppuvarning i sinum skéla.

Hollusta, gaedi og vinszeldir hafdar til hlidsjonar vid gerd matsedla

Vid gerd matsedla aetti ad leitast vid ad sameina hollustu faedunnar, geedi og vinszeldir medal
nemenda dsamt hagkvaemni i innkaupum. bad atti pvi ekki eingéngu ad lita til hollustu
matvaelanna heldur lika hafa ad leidarljosi ad maturinn sé vid haefi nemenda. Matur sem fer i
ruslid gagnast engum.

Matsalurinn, maltidir purfa ad fara fram i notalegu umhverfi

Maltid er meira en bara maturinn sem er borinn par fram, félagslegi og umhverfislegi
patturinn er einnig mikilveegur. Nemendur purfa ad geta sest nidur og notid pess ad borda
med samnemendum sinum i rélegu og notalegu umhverfi. Matartiminn parf einnig ad vera
ndgu langur til ad nemendurnir geti bordad 4 eigin hrada. Naudsynlegt er ad gera rad fyrir
minnst 25 mindtum til ad borda.

Gott adgengi ad hollum og fjolbreyttum mat
Margir framhaldsskélar bjéda nd morgunverd, annadhvort til sélu eda gefins, og hefur pad
gefist vel. Pad er pvi maelt med pvi ad framhaldsskdlanemum standi til boda morgunverdur,


https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis
https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis

t.d. hafragrautur med léttmjolk og dvoxtum eda AB-mjélk med morgunkorni og avoxtum.
Einnig maetti bjéda upp & D-vitamingjafa med morgunmatnum eins og lysi, lysisperlur eda
D-vitamintoflur. Gert er rad fyrir vel samsettri maltid i hadeginu alla daga. Alltaf ztti ad
bjéda upp a greenmeti med hadegisverdi og einnig ettu avextir ad standa nemendum ftil
boda allan daginn, dsamt smurdum hollum samlokum. Avextir purfa ad vera 4 aberandi stad
i motuneytinu og 4 eins hagstaedu verdi og haegt er. Mikilvaegt er ad sja til pess ad nemendur
hafi lika avallt adgang ad koldu drykkjarvatni.

Skammtasteerdir og Diskurinn

i handbdkinni ma finna tillégur ad skammtasteerdum. bar sem orkuporf og matarlyst
nemenda er mismikil er rétt ad lita eingdngu @ skammtastaerdirnar sem vidmid sem ma
hafa til hlidsjonar. Einnig hefur verid utbuin fyrirmynd ad aeskilegri samsetningu maltida
sem er kollud Diskurinn. Heilsusamlegan mat er haegt ad setja saman a étal vegu. Aftast |
handbdkinni ma finna uppskriftir ad réttum. i handbdkinni er einnig fjallad um innkaup ut
fra hagkveemni, hollustu og umhverfissjénarmidum, sja einnig Innkaupastefnu matvaela fyrir
rikisadila.

Oryggi matvaela mikilvaegt

Ekki er nég ad matvaeli séu holl og nzeringarrik. Oryggi beirra og geymslupol skiptir lika miklu
mali. Hreinlzeti og rétt medhondlun matvaela kemur i veg fyrir 6rveruvoxt sem leitt getur til
sykinga. | kaflanum ,,Orugg matvaeli — allra hagur” er farid yfir helstu atridi sem hafa ber {
huga pegar matur er Gtbuinn og geymdur i stéreldhisum.

Heilsueflandi framhaldsskoli, adalnamskra og styrihdpur um naeringu
Embeetti landlaeknis hefur umsjon med Heilsueflandi framhaldsskdla, sem er atlad ad stydja
framhaldsskdla i ad vinna markvisst ad heilsueflingu og gera hana ad hluta af daglegu starfi
skélanna. [ adalnamskra framhaldsskéla fra 2011 eru heilbrigdi og velferd skilgreind sem einn
af sex grunnpattum menntunar sem skélar eiga ad hafa ad leidarljdsi og innleida i 6llu sinu
starfi. Mikill samhljémur er med starfi Heilsueflandi framhaldsskdla og grunnpaettinum um
heilbrigdi og velferd. Naudsynlegt er ad stjornendur hvers skéla og starfsmenn motuneyta
fundi reglulega til ad fara yfir naeringarmal, matsedla og matarframbod i sinum skéla.

Frekari frédleikur

{ vidauka er bent & ymsa baeklinga fra embaetti landlaeknis, Matvaelastofnun og
Umhverfisstofnun med dhugaverdu lesefni. A heimasidu embaettisins eru einnig upplysingar
tengdar efninu. bad er von okkar hja embeetti landlaeknis ad handbdkin komi ad gagni vid
ad efla pad goda starf sem pegar fer fram i framhaldsskdlum landsins og midar ad pvi ad
nemendum lidi sem best.
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HOLLUSTA OG SAMSETNING
FADUNNAR

bessi handbdk byggir & radleggingum embeettis landlaeknis um mataraedi fyrir tveggja dra og
eldri. Hér ad nedan er samantekt & radleggingunum:

Fjolbreytt fedi i haefilegu magni.

4 Avextir og mikid af graenmeti. Borda fimm skammta af granmeti og
avoxtum a dag eda minnst 500 g samtals. Safi telst ekki med i fimm
@4 skommtum & dag. Velja gjarnan gréft graenmeti eins og rétargraenmeti,
spergilkal, hvitkal og blémkal. Ef notud eru frosin ber er radlagt ad
sj6da pau til ad koma i veg fyrir sykingar.

J Heilkornavorur minnst tvisvar a dag. Zskilegt er ad velja braud og
\ adrar matvorur ur heilkorni.

Fiskur tvisvar til prisvar sinnum i viku, par af zetti skélinn ad bjéda upp
a fisk tvisvar sinnum i viku.

vid 500 g a viku. Takmarka sérstaklega neyslu a unnum kjotvérum. Med
unnum kjotvorum er att vid kjot sem er saltad eda rotvarié med nitrati
og nitriti (sja innihaldslysingu) eda reykt.

—\:
Q Kjot i hofi. Velja litid unnid, magurt kjot. Takmarka neyslu a raudu kjoti

Fituminni og hreinar mjolkurvorur. Radlagt er ad velja sem oftast
fituminni, 6sykradar eda litid sykradar mjolkurvorur an satuefna.
Haefilegt magn er tveir skammtar a dag.

Mykri og hollari fita. Feitur fiskur, lysi, jurtaoliur, hnetur, frae og
larperur eru gédar uppsprettur hollrar fitu. Hnetur eru po sjaldnast
notadar i skélamotuneytum vegna ofnamis.

Minna salt. Velja litid unnin matveeli, enda eru mikid unnin matveeli
yfirleitt saltrik. Takmarka notkun a salti vid matargerad.

Minni vidbaettur sykur. Drekka vatn vid porsta. Drekka litid eda ekkert
Dd af gos- og svaladrykkjum og geeta héfs i neyslu a saelgaeti, kokum, kexi
og is.




Faeduval og matreidsla

Mataraedi unglinga hefur mikla pydingu fyrir heilsu peirra auk pess sem gédar neysluvenjur
gera pad ad verkum ad nemendurnir eru hressari og eiga audveldara med ad einbeita sér og
leera. Nemendur verja miklum tima i skélanum yfir vetrarmanudina og pvi er mikilveegt ad

peir eigi kost @ ad fa hollan og gédan mat & sanngjornu verdi 4 skdlatima. Frambod 4 mat i
skélamoétuneyti eda sjoppu (sé hun til stadar) getur haft mikil ahrif & val nemendanna. pad parf
ad gera nemendum audvelt ad velja hollan mat og drykk i skdlanum t.d. med pvi ad bjoda upp
greenmeti @ undan adalrétti. Hér & eftir koma tillogur ad matarframbodi og upprédun sem gerir
pad audveldara fyrir nemendur ad velja hollan mat.

Tillogur ad upprodun og frambodi i métuneytum framhaldsskéla

Malt er med ad stadsetja hollar matvorur fremst pannig ad paer sjdist fyrst. Ekki er maelt

med ad hafa saelgzeti, nasl og adrar éhollar voérur a bodstélunum i métuneytum. Sé hins vegar
akvedid ad hafa pessar vorur til solu pa er aeskilegt ad paer séu ekki hafdar eins dberandi.
Upprédunin studlar pannig ad pvi ad holla valid verdi audvelda valid. Gott er ad vera med tilbod
4 hollum vérum, t.d. greenmeti og dvoxtum og hafa pad vel synilegt. Haegt er t.d. ad bjéda upp &
grenmeti og dvexti med samlokum.

Avextir til s6lu

Mikilveegt er ad nemendum standi til boda ad kaupa avexti i motuneyti. Haegt er ad préfa ad
hafa dvextina nidurskorna til ad athuga hvort peir seljist betur. £skilegt er ad hafa pa a4 dberandi
stad og stilla verdi peirra mjog i hof, helst nidurgreida pa. Til ad framhaldsskdlanemendum
takist ad borda 5 skammta af greenmeti og dvoxtum a dag er naudsynlegt ad pessar vorur séu a
bodstolum i métuneyti framhaldsskdlanna.

Mjolk, mjolkurvorur og jurtamjdlkurafurdir

Mzlt er med ad i bodi sé fituminni mjolk (undanrenna, fjormjolk eda léttmjdlk) sem er
D-vitaminbaett og vitamin- og steinefnabaett jurtamjolk. Einnig séu léttsyrdar hreinar
mjolkurvorur, t.d. [étt sirmjolk eda Iétt ab-mjdlk, skyr og adrar fituminni syrdar mjolkurvérur
med sem minnstum sykri i bodi og sémuleidis sambaerilegar jurtamjélkurafurdir. Hér maetti
einnig huga ad skammtastaerdum, p.e. vera frekar med vorur i minni pakkningum heldur en
steerri til solu.

Smurdar samlokur / keyptar samlokur

begar braud er i bodi er seskilegt ad bjdda sem oftast heilkornabraud sem inniheldur ad
minnsta kosti 5-6 gromm af trefjum i hverjum 100 grommum brauds. Til ad fa upplysingar um
trefjainnihald er mikilveegt ad lesa utan @ braudumbudirnar og velja eftir treflamagni. Hér getur
matvaelamerkid Skraargatid hjalpad vid hollara val. [ heilkornabraudi og 68rum gréfum kornmat
eru trefjar sem eru naudsynlegar fyrir meltinguna en paer auka lika seddu tilfinningu eftir
maltid. pegar samlokur eru smurdar a stadnum er malt med ad nota heilkorna trefjarikt braud.
Ef vidbit er notad er maelt med ad velja mjukt vidbit og smyrja punnu lagi auk pess sem haegt
er ad nota létta sdsu eda pestd. Einnig er aeskilegt ad velja hollt dlegg, t.d. braudost, léttost,
kotasaelu, kjukling, baunamauk (hummus), lifrarkeefu, tunfisk, egg, papriku, agirku, témata,
salat og larperu (avékadod), svo eitthvad sé nefnt. Ef seldar eru adkeyptar samlokur er best ad
velja samlokur ur heilkorna gréfu braudi med eins hollu dleggi og kostur er, sja hér ad ofan. Ef
braud er bakad & stadnum er malt med ad nota meira af heilkorna gréfu mjoli, fraejum og huga
ad trefjamagni i uppskriftum.




Suapur
Margar uppskriftir eru til ad matarmiklum hollum stipum, sja nokkrar hér aftar i handbdkinni. Mzlt er med
ad nota eins itid salt og supukraft/stiputeninga vid matargerd og kostur er og velja saltminni vorur. | stadinn
ma nota saltlaust eda saltlitid krydd, t.d. jurtakrydd, sitrénu ofl.

Vatn og adrir drykkir

Mikilvaegt er ad nemendum standi avallt til boda kalt vatn, hvort sem er med maltidum eda til ad svala porsta
yfir daginn. Sykurlaust kolsyrt vatn an avaxtasyru (E330) getur lika verid gédur kostur. Hreinn dvaxtasafi er
betri kostur en sykradir svaladrykkir. Ekki er maelt med ad moétuneyti framhaldsskdla selji eda bjodi gosdrykki,
orkudrykki eda sykrada svaladrykki. Nzaeringargildi pessara drykkja er nanast ekkert og getur sykurinn valdid
tannskemmdum. Ad auki eyda avaxta- og rotvarnarsyrur i drykkjunum glerungi tannanna. Orkudrykkir, sem
innihalda koffin eru ekki aeskilegir fyrir ungt félk (18 ara og yngri) og bera varudarmerkingu vegna pess og
2ttu pvi ekki ad vera til sélu i skélanum. Nylegar kannanir sem Rannsoknir & greining (R&G) framkvaemdi
fyrir Ahaettumatsnefnd arid 2020 syndu ad sterk neikvaed fylgni var & milli neyslu framhaldsskdlanema

a orkudrykkjum og svefns. bridjungur ungmenna a aldrinum 13-17 dra, sem drekka orkudrykki og um
helmingur 18-20 ara fara yfir viomidunarmork Matveaeladryggisstofnunar Evropu (EFSA) fyrir pad koffinmagn
sem getur haft neikvaed ahrif a svefn (1,4 mg koffin per kg likamspyngdar). Sja nanari umfjollum um
orkudrykki & heimasidu Matvzelastofnunar og Heilsuveru.

Morgunmatur

Melt er med ad bjéda upp a hafragraut med mjolk i morgunverd. Hafragrautur er édyr og hollur matur og
par sem petta fyrirkomulag hefur verid tekid upp hefur pad gefist vel. Auk pess er haegt ad hafa Iéttsirmjolk,
|étta hreina ab-mjdlk og adrar fituminni hreinar syrdar mjélkurvérur med sem minnstum sykri dsamt gréfu
morgunkorni og sambeerilegar jurtamjélkurafurdir. Enn fremur er maelt med ad bjéda nemendum upp 4 lysi
eda lysisperlur (15 mikrégromm af D-vitamini).

Hadegisverdur
Meaelt er med ad nemendum standi til boda hadegisverdur a skélatima. Zskilegt er ad i bodi séu tveir
réttir alla daga og ad annar rétturinn sé greenmetiréttur. Velja aetti fyrst og fremst matvaeli sem eru rik
af naeringarefnum fra nattdrunnar hendi og nota sem minnst unnar matvorur sem innihalda oft mikid af
mettadri fitu og salti.


https://www.mast.is/is/neytendur/faedubotarefni-og-orkudrykkir/orkudrykkir
https://www.heilsuvera.is/efnisflokkar/naering/orkudrykkir/

Hér & eftir eru leidbeiningar um aeskilegt hraefnaval og Diskurinn synir aeskilega samsetningu maltida. |
kaflanum um nzeringaruatreikninga er farid yfir hvernig haegt er ad fylgjast med ad samsetning maltida sé i
samraemi vid radleggingar um naeringarefni p.e. ad i matnum sé haefileg orka, proétein, fita og kolvetni. Aftar i
handbdkinni ma finna tillogur ad réttum og uppskriftir.

Matsalurinn og framreidslan

Maltid er meira en bara maturinn sem er borinn par fram, félagslegi og umhverfislegi patturinn er einnig
mikilvaegur. Nemendur purfa ad geta sest nidur og notid pess ad borda med samnemendum sinum i rélegu og
notalegu umhverfi. Matartiminn parf einnig ad vera négu langur til ad nemendurnir geti bordad a eigin hrada.
Naudsynlegt er ad gera rad fyrir minnst 25 mindtum til ad borda. Nemendum zetti ad standa til boda ad fa aboét
eda minni skammta.




Fjolbreytni i fyrirrami
— Hollt hraefnaval fyrir framhaldsskélamotuneyti

Greenmeti og avextir

Graenmeti med hadegismat alla daga (hratt og /
eda sodid).

Avexti alla daga.

Gott er ad skera hratt greenmeti og avexti i
hzefilega bita.

Nota lika dvexti og greenmeti sem alegg a braud.
Ef bodid er upp a salatbar er mikilveegt ad par sé
einnig i bodi gréft greenmeti, baunir og dvextir.
Einnig maetti bjéda upp & sodin egg, tunfisk og
salatsosur.

Mjdélk og mjélkurvorur

D-vitaminbaett léttmjdlk til drykkjar.

Vitamin og steinefnabeett jurtamjdlk til drykkjar.
Hreinar dsykradar eda litid sykradar mjolkurvérur
an saetuefna og samsvarandi jurtavorur.

Syrdur rjomi (5—-10%) i matargerad.

Ostur sem alegg.

Fita og feitmeti

/Askilegt er ad smyrja mjuku vidbiti 4 braud, i
hzefilegu magni.

Nota einnig baunamauk (hummus), pesté an
hneta eda larperur (avékadd) ofan a braud.

Nota ymsar tegundir af mataroliu i matargerd,
t.d. rapsoliu til steikingar og i sdsur og dlifuoliu ut
a salot.

Sosur

Kaldar sésur ur syrdum rjéma eda surmjoélk.
Blanda majones til helminga med ab-mjélk,
surmjélk eda syrdum rjoma.

Heit sdsa buin til ur mjdlk eda vatni og jofnud eda
uppbdkud med jurtaoliu.

Vidbit eda feitari sésur pegar porf er & meiri fitu i
maltidina (t.d. med sodnum fiski).

Braud og kornvorur

Groft korn, t.d. bygg og haframjol, i grauta og
morgunkorn.

Grof heilkornabraud af ymsu tagi med a.m.k. 5 g
trefja i hverjum 100 g.

Velja braud med Skraargatinu.

Nota gjarnan bygg, heilkornapasta og
hydishrisgrjon sem medlati.

Alls konar tegundir af heilkornavérum til
baksturs, gjarnan lika free. i heilkornavérum eru
allir hlutar kornsins notadir vid framleidsluna.
Heilkornid getur ymist verid dmalad eda malad i
groft mjol en ekki sigtad.

Seetmeti, t.d. kdkur og kex, aetti ad vera sem
sjaldnast & bordum. Ef pad er i bodi pa aetti ad
minnka sykur eins og haegt er i uppskriftum og
hafa einungis til s6lu eftir hadegi.

Fiskur, kjot, egg og baunir

Fiskur tvisvar i viku og nota einnig feitan fisk,
helst tvisvar sinnum i manudi.

Graenmetis- og baunaréttir vikulega ef peir eru
ekki i bodi alla daga sem valkostur.

Einnig baeta baunum i kjotrétti og supur 60ru
hverju.

Velja 6unnid kjot og kjotvorur med minna en 10
g fitu i hverjum 100 g, einnig kjuklingakjot (hvitt
kjot).

Unnar kjotvorur aetti ad hafa mjog sjaldan a
bordum, en med unnum kjotvorum er att vid
kjot (oftast rautt kjot) sem er reykt, saltad eda
rotvarid med nitrati eda nitriti. Deemi um slikar
vorur: Saltkjot, spaegipylsa, pepperdni, beikon,
pylsur, bjugu, kjotfars, hangikjot og skinka.

Fisk, kjot, egg og baunamauk zetti einnig ad nota
sem alegg a braud.

Skoda zetti saltmagn i vérum og velja vorur sem
eru med minna en 1,25 g (0,5 g natrium) i 100
grommum af voru.

Velja sem oftast skrdargatsmerktar vorur.

Lifur og lifrarpylsu zetti ekki ad hafa oftar en
prisvar til fjérum sinnum i manudi vegna pess hve
mikid er af A-vitamini i pessum matvaelum.

Matreidsluadferdir

Ofnsteikja frekar en pénnu- eda djupsteikja og
nota hefilegt magn af jurtaoliu.

Minnka notkun salts og saltrikra krydda en nota
pess i stad 6nnur krydd an salts.



Jurtafaedi

Til eru nokkrar skilgreiningar a pvi hvad pad felur i sér ad neyta jurtafaedis. Sumir Utiloka bara rautt kj6t, adrir
utiloka einnig kjukling og/eda fisk og enn adrir einnig egg og/eda mjdlkurvorur. Ef eingdngu er um graenkerafaedi
(e. Vegan) ad raeda pydir pad ad allar vorur ar dyrarikinu eru Gtilokadar, pad er ad segja kjot, fiskur, skeldyr,
fuglakjot, egg, mjolk og mjdlkurvorur. Framhaldsskélinn aetti ad koma til méts vid parfir nemenda pannig

ad pau geti fylgt somu aherslum i sinu faedi i skélanum eins og heima hja sér, eins og kostur er. Pad krefst
kunnattu um mat og naeringarefni og nakveemrar skipulagningar ad setja saman matsedil sem uppfyllir parfir
likamans fyrir 61l naeringarefni ef eingéngu er um graenkerafaedi ad raeda. i sliku faedi er oft minni orka, protein,
jarn, jod og D-vitamin auk pess sem B12 vitamin er eingdngu i dyraafurdum nema vorurnar séu vitamin- og
steinefnabaettar. A bls. 14 md sja tilldgur ad pvi hvernig megi orkubaeta maltidir og hvernig haegt er ad beeta
mjukri fitu i maltidina. Einnig geta skammtastaerdir purft ad vera steerri 4 greenkera matsedli. Jurtamjolk og
vorur ur jurtamjolk settu ad vera baettar med kalki, selen, B2-vitamini, B12-vitamini og D-vitamini. Til ad tryggja
ad jarnrikar feedutegundir séu reglulega @ matsedlinum er mikilvaegt ad vera med mismunandi baunir, t.d.
sojabaunir (einnig sojavorur eins og tofu), linsubaunir, ertur og heilkornavorur, dékkgraent graenmeti eins og
graenkal og spinat. Sja ndnar a Jurtafeedi - leidbeiningar

Eins og fram kemur & bls. 6 og 8 pa er maelt med pvi ad hafa greenmetis- og baunarétti vikulega @ matsedli
skélamotuneyta. Einnig er aeskilegt ad bjoda upp 4 greenmetis- og baunarétti samhlida adalréttinum sem er i
bodi hverju sinni. pa gefst nemendum kostur a ad velja @ milli eda fa sér skammt af badum réttunum. Maelt er
med pvi ad fa adstod nzeringarfraedings vid ad setja saman matsedil fyrir jurtafaedi.



https://island.is/jurtafaedi

Diskurinn
—audveld leid til ad studla ad vel samsettum maltidum

Diskurinn synir & einfaldan hatt hvernig haegt er ad setja saman gdda og holla maltid med pvi ad skipta
matardisknum i prja jafnstéra hluta. A einum hlutanum er préteinrikur matur, 68rum kolvetnarikur og & peim
pridja greenmeti og/eda avextir. bannig er audvelt ad bera fram vel samsetta maltid. Diskurinn zetti ad vera
grunnur ad peim maltidum sem bodnar eru i skélanum.

Med Disknum er matnum skipt i prja
hluta:
e  Fisk, kjot, egg, bauna- eda linsurétti. Préteinrik
matveeli.
e  Kartoflur, bygg, pasta, hrisgrjon, kornmeti eda groft
braud. Matveeli rik af kolvetnum
— velja sem oftast trefjarikar/gréfar tegundir
t.d. bygg og heilhveitipasta.
e Alls konar greenmeti, p.m.t. rétargreenmeti,
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eda avexti. Veita mikid af trefjum, mikilveegum ' - Q\
nzaeringarefnum og 68rum hollefnum. Moo
Haegt er ad auka fjdlbreytnina med pvi ad vera i
baedi med hratt og so0did graenmeti.
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Haefilegt magn fitu er mikilvaegur hluti ek 7 oS
6t / egg

maltida

Fita getur komid i maltidina i hvada hluta sem er:
e | préteinrika pridjunginn, til deemis sem hluti af matargerdinni eda sem sésa med kjotrétti eda fiski.
e [ kolvetnarika pridjunginn, til deemis pastasdsa eda vidbit/olia med kartéflunum.

e [ pridjunginn med greenmetinu, til deemis sem jurtaolia i matargerd eda salatsdsa.

Diskurinn er ekki bundinn vid maltidir sem bordadar eru af flotum diski

Diskurinn hentar lika fyrir sUpur, grauta og mjélkurmat og kaldar braudmaltidir

e Med braudi parf ad vera proteinrikt alegg asamt greenmeti og avoxtum. Braud eitt og sér er ekki ndg
sem hadegismatur en hentar vel ad hafa med hvers konar spdnamat, p.e. sipum, grautum eda mjolk/
mjoélkurmat.

e [stpum er oft litil orka, prétein og kolvetni. Haegt er ad gera paer matarmeiri med pvi ad baeta i paer baunum
eda linsum, litlum kjotbollum, fiskbitum, eggjum, rétargreenmeti, kart6flum, byggi eda pasta og sma
jurtaoliu. Med supunni zetti ad hafa gréft, heilkornabraud med a.m.k. 5 g trefja med vidbiti og préteinriku
aleggi, svo sem fiskaleggi, kjotaleggi, baunamauk eda osti. Til ad eitthvad sér ur 6llum flokkum i maltidinni
2tti einnig ad bjoda salat, nidurskorid greenmeti eda avexti.

e Grautar og mjolkurmatur veita oftast meiri orku en stpur en engu ad sidur ztti ad vera eitthvad meira med

peim, t.d. groft, heilkornabraud med vidbiti og dleggi og auk pess greenmeti.

Hlutar Disksins eru allir jafn storir, 6had pvi hversu mikid er bordad. Hann segir pvi ekki til um
skammtastaerd — henni stjornar matarlyst og orkuporf.



Skraargatid

— einfalt ad velja hollara

Skraargatid er samnorraent opinbert matvaelamerki sem finnama a
umbudum matvara. Markmidid med Skraargatinu er ad neytendur geti
a einfaldan hatt valid hollari matvéru. Vorur sem bera merkid eru
hollari en adrar vorur i sama flokki sem ekki uppfylla skilyrdi til
ad bera merkid. Auk pess ad vera upplysandi fyrir neytendur
hvetur slikt merki matvaelaframleidendur til ad préa hollari

vorur og studlar pannig ad auknu urvali af hollum matvaelum

i verslunum. Skrdargatid audveldar hollara val og par med ad
farid sé eftir opinberum radleggingum um mataraedi pvi ad
matvorur sem bera merkid verda ad uppfylla akvedin skilyrdi
vardandi samsetningu naeringarefna: Hollari fita, minni sykur,
minna salt, meira af trefjum og heilkorni. Skélar eru hvattir

til ad velja skraargatsmerktar vorur pegar kostur er. Sja nanari

upplysingar um Skraargatid hér.

Greenmeti og avextir alla daga

Mzlt er med ad borda 5 skammta eda minnst 500 g af graenmeti og avoxtum daglega

en pad en pad getur dregid ur likunum a ymsum langvinnum sjukdémum, t.d. hjarta- og
20asjukdémum, ymsum tegundum krabbameina, sykursyki af gerd 2 og offitu. Hollusta
dvaxta og greenmetis er m.a. félgin i pvi ad i peim er mikid af trefjum, vitaminum,
steinefnum, andoxunarefnum og fleiri lifvirkum efnum. Allt ferskt greenmeti og avextir teljast
til matvaela sem mega bera Skraargatid.

Meaelt er med pvi ad bodid sé upp & greenmeti, hrétt og/eda sodid, med 6llum adalmaltidum
eda a salatbar. £skilegt er ad hafa baedi gréft og trefjarikt greenmeti, t.d. spergilkdl, gulraetur,
hvitkal, gulréfur, selleri og graenkal og einnig finni tegundir, eins og tdmata, gurkur, salat og
papriku. Svo ma haeglega baeta vid greenmeti i pottrétti og sipur auk pess sem meelt er med
ad bjéda einnig upp a greenmetisrétti. Ferskir dvextir aettu einnig ad standa nemendum til
boda og er mikilvaegt ad huga ad ferskleika peirra.



https://island.is/skraargatid

SERFADI

Feeduofnaemi er helsta dstaedan fyrir pvi ad nemendur purfa ad vera a sérfaedi. Ofnaemi
fyrir mjolk og eggjum eru algengustu tegundir feeduofnaemis en einnig er nokkud um
ofnaemi fyrir t.d. fiski, skelfiski, soja, hnetum, jardhnetum og hveiti. Opol fyrir dkvednum
faedutegundum, s.s. glatendpol og laktdsadpol (mjolkursykurdpol), meltingarsjukdomar og
efnaskiptasjukdémar geta einnig verid astaeda fyrir pvi ad nemendur purfi ad vera 4 sérfaedi.

Ofnami og opol

Motuneyti skdlans parf ad koma til mots vid parfir nemenda med faeduofnaemi og
faedudpol ad fenginni sjukddmsgreiningu og vottordi fra laekni. Naudsynlegt er ad skyrar

og greinargddar upplysingar fylgi fra nemandanum um pad hvers konar faedi hann parf

og i hverju fravik fra almennu faedi felast, p.e. hvada vorur nemandinn polir og polir

ekki. Upplysingar purfa i 6llum tilvikum ad vera skriflegar til ad tryggja ad ekki verdi um
misskilning ad raeda milli skéla og nemanda um framkvaemd. Mikilvaegt er ad skélar setji sér
skyrar verklagsreglur er varda feeduofnaemi og faedudpol og skal pad kynnt 6llu starfsfolki
skélans. Einnig purfa ad vera skyrar verklagsreglur til stadar um vidbrogd ef
nemandi med ofnaemi eda épol feer ofnaemisvaka med faedunni. Huga parf
sérstaklega ad pvi ad nemendur a sérfaedi fai 6ll naeringarefni 4r matnum og
ad tekid sé tillit til sérparfa peirra strax vid matsedlagerd. | flestum tilvikum er
haegt ad nota sama grunnmatsedilinn fyrir alla. Pad getur t.d. verid nog ad gefa
barni med fiskofnaemi einhvers konar kj6t- eda greenmetisrétt i stadinn fyrir
fisk (og adra sdsu ef fiskikraftur er i sésunni) en halda medlaetinu eins fyrir alla.

Mikilvaegt er ad allt starfsfolk motuneytis og skéla viti af pvi ef nemandi er
med feeduofnaemi eda faedudpol. Gott er ad skrifa @ minnislista med nafni og
bekk nemanda paer faedutegundir sem nemandi ma ekki fa og hafa listann
4 dberandi stad og jafnvel i daberandi lit asamt nylegri mynd af viskomandi (sem parf ad
endurnyja reglulega).
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Feedudpol er élikt ofnaemi ad pvi leyti ad pad hefur ekki ahrif a8 dnaemiskerfi likamans.
Einkennin og 6paegindin geta pd verid svipud og vid ofnaemi. Einstaklingar geta til deemis
verid med épol fyrir hrdum jardarberjum, tdmotum, kivi og sitrusavoxtum, sérstaklega

ef pau eru med frjékornaofnami. Sumir nemendur geta einnig verid med laktésadpol
(mjolkursykurdpol) og er mismunandi hversu mikid af mjélkurvéorum pau pola en pau geta
bordad braudost og mjolkurvorur sem eru laktdsafriar. Laktdsadpoli (mjdlkursykurdpoli)
skyldi ekki rugla saman vid mjolkurofnaemi, en pa parf ad snidganga alveg allar mjolkurvérur,
mjolkurafurdir og allar vérur sem innihalda mjélkurvérur og mjélkurprotein.

A vef embaettis landlaknis er ad finna hlekki i nokkrar hugaverdar sidur um Faeduofnaemi
og faedudpol (landlaeknir.is)

Meltingar- eda efnaskiptasjukdéomar

Heilsufar nemenda med sjukdéma & bord vid meltingar- eda efnaskiptasjukdéma er undir
pvi komid ad pau fai rétta medhondlun sem medal annars felst i réttu mataraedi. Starfsfélk
motuneytis parf ad fa fraedslu og skriflegar leidbeiningar fra nemendum sem eru med slika
sjukdéma.

Annad sérfaeli

Sérfaedi af 6drum asteedum, s.s. af triarlegum astaeedum eda vegna skodana, parf alltaf ad
meta einstaklingsbundid. Mikilveegt er ad nemendur a sérfaedi bordi fjdlbreyttan mat eins
og adrir nemendur til ad uppfylla parfir likamans fyrir 61l naeringarefni. Pad er einnig gott ef
maltidir peirra eru sem likastar peim sem hinir nemendurnir borda eftir pvi sem haegt er.

Matvaeli sem algengt er ad valdi ofneemi eda 6poli:
Mijdlk og mjdlkurmatur

Egg

Fiskur

Skelfiskur og onnur lindyr

Selleri

Sinnep

Sesamfrae

Lupina

Hnetur (heslihnetur, kasjdhnetur, pistasiur o.s.frv.)
Jar@hnetur

Hveiti, ragur, bygg, spelt og annad korn sem inniheldur gliten
Soja
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MATSEDLAR

GA608ir matsedlar par sem naeringarinnihald hefur verid reiknad Ut eettu ad vera til i hverjum skola. Med vel
skipulogdum matsedli ma uppfylla parfir matargestanna Ut fra naeringu, utliti, bragdlaukum, hagkveemni og
oryggi. Um leid eru matsedlarnir forsenda pess ad haegt sé ad gera hagkvaem og skipulogd innkaup. Fjolbreyttur
og vel samsettur matsedill sem naer yfir 4-8 vikna timabil sparar lika vinnu par sem haegt er ad nota hann aftur
og aftur med litlum breytingum. b6 verdur ad fara yfir matsedlana og bera saman hvert timabil fyrir sig til ad
gera breytingar midad vid adsteedur, til deemis arstidir, Urval hraefnis, fridaga og verd & matvoru. Hafa aetti
matsedla synilega baedi nemendum og foreldrum, t.d. @ heimasidu skdlans.

Matsedlagerd skapar hagraedingu i allri eldhusvinnu:
Audveldar innkaup.

Gerir innkaupin hagkvaemari.

Baetir nytingu.

Gefur meira jafnvaegi i samsetningu — hollara faedi.

Audveldar samraemingu i innkaupum og notkun.

Eykur 6ryggi vardandi rekjanleika matveela.

ouv e wNeR

Nokkur hollrad vio matsedlagerdina

Mikilveegt er ad deetla naegan tima i matsedlagerdina. Pad borgar sig ad gera matsedla fyrir lengri timabil i einu
til ad samsetningin verdi sem best og skipulag vid innkaup hagsteedara. Gott er ad byrja a ad daetla midad vid
fidlda vikna sem matsedillinn naer yfir hversu oft aetlunin er ad hafa akvedna rétti i matinn, svo sem fisk, kjot,
baunarétti, supur, grauta og annad.

Ef hadegismaturinn er of fitulitill midad vid radleggingar ma nota vidbit eda fiturikari sésur til ad maltidin gefi
naegilega mikla fitu eda endurskoda uppskrift med tilliti til fitumagns. Einnig er haegt ad nota salatsosur rikar af
oliu. Ef hadegismaturinn er of orkulitill midad vid radleggingar ma baeta vid grofu heilkornabraudi med mjuku
vidbiti. Passa parf sérstaklega uppa ad stpur séu naegjanlega orkurikar og ma orkubaeta peer t.d. med jurtaoliu,
eggjum og baunum.

Gott er ad skra nidur hversu mikid er bordad af hverjum rétti (sja kafla um innkaup) og hvers konar matur er
vinsall. ba er maelt med ad hafa kennara og nemendur ad einhverju leyti med i rédum.
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begar matsedlar hafa verid utbunir parf ad fara yfir pa med
eftirfarandi i huga:

Er fjiolbreytnin nzegileg?

Er val hrdefna i samreaemi vid radleggingar a bls. 8?

Hversu oft er sami eda sambezerilegur matur @ bordum?

Hvenzer er 6haett ad nota sama matsedilinn aftur?

Er buid ad lagfeera pad sem betur matti fara sidast pegar sambaerilegur matur eda
matsedill var notadur?

barf e.t.v. ad uppfeera skammtastzerdir eda skipta Ut medlaeti fyrir naestu innkaup?
Er plass fyrir meira af greenmeti 8 matsedlinum?

Er plass fyrir meira af avoxtum & matsedlinum?

Eru heilkornavorur i bodi daglega? T.d. hafragrautur, gréft heilkornabraud med a.m.k.
5 g trefja, bygg eda heilhveitipasta?

Hver er kjarni maltidarinnar? Oft er ndg ad skipta Ut medlzetinu, velja adra sésu eda
skipta um krydd til ad auka fjolbreytnina eda baeta samsetninguna.

Gott er ad fylgjast med aukningu i neyslu milli vikna eda manada, sérstaklega a
avoxtum og graenmeti.

Séu breytingar gerdar a skammtasteerdum eda medleeti parf ad reikna Ut orku og
nzeringarefni a nyjan leik.

Fimm atridi sem gott er ad hafa i huga vid samsetningu
matsedla

Jafnvaegi

Matsedillinn parf ad vera pannig samsettur ad bragd, aferd og naeringarinnihald fari saman og a pad baedi vid
um matsedilinn i heild og hverja maltié fyrir sig. Til deemis kjotsésa med pasta par sem kjotsdsan er bragdmeiri
en pastad.

Fjolbreytni

Pad er engin ein faedutegund svo holl ad hun veiti 6l pau nzeringarefni sem likaminn parf 4 ad halda.
Fjolbreytnin gerir maltidina lika meira adladandi og likurnar a ad allir bordi eitthvad eru meiri. Ekki parf sidur
ad geeta ad fjdlbreytni i vali hraefna en rétta. Til deemis eru hakk med spaghetti og lasagnaréttir Ur svo ad segja
somu hraefnum og ekki hentar ad hafa kjotalegg 4 braud sama dag og kjot er i matinn.

Andstaedur

pad eykur lystina ef fram koma andstaedur i bragdi, litum, aferd og matreidsluadferd innan maltida, t.d.
stokkir, litfagrir gulrdtarstrimlar, mjuk kart6flumus og gullas. Hafa ma t.d. fiskalegg i kaffitima pa daga sem
hadegismatur er baunaréttur eda pastaréttur.

Litir
Ageett er ad mida vid ad i hverri maltid séu ad minnsta kosti tveir litir. Avextir og graeenmeti gledja baedi maga,
munn og augu.

Utlit
Nemendur meta matinn med augunum. Ef maturinn litur ekki girnilega Ut i peirra augum er erfidara ad fa pau
til ad smakka hann.




AD meta eigin matsedil

1. Val @ matvaelum

Mynda litir og aferd géda heild? ja/nei
Eru fleiri en einn litur, |6gun og staerd bita? ja/nei
Mynda matveeli vikunnar géda, fjolbreytilega heild? ja/nei
Er enginn dagur einhafur hvad vardar val 8 matvaelum? ja/nei
Eru einkennandi matvaeli fyrir arstidina/timabilid & matsedlinum? ja/nei
Eru ny matvaeli/réttir kynnt pennan manud? ja/nei

2. Tekjabunadur og vinnutaekni
Er eitthvad sem haegt er ad gera fyrirfram til ad flyta fyrir? ja/nei

Duga eldhusahold, teeki og starfskraftar til ad matreida skv. matsedlinum? ja/nei

3. Kostnadur
Er buid ad reikna ut kostnadinn vid matsedilinn? ja/nei

Vega 6dyrari maltidir upp paer dyrari? ja/nei

4. Matsedlar og uppskriftir

Eru til uppskriftir fyrir alla réttina @ matsedlinum? ja/nei
Eru matreidsluadferdir tilgreindar? ja/nei
Er komin reynsla 4 haefilega skammtastaerd fyrir réttina? ja/nei
Er allt medlzeti tekid fram @ matsedlinum? ja/nei

5. Naeringargildi

Eru maltidirnar haefilega orkurikar (kkal)? ja/nei
Er mjuk fita valin fram yfir harda fitu? ja/nei
Er geett ad saltmagni (athuga sérstaklega unnar kjotvorur og tilbdnar stpur)? ja/nei
Eru C-vitaminrik matvaeli 4 bodstélum daglega? ja/nei
Eru matveeli, sem innihalda A-vitamin/beta-karotin, reglulega @ bodstélum? ja/nei
Eru jarnrik matveeli @ bordum flesta daga? ja/nei
Eru kalkrik matveeli @ bordum daglega? ja/nei
Er trefjarikt braud eda annad groft kornmeti i bodi daglega? ja/nei
Er greenmeti med hadegismatnum alla daga? ja/nei

Eru dvextir og greenmeti i bodi alla daga vikunnar? ja/nei




Algengar skammtasteerdir

Skammtastaerdirnar midast vid magn eftir matreidslu nema annad sé tekid fram. Rétt er a0 lita 4 skammtana
sem viomid sem ma hafa til hlidsjénar. Reynslan synir ad pegar vinsall matur, 4 bord vid grionagraut, er i matinn
borda margir nemendur steerri skammta. Orkuporf og matarlyst nemenda er mismikil og pad er sjalfsagt ad
skammta i samraemi vid peirra parfir og gefa oftar a diskinn ef pau vilja, innan skynsamlegra marka.

Matveeli Unglingar 16-19 ara

Avextir, morgunhressing (g) 100
Fiskur matreiddur (g) 150
Kjét (g) 140
Fiski-/kjotbollur, greenmetisbuff, 50 g stk. 2-4 stk.
Plokkfiskur (m/kartoflum) (g) 300
Pottréttur (m/graeenmeti) (g) 250
Kjotsdsa (an pasta) (g) 200
Lasagna (g) 300
Kartoflur (g) 120-140
Hrisgrjén (g) 100-120
Pasta (g) 120-140
Graenmeti hratt (g) 80
Graenmeti sodid (g) 80
Sésa, heit (dl) 0,75-1
Sésa, kold (msk) 1-2
Supur, grautar (dl) 2

Rétta skeidin

bpegar nemendur skammta sér sjalfir geta réttu aholdin haft mikil ahrif 8 skammtastaerdina. Margir venja

sig til deemis 4 ad setja alltaf tvaer skeidar af kanilsykri Gt & grjonagraut og pa er sama hvort um teskeid eda
matskeid er ad raeda. Med minni skeid fer pvi minni sykur a grautinn. Veljum teskeidar i feitar sdsur og sykur en
matskeidar eda stérar salatskeidar fyrir greenmetid




ORLITIL NARINGARFRADI

i radleggingum um mataraedi er 16gd rik ahersla @ mataraedid i heild sinni og & mat ur
jurtarikinu sem er trefjarikur fra nattirunnar hendi, svo sem graenmeti, dvexti, ber, hnetur,
frae, heilkornavorur, baunir og linsur, en einnig a feitan og magran fisk, oliur, fituminni
mjélkurvérur og kjot og vatn til drykkjar. Hins vegar er maelt med pvi ad takmarka neyslu

4 unnum matvorum sem innihalda oft mikid af mettadri fitu, sykri eda salti. Sem daemi

ma nefna gosdrykki, seelgaeti, kex, kokur, snakk, skyndibita og unnar kjotvorur. Hér verdur
stiklad a stéru vardandi radleggingar um orku og orkuefnin, fitu, protein og kolvetni,

auk pess sem farid er yfir porf fyrir helstu naeringarefni og i hvada mat pau er ad finna. |
kaflanum um naeringarutreikninga eru svo gefnar leidbeiningar um hvernig haegt er ad fylgja
pessum radleggingum i métuneyti skélanna ef skélar hafa moguleika & ad framkvaema slika
utreikninga.

Orka

Radleggingar embeaettis landlaeknis um orku eru mismunandi eftir aldri og eiga ekki vid um
einstaklinga heldur einungis pegar verid er ad skipuleggja matsedla fyrir hopa félks eins og
til deemis nemendur i skéla. Embeetti landlaeknis gefur einnig ut radleggingar um aeskilega
samsetningu faadunnar med tilliti til proteina, fitu og kolvetna. bessar radleggingar, likt og
radleggingar um orkuinntoku, gilda eingéngu pegar verid er ad skipuleggja matsedla fyrir
hopa folks en ekki fyrir einstaklinga.

Prétein
Prétein er adalbyggingarefni likamans og pad er sérstaklega
mikilvaegt fyrir nemendur sem eru ad staekka ad proteinporf
peirra sé fullnaegt. Hef6bundinn matur er rikur af

préteinum par sem kjot, fiskur, egg og mjélk eru algengur

matur a bordum landsmanna. bPad eru pvi einungis pau

sem borda mjog einhaefa faedu og/eda borda litid sem
hugsanlega geeti skort prétein. A hinn béginn er of mikid

protein ekki hollt. Framlag proteina zetti ad vera 4 bilinu 10-20%
af heildarorku (E%).




Fita
[ fitunni eru mikilvaeg vitamin og naudsynlegar fitusyrur. Ef fitan i matnum er of litil geta
nemendurnir e.t.v. ekki bordad pad magn matar sem pau purfa til ad fullnaegja orkuporf
yfir daginn. bad er mikilvaegt ad fylgjast med fitumagni en ekki sidur fitusamsetningu i
matnum i framhaldsskélanum. Radlagt er ad fita veiti 25-40% af heildarorkunni. Vid
skipulagningu matsedla fyrir hdpa félks er haefilegt ad mida vid ad fita veiti 32-33%
af heildarorkunni.

Mykri og hollari fita
/Askilegt er ad auka hlut mjukrar fitu i faedinu og minnka hlut mettadar

fitu sem kemur adallega ur dyrarikinu (t.d. smjor og feitar kjot- og
mjoélkurvérur). bannig ma draga ur haettu a hjarta- og aedasjukdémum.
Hins vegar er ekki aeskilegt ad skipta Ut mettadri fitu fyrir finunnin

kolvetni, svo sem sykur eda hvitt hveiti, par sem pad getur haft dzeskileg
ahrif. Mjuka fitu er fyrst og fremst ad finna i faedutegundum ur

jurtarikinu og i feitum fiski. Mjuk eda dmettud fita er ymist eindmettud
eda fjolémettud og er hun fljdtandi vid stofuhita. Med hardri fitu er att vid
baedi mettadar fitusyrur og transfitusyrur. Zskilegt er ad velja jurtaoliur vid
matargerd og Ut 4 salot, t.d. rapsoliu og élifuoliu, frekar en smjor, smjorliki eda
kokosfeiti.

Kolvetni

Heilsufarsleg ahrif kolvetna i feedunni eru tengd tegund kolvetna.
Radlagt er ad kolvetnin komi fyrst og fremst Ur heilkornavorum,
greenmeti, baunum, avoxtum, hnetum og fraejum. Radlagt

er ad kolvetni veiti 45— 60% af heildarorkunni. Vid
skipulagningu matsedla fyrir hopa folks er hzfilegt ad

mida vid ad 52-53% orkunnar komi Ur kolvetnum. Neysla
kolvetna a pessu bili endurspeglar hollt mataraedi ad

pvi gefnu ad farid sé eftir radleggingum um trefjaneyslu,

avexti og greenmeti og ad neysla a vidbaettum sykri sé innan
viodmidunarmarka, sja hér fyrir nedan.

Vidbaettur sykur
Til ad tryggja naegjanlegt magn naudsynlegra naeringarefna og trefja og til

ad studla ad heilsusamlegu mataraedi er mikilveegt ad takmarka neyslu @ vorum sem innihalda
mikid af vidbaettum sykri eins og sykradir gos- og orkudrykkir, szelgaeti, kokur og kex. Minnka
2tti sykur i uppskriftum eins og haegt er og jafnvel sleppa honum. Sja nanar um sykurinnihald i
ymsum matvoérum a vefslodinni heilsuvera.is/hollara-val.

Trefjar

Trefjar eru miklvaegur hluti af mataraedi félks en aeskileg neysla fyrir
framhaldsskélanemendur er um 30-35 gromm trefja 4@ dag. Med pvi ad
bjéda oftar upp a heilkornavorur pegar kornvorur eru & bodstélnum,
t.d. heilkornabraud, bygg, kinda, hirsi, heilhveitipasta, hydishrisgrjon,
greenmeti og dvexti, pa settu nemendurnir ad na hzefilegu magni af
trefjum. Til pess ad trefjarnar hafi tileetlud ahrif & meltinguna purfa
nemendurnir ad hafa greidan adgang ad vatni ad drekka.



https://www.heilsuvera.is/hollara-val

Salt

Takmarka atti saltnotkun i mat sem atladur er framhaldsskélanemum. Steerstur
hluti salts i faedu, eda um 70%, kemur Ur tilbunum matvaelum, svo sem unnum
kjotvérum, braudi, ostum, pakkastipum og -sésum, tilbinum réttum og
skyndibitum. Til ad stilla saltnotkun i hof er pvi mikilvaegt ad velja litid
unnin matveeli. Einnig aetti ad takmarka notkun & salti vid matargerd

og 4 matinn og stilla i héf notkun & krafti og 68rum séltum kryddum,
t.d. sitrénupipar, siputeningum og sojasésu. bad atti frekar ad kynna
mat med 68rum kryddum sem innihalda ekki salt. [ stadinn fyrir salt er
haegt ad bragdbaeta matinn med ferskum eda purrkudum kryddjurtum,
hvitlauk, ferskum engifer, sitronu eda liménu. Zskilegt er ad sjoda greenmeti
og kartoflur i 6s6ltudu vatni. Starfsfélk motuneyta er hvatt til ad lesa utan a
umbudir og velja saltminni kostinn, par getur hjalpad mikid ad velja frekar
vorur sem eru merktar med Skrdargatinu. Sja nanar um leidir til ad minnka
saltneyslu hér: landlaeknir.is/skodadusaltid.



https://www.landlaeknir.is/skodadusaltid/

Viomidunargildi

i toflunni hér ad nedan eru birt vidmidunargildi fyrir orku- og naeringarefnainnihald {
medaltals skélamaltid, sem samsvarar 30% af radlagdri daglegri neyslu. Gildin byggja

ad mestu leyti & norreenum naeringarradleggingum frd arinu 2012. {slensku radlogdu
dagskammtarnir (RDS) eru eingdngu frabrugdnir peim norraenu hvad snertir D-vitamin,

en peir islensku eru par haerri. | skjalinu Grundvéllur rddlegginga um matareedi og radlagdir

dagskammtar neeringarefna eru ndnari upplysingar um RDS. RDS er pad

magn naudsynlegra vitamina og steinefna sem talid er fullnaegja pérfum alls porra

folks og er mismunandi eftir aldri. porf folks fyrir naeringarefni er mjog breytileg og

pvi geta RDS-gildin ekki sagt til um einstaklingsbundnar parfir. Skammtarnir koma

pannig fyrst og fremst ad notum vid ad skipuleggja matsedla fyrir hopa (til deemis hép
nemenda i framhaldsskéla) eda sem vidmidunargildi fyrir hollt faedi. Gildin eru pvi nokkru
hzerri en sem nemur porf flestra heilbrigdra einstaklinga. Naeringarefni r mismunandi
faedutegundum nytast likamanum misvel en vid dkvordun skammtanna er gert rad fyrir
ad naeringarefnin komi Ur blondudu faedi med mismunandi nytingu.

Aldur (ar) 16-19*
Orka (kkal) 30% (25-35%) 790 (655-920)
Fita (25-40% orku) (g) 22-35
Mettud fita og transfita (hamark 10%
orku) (g) hdmark ?
Fjolomettud fita (5—-10% orku) (g) 4-9
Kolvetni (45-60% orku) (g) 87-116
Prétein (10-20% orku) (g) 19-39
Trefjar (g) 10
A-vitamin (RJ) 240
C-vitamin (mg) 23
Kalk (mg) 270
Jarn (mg) 4,5
Jod (ug) 45
Salt (g) hamark 1,8

*Gildin eru ekki pau sému fyrir strdka og stelpur og er petta medaltalsgildi sem eru birt hér,
sja nanar i Grundvelli rddlegginga um mataraedi og radlagdir dagskammtar naeringarefna.



https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/5U2Lsh39Lh7GVV960OaFsy/e4b30cfb2e61aa0edd666f965f37cc5c/Grundvollur_radlegginga_um_mataraedi_og_radlagdir_dagskammtar.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/5U2Lsh39Lh7GVV960OaFsy/e4b30cfb2e61aa0edd666f965f37cc5c/Grundvollur_radlegginga_um_mataraedi_og_radlagdir_dagskammtar.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/5U2Lsh39Lh7GVV960OaFsy/e4b30cfb2e61aa0edd666f965f37cc5c/Grundvollur_radlegginga_um_mataraedi_og_radlagdir_dagskammtar.pdf

Hvar eru naeringarefnin?

A-vitamin
i dyrarikinu er A-vitamin i formi retindls en i litsterku graeenmeti og
avoxtum er mikid beta-kardtin sem umbreytist i A-vitamin i likamanum.

Mest er i

e Lysi, lifur, lifrarkeefu og lifrarpylsu. Naudsynlegt er pé ad hafa i huga
ad flestar lifrarafurdir innihalda mikid A-vitamin (retindl). bvi er gott
ad mida vid ad lifrarpylsa sé t.d. ekki oftar @ bodstélnum en 3-4
sinnum i manudi.

e Mjdlk og eggjum.

e {litsterku graeenmeti og dvoxtum, t.d. gulrétum, papriku, aprikdsum,
graenkali, spinati og spergilkali (litsterkt greenmeti inniheldur beta-
karétin sem er forveri A-vitamins og likaminn getur breytt pvi i
A-vitamin. Ekki haegt ad fa of mikid A-vitamin a pessu formi ur
grenmeti).

D-vitamin

Er i faum feedutegundum fra nattarunnar hendi en mest er i:
e Lysi.

e  Feitum fiski t.d. laxi, bleikju, makril og sild.

e Fjormjolk og D-vitaminbaettri drykkjarmjolk.

e D-vitaminbaettri mataroliu.

C-vitamin
Er fyrst og fremst i greenmeti, avéxtum og berjum:

e Papriku.
e Hvers konar kdli — graenkali, spergilkali, spinati, hvitkali, blomkali,
rosakali o.fl.

e  Kivi og jardarberjum.
e Appelsinum og 68rum sitrusavoxtum.

Kalk

Mest er af kalki i mjolk, ostum og 6drum mjélkurmat en pad er einnig
ad finna i:

e  Kalkbaettum jurtavérum t.d. soja-, hafra- og hrisvorum.

e  Sardinum, silungi og reekjum.

e Dokkgreenu greenmeti, svo sem spinati og graenkali.
4 e Sesamfraejum og moéndlum.
t




Jarn

Mikilvaegir jarngjafar i feedu:

e Innmatur, sérstaklega blodmor en einnig lifrarpylsa. P6 skal tekid
fram ad takmarka parf lifrarpylsu vid 3-4 sinnum i manudi vegna pess
ad hun inniheldur mikid A-vitamin.

e Kjot, sérstaklega rautt kjot.

* Egg

e Ymsar baunir og ertur.
e Tofu.

e  Dokkgrent greenmeti.
e Sardinur.

e Jarnbatt morgunkorn.

e Hveitiklig, heilhveiti, heilkornabraud og rugbraud.

e  (C-vitamin, t.d. Ur avoxtum og greenmeti, eykur nytingu jarns
ur afurdum Ur jurtarikinu og er pvi mikilvaegt ad huga vel ad
samsetningu maltida.

Joo
Mikilvaegustu jodgjafarnir i faedinu eru:

e  Fiskur (hvitur fiskur bestur jodgjafi t.d. ysa)
e Mjdlk og mjélkurvorur
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NZRINGARUTREIKNINGAR

Allir framhaldsskélar aettu ad leggja rika dherslu a hollt og fjolbreytt hraefnaval samkvaemt
radleggingum embeettis landlaeknis, sja nanar i lista a bls. 8. Einnig er aeskilegt ad hafa
Diskinn i huga vardandi samsetningu @ maltidum. Peir framhaldsskélar sem hafa tok 4 ad
nzringarreikna matsedla eru hvattir til ad gera pad og bera saman vid vidmidunargildi fyrir
orku- og naeringarefnainnihald i medaltals skélamaltid en ad auki er maelt med ad radfeera
sig vid naeringarfraeeding/naeringarradgjafa.

Utreikningar 4 orku

Taka parf tillit til medalorkuparfar nemanda til ad finna haefilegan matarskammt fyrir
hépinn. Maltid i framhaldsskélanum zetti ad veita um 30% af orkuporfinni yfir daginn. Hér &
eftir er reiknud orkuskipting yfir daginn fyrir framhaldsskélanemendur. Mikilvaegt er ad hafa
i huga ad einungis er um ad raeda medalorkuporf en orkupoérf hvers og eins er mismunandi.
beir sem eru duglegir ad hreyfa sig, geta til deemis purft meiri orku en adrir og 6fugt.
Naudsynlegt er ad gera rad fyrir ad peir nemendur, sem vilja, geti fengid abot.

Svona er magn orkuefna reiknad ut:

Aztlud medalorkupérf framhaldsskélanema & aldrinum 16-19 ara eru 2630 kkal/dag.
Radleggingar um naeringarefni fra embaetti landlaeknis gera rad fyrir ad daglega veiti protein
um pad bil 15% orkunnar, kolvetni um pad bil 52-53% (par af minna en 10% ur vidbaettum
sykri) og fita um pad bil 32—-33% orkunnar (par af minna en 10% hord fita). Prétein og
kolvetni veita hvort um sig 4 kkal (hitaeiningar) hvert gramm en fitan riflega tvofalt meira,
eda 9 kkal/g.




Dami um utreikning:

Prétein & ad veita um pad bil 15% orkunnar sem pydir, midad vid 2.630 kkal faedi: 0,15 x
2.630 = 395 kkal.

[ 1 g af préteini eru 4 kkal pannig ad 395 kkal eru 395/4 = 99 g af préteini.

Matnum i framhaldsskélanum er ekki setlad ad uppfylla dagsporfina af naeringarefnum
heldur um pad bil 30% hennar. bess vegna er hafilegt ad reikna med 0,3 x 99 = 30 g af
proteini yfir daginn i skdlanum. Ef adeins er verid ad reikna Ut nzeringargildi i hadegisverdi er
ekki dedlilegt ad hlutfall préteina verdi hzerra og fita einnig en hluti kolvetna par af leidandi
minni. Kolvetni eru aftur 4 moéti hlutfallslega meiri i millibita ad morgni og 6drum smzerri
maltidum.

A samsvarandi hatt setti maturinn i framhaldsskélanum ad veita ad minnsta kosti um

30% af daglegri porf fyrir flest vitamin og steinefni. Sérstaklega 4 petta vid um A-vitamin,

og C-vitamin og flest steinefni, svo sem kalk, jarn og jod. Sum naeringarefni faum vid poé i
mismunandi magni & hverjum degi. Fiskur er t.d. rikur af jodi og vid fdum pvi meira af jodi
pa daga sem fiskur er 4 bordum a medan kjoétmaltidir gefa meira af sinki og jarni. pad er pvi
radlagt ad reikna Ut naeringargildi i matsedli fyrir eina viku eda lengra timabil (t.d. 4 vikur) og
deila nidur & dagana. Nidurstdédurnar eru pa bornar saman vid vidmidunargildin um vitamin
og steinefni fyrir framhaldsskélanemendur, (bls. 21).

Dami um dreifingu og magn orkuefna fyrir framhaldsskélanema a dag

Magn orkuefna
(g) i matnum i
framhaldsskélanum
midad vid 30% af
medalorkuporf

Hlutfall af Magn orkuefna (g)
heildarorku a dag midad vid

Orkuefni dagsins 2.630 kkal feedi

(%)

Prétein 15% 9g u.p.b.30g
Fita 32-33% 95¢g u.p.b.28¢g
Kolvetni 345¢g u.p.b. 104 g u.p.b.65g

Vid utreikninga a naeringargildi matsedla er mikilvaegast ad fylgjast med orku, fitu, kolvetnum,
vidbaettum sykri, salti, proteini, trefjum, A-vitamini, C-vitamini, kalki, jarni og jodi.




INNKAUP

pott mikilvaegt sé ad halda kostnadi innan dkvedinna marka ma pad ekki hafa ahrif a hollustu,
gaeda- og Oryggispaetti matvaelanna. Skiptir mali ad hafa i huga innihaldsefni matveela, sbr.
gaedakrofur sem lyst er i pessari handbdk sem og vistspor matvaelanna. Med vel samsettum
matsedlum og med pvi ad nyta sér tilbod a naeringarrikum matvérum og gera hagstzed
innkaup ma halda kostnadi héflegum. Ein leid er ad hafa samband vid allar heildsélur/birgja
sem bjoda matvaeli og fa sendan voru- og verdlista fra peim til samanburdar. Skilgreina parf
vel hverjar parfir eldhussins eru og fa svo tilbod fra birgjum. Taka parf mid af Innkaupastefnu
matveela fyrir rikisadila.

Skipul6gd matarinnkaup spara tima og fyrirh6fn

Gott skipulag er naudsynlegt til ad geta rekid skdlamotuneyti eins og 16g og reglur kveda a
um. Ef skipulag er sleemt er til deemis ekki haegt ad rekja voru til baka til uppruna sins, sem
getur verid afar mikilvaegt fari eitthvad urskeidis. Vid skipulag a innkaupum er einnig radlegt
vegna umhverfissjonarmida ad skoda magnkaup og hversu oft er keypt inn.

AdQ velja réttu voruna

Fylgja parf vidmidum um naeringargildi og innihaldsefni vid val & vérum svo ad maturinn
uppfylli settar gaeda- og 6ryggiskrofur. Upplysingar um naeringargildi, s.s. magn fitu og salts
i réttum, purfa pvi ad liggja fyrir. Einnig er naudsynlegt ad fa upplysingar um innihaldsefni

i samsettum matvérum vegna matreidslu sérfaedis, t.d. vegna faeduofnaemis og/eda
faedudpols, til ad tryggja oryggi.

Hagstaed innkaup

Hollur matur er ekki dyrari en annar matur. | stéreldhtisum ma halda kostnadi niéri med pvi til

deaemis ad:

e Gerainnkaup i samraemi vid tilbod og arstima (breyta pa uppskriftum og matsedli eftir pvi).

e Hafa stundum baunarétti i stad kjotrétta en einnig baeta baunum i kjotrétti 6dru hverju.

e Kaupa einnig frosid greenmeti og avexti.

e  Leita hagstaedustu verda hja birgjum.

e Festast ekki af vana 4 einum stad pott pad geti vissulega verid hagkvaemt ad versla sem mest
vid sama adilann.

e Leera af reynslunni ad kaupa rétt magn og skammta hzfilega.


https://www.stjornarradid.is/library/02-Rit--skyrslur-og-skrar/190520%20Innkaupastefna_matv%C3%A6la%20fyrir%20r%C3%ADkisa%C3%B0ila_a4_19_5_2019_S.PDF
https://www.stjornarradid.is/library/02-Rit--skyrslur-og-skrar/190520%20Innkaupastefna_matv%C3%A6la%20fyrir%20r%C3%ADkisa%C3%B0ila_a4_19_5_2019_S.PDF

Nokkur atridi sem gott er ad hafa i huga vid innkaupin:

Fjoldi einstaklinga i mat, baedi nemendur og kennarar — hversu mikid magn
parfi matinn?

Skammtasteerdir Ut fra naeringarporf hépsins, t.d. aldur og kyn nemendanna.

Vera buin(n) ad fara yfir samsetningu matsedla med hlidsjon af radleggingum
embaettis landlaeknis um mataraedi.

Fylgiskjal med matsedlum til ad skra inn upplysingar um magn o.fl. (bls. 31).
Merkja vid pad sem buid er ad panta.

Fastar pantanir fyrir pad sem parf ad koma daglega eda einu sinni til tvisvar i
viku og manadarpontun fyrir annad.

Akvedinn timi til ad taka & méti s6lumonnum eda hafa samband vid pa par
sem pad vinnulag er vidhaft.

Hversu mikid 4 ad panta? Naudsynlegt er ad vita hve mikid er i raun bordad
og hversu miklir afgangar verda til ad haegt sé ad dzetla naestu pontun og
endurskipuleggja innkaup i samraemi vid pad. Séu afgangar miklir verdur ad
skoda af hverju pad er.

Reynslan synir ad ekki er ndg ad hafa fast innkaupamagn fyrir hverja matvoru
heldur parf einnig ad taka tillit til matreidsluadferda. pPad fer t.d. ekki endilega
jafnmikid af sodnum fiski og steiktum.

Munid ad lita 4 dagatalid. Hugsanlega parf ad breyta péntunum, t.d. vegna
fridaga annarra daga sem nemendur eru ekki i skélanum.

pad er kostnadarsamt og tekur éparflega mikid rymi ad safna stérum lager.
bétt pontun fari fram viku- eda manadarlega er haegt ad bidja um ad fa
plassfrekar vorur afhentar sidar. Fisk og 6nnur vidkveem matveeli etti ad fa i
hds ad morgni pess dags sem hann er matreiddur.




Umbhverfisvaen innkaup

Umhverfisstefna i innkaupum midast vid ad draga dulinn kostnad fram i dagsljésid, s.s. med
pvi ad taka tillit til endingar, orkunotkunar, fjélda sendinga og endurnytingarmoguleika.

Umhverfisvaenar vorur eru paer sem eru sidur skadlegar heilsu manna og umhverfinu en
sambeerilegar vorur atladar til smu nota.

Ekki parf ad vera flokid ad koma upp umhverfisvaenni stefnu i skdlamotuneytinu. bad

ma draga Ur urgangi med pvi ad kaupa vorur i staerri pakkningnum. bess parf pé ad geeta
ad ekki sé keypt inn slikt magn ad pad auki matarséun ef ekki klarast ur pakkningunum.
Framhaldsskolar geta lika haft jakveed ahrif Gt & vid med pvi ad bidja um vorur i sem
minnstum umbudum og ad ekki sé verid ad pakka inn matvoru sem éparfi er ad pakka inn,
s.s. appelsinum. bPannig er haegt ad draga ur urgangsmyndun og sorphirdukostnadi skola.

Lifraenar vérur

[ lifreenni raektun felst ad uppfylla parf ymis skilyrdi vid raektun matveela, s.s. hémlur & notkun
pléntuverndarefna og annarra efna til reektunar. Aherslur lifreennar raektunar eru almennt 4
verndun umhverfisins, ad framleidsla sé sjalfbzer, velferd dyra og samfélagslega dbyrgd.

Vara er umhverfisvaen ef hun:

e bjdnar tilgangi sinum vel og er hagkvaem i rekstri.

e  Ersparneytin & orku og audlindir.

e Erisem minnstum umbudum eda ad paer eru ad stérum hluta ur endurnytanlegu efni.
e Veldur sem minnstri mengun.

e Erendingargdd og audveld i vidhaldi og endurnyjun.

e Erendurnotanleg og/eda endurvinnanleg.

Haegt er ad lesa meira um umhverfisveen innkaup og umhverfisvaena stefnu i rikisrekstri a
vefsidunni Vistveen innkaup 4 www.vinn.is.

Einfold rad eru ad:

e Velja margnota i stad einnota.

e Velja vorur sem eru gédar fyrir umhverfid, t.d. med umhverfismerki (sja nanar Vottanir
og adrar merkingar & vef Umhverfisstofnunar).

e Velja steerri innkaupaeiningar ef pad hentar m.t.t. geymslurymis (spyrjist fyrir hja
birgjum).

e Lagmarka umbudir.

e Velja endurunnid, endurnytanlegt og endurvinnanlegt.

Velja islenskt og gjarnan vorur ur heimabyggd.



https://www.ust.is/graent-samfelag/graenn-lifstill/vottanir-og-adrar-merkingar/
https://www.ust.is/graent-samfelag/graenn-lifstill/vottanir-og-adrar-merkingar/

Matarsoun

Neysla matvaela hefur ahrif 8 umhverfid, baedi jdkvaed og neikvaed. Med pvi ad vera
medvitud um hvada matur er valinn og med pvi ad draga Ur matarséun getur skélinn lagt sitt
af moérkum til ad lagmarka neikvaed ahrif 8 umhverfid. Meiri neysla & afurdum ur jurtarikinu
og minni neysla dyraafurda hjalpar til vid ad takmarka losun grédurhusalofttegunda og
hefur pannig jakvaed ahrif 8 umhverfid. b4 er kvedid 4 um abyrga neyslu og framleidslu i
Heimsmarkmidum Sameinudu pjédanna (markmid 12.3).

Mikilvaegt er ad minnka matarséun. Arlega er talid ad um pridjungur af framleiddum mat til
manneldis & heimsvisu eydileggist eda fari til spillis. Ad framleida mat sem sidan er hent er
ekki umhverfisvaent, auk pess ad vera 6hagkveemt. Nokkrir paettir geta haft ahrif til aukinnar
matarséunar i skélum. Ma par nefna lélegar adstaedur til ad vardveita matarafganga,
mistulkun a reglum og streituvaldandi umhverfi par sem nemendurnir borda. Med
framreidslu a hollum og godum maltidum i notalegu umhverfi og hafilegum timaramma eru
meiri likur & pvi ad maturinn sé bordadur i stadinn fyrir ad honum sé hent.

Ra0 til ad minnka matarséun

Meelid, fylgist med og setjid raunhaef markmid um innkaup og eldamennsku.
Skipuleggid vel innkaup ut frd matsedli, fjolda nemenda og starfsfélks og eldid

rétt magn. Munid ad skoda skdladagatalid, eru fridagar framundan og pvi engir
nemendur i skdlanum?

Greinid & milli ,best fyrir” dagsetningar og ,,sidasti notkunardagur”. Vara med
,best fyrir” dagsetningu er heef til neyslu ef hun lyktar, bragdast og litur edlilega

ut pratt fyrir ad komid sé fram yfir pa dagssetningu. Vérur merktar med ,sidasta
notkunardag“ 4 hins vegar ekki ad nota ad peim degi lidnum. Ef pad stefnir i ad ekki
verdi haegt ad nota matveeli fyrir ,sidasta notkunardag” er haegt ad frysta pau adur
en ad honum kemur og nota sidar. Skrdid pa dagsetningu frystingar 8 umbudir.
Stillig isskapinn rétt og fylgist med hitastigi hans. Maturinn helst lengur ferskur vid
kaelingu vid 4°C. Geymslutimi matvaela getur styst toluvert ef hitastig isskaps er of
hatt.

Keelid afganga a 6ruggan hatt, sja nanar i kafla um ,Innra eftirlit i stéreldhdsum®.
Skipuleggid vel isskap og frysti og hafid verklagsreglur fyrir geymslu @ matnum.
Hafid ,fyrst inn fyrst at” regluna avallt i huga.

Berid ekki fram of stéra matarskammta i einu, fyllid heldur 3 eftir hendinni. bannig
er audveldara ad nyta matarafganga sidar.

Sjdio til pess ad pad sé kyrrd og ré og notalegt andrumsloft i matsalnum.

Faid nemendur og kennara til ad taka patt i ad draga Ur matarséun. Raedid
matarsoéun vid pau og virkid pau til patttoku.

Sja ndnar @ Matarséun | Saman gegn séun (samangegnsoun.is)



https://samangegnsoun.is/

MATUR

matreitt og notad magn

Framhaldsskoli: Fjoldi nemenda:

Manudur: Fjoldi fullordinna:

Magn a mann

Matveeli x skammtar Matreitt Afgangar Athugasemdir
=AM

Aatlad magn (AM) = Hvad parf mikid magn 4 mann og hvad eru margir i mat?



FASTAR PANTANIR

Framhaldsskoli: Fjoldi nemenda:

Manudur: Fjoldi fullordinna:

Afhending dagur/
timi

Fyrirtaeki Vorutegund

Manudagur

pridjudagur

Midvikudagur

Fimmtudagur

F6studagur

Reiknid Ut magnid eftir uppgefinni skammtastaerd en hafid jafnframt i huga hvad er verid er ad elda. Fyrir vinszla
rétti eins og grjonagraut dugar eflaust ekki viomidunarskammtur.

Munid ad skoda
skoladagatalid. Eru
fridagar fram undan

og pvi engir nemendur

i skélanum? ba getur
purft ad breyta fostum
pontunum.




ORUGG MATVZLI

— allra hagur

Adur en rekstur métuneyta hefst skulu rekstraradilar setja sig i samband vid heilbrigdiseftirlit
viokomandi sveitarfélags og saekja um leyfi til rekstrarins. Heilbrigdisfulltrii kemur

reglulega i eftirlit til ad ganga ur skugga um ad reglum um 6ryggi matvaela sé framfylgt

i motuneytinu. Telji rekstraradili ad i dreifingu séu varasom matvaeli eda ef upp kemur
grunur um matarsykingu eda ofnaemi eftir neyslu matveela skal tafarlaust haft samband vid
heilbrigdisfulltria sveitarfélagsins.

Innra eftirlit er eftirlitskerfi sem rekstraradilum skélamétuneyta ber ad nota til ad draga ur
eda koma i veg fyrir haettur vid framleidslu og dreifingu matvaela. Uppsetning og framkveemd
innra eftirlits er [l6gud ad hverju motuneyti fyrir sig. Innra eftirlit parf ad vera sjalfsagdur hluti
af allri vinnu i métuneytum og par ma ekkert verda utundan.

Helstu paettir innra eftirlits eru:

Azetlun og skra yfir freedslu og pjalfun starfsfélks.
Undirritun yfirlysingar um heilsufar starfsfélks.

Hreinlaetisdazetlun sem felur i sér umgengnisreglur, meindyravarnir og prifadaetlun.
Eftirlit med hitastigi vid matreidslu og kaelingu.

Eftirlit vid vérumottoku.

Vidbrogd vid fravikum.

Starfsfolk

Starfsfélk motuneyta parf ad hafa haldgéda pekkingu a réttri medhondlun og 6ryggi
matveela. Freedsla um tilgang og markmid innra eftirlits og pjalfun i notkun pess er
naudsynleg. Rekstraradilar skdlamotuneyta eiga ad gera datlun og halda skra yfir fraedslu

og pjalfun starfsfélks. Umgengnisreglur og reglur um persénulegt hreinlzeti starfsfolks, s.s.
um handpvott, vinnufot og skartgripi, purfa ad vera skyrar og vel kynntar fyrir 6llu starfsfélki.
Undirritun heilsufarsskyrslu er yfirlysing starfsmanns og rekstraradila skélamétuneyta um ad
starfsmadur sé ekki vid storf ef grunur leikur @ ad hann/hin sé smitberi eda med smitandi
sjukddm sem geeti dreifst med matvaelum.

Vinnusvaedi

Skipulag vinnusvaedis og eftirlit med hreinlaeti og prifum parf ekki sidur en matreidslan ad
vera i féstum skordum.

pad parf ad akveda og hafa skriflegt hvad a ad prifa, hvenar og hversu oft a ad prifa,
hvernig a ad prifa og sidast en ekki sist hver 4 ad prifa. Hafa ber i huga ad hreinsiefni eru lika
mengunarvaldar og geta verid haettuleg folki. Rétt notkun hlifir baedi félki og umhverfinu.

A vinnusvaedi og i geymslum fyrir matvaeli parf ad gera rad fyrir meindyravérnum, s.s. neti
fyrir opnanlegum gluggum og rafmagnsflugnabonum (UV-1jés i lofti).



Hitastig

Stjornun & hitastigi vid geymslu, flutning og vinnslu matvaela er auk hreinleetis ahrifarikasta
leidin til ad takmarka voxt 6rvera og par med draga ur haettu 4 matarsjukdémum. Hitastigid
parf annad hvort ad vera ndgu lagt eda négu hatt til ad hindra voxt 6rvera eda drepa peer.
Takist pad ma einnig tryggja geedi, lengja geymslupol og hindra skemmdir i vidkveemum
matvaelum. Til ad fylgjast med virkni kaela og frysta er naudsynlegt ad maela og skrd hitastig i
peim.

Vorumottaka

Eftirlit vid vorumottoku er naudsynlegt enda mikilvaegt ad gera krofur um ad fra birgjum

komi avallt fersk og heilneem matvaeli. Astand umbida, umbtdamerkingar og skynmat &

voru eru atridi sem parf ad skoda. Einnig er naudsynlegt ad maela og skra hitastig keeldra,
frystra og hitadra matvaela vid mottoku.

Fravik
Vegna fravika, sem upp kunna ad koma vid voruméttoku, matreidslu eda geymslu matveela,
skal halda fravikaskyrslu yfir viobrogd, orsakir og urbaetur.

Innra eftirlit i storeldhisum

pvi midur er ekki til nein ein téfralausn til ad koma & virku innra eftirliti i stéreldhdsum.

i 6llum tilvikum naest po bestur arangur af uppsetningu og framkveemd innra eftirlits ef
rekstraradilar og starfsfélk vinna saman en audvitad getur verid naudsynlegt ad leita eftir
radgjof hja fagadilum. Hagnytar upplysingar um innleidingu innra eftirlits ma m.a. finna a
heimasidu Matvaelastofnunar, mast.is/matvaelastofnun/innra-eftirlit/.

Til ad tryggja oryggi neytenda hafa verid sett fram eftirfarandi viomidunarmork:

Kaelivéru a ad geyma vid 0-4 °C.
Matveeli, sem a ad framreida kold, verdur ad kaela fljott og vel og geyma vid sama hitastig.
Matveeli sem eru eldud en a ad kaela og hita upp sidar, skal kaela frd 60°C & innan vid

fjérum klukkustundum nidur i 4°C eda a tveimur klukku- stundum nidur i 20°C.
Vid flutning og afhendingu/mottoku verdur hitastig einnig ad haldast rétt allan timann.
Hitastigskedjan ma hvergi rofna.

Engin kedja er sterkari en veikasti hlekkurinn.



http://www.mast.is/matvaelastofnun/innra-eftirlit/

ORLITIL ORVERUFRADI

Gerlar sem valda matarsykingu

Orverur eru samheiti yfir drsmaar lifverur sem adeins sjast i smasja. baer eru alls stadar i
umhverfi okkar, i lofti, vatni, jardvegi og 8 monnum og dyrum. bzer dreifast med snertingu,
lofti, ryki og meindyrum.

Orverur skiptast i gerla (bakteriur), ger- og myglusveppi og veirur. Nattiruleg heimkynni
Orvera eru jardvegur, yfirbordsvatn, dyr og menn (meltingarvegur, kok, nasir og hud). Gerlar
eru einkum komnir fra dyra- eda mannasaur en orverur berast lika fra slimhimnu i nésum og
koki pegar folk héstar, hnerrar, talar eda andar. Gerlarnir dreifast svo afram med snertingu og
medhondlun matvaela og dhalda.

Orverur geta ymist verid til géds eda ills. Pannig eru til nytsamlegar érverur sem eru
notadar i matvaelavinnslu @ medan adrar skemma og stytta geymslupol matvaela og

valda sjukdémum. Orverur purfa akvedin vaxtarskilyrdi til ad geta prifist og fjdlgad sér.
Neering, hitastig, raki, surefni og syrustig skipta mali en kjoradstaedur eru mismunandi eftir
tegundum. Fj6lgun gerla & sér stad med skiptingu. Gerlarnir vaxa ad akvedinni steerd og
myndast pa skilrum sem skiptir frumunni i tvaer ndkveemlega eins frumur. Ef vaxtarskilyrdi
eru hagstaed geta peir vaxid og skipt sér mjog hratt. Flestir gerlar skipta sér @ 20 minttna
fresti. bad er pvi ekki rdad nema i tima sé tekid ad hefta fidlgunina.

i eldudum matvaelum geta leynst gré sjikdémsvaldandi 6rvera, s.s. Bacillus cereus og
Clostridium perfringens. begar hitastig matvaelanna er komid nidur fyrir 60°C fara gréin

ad spira, eiturefni ad myndast og drverurnar ad fjélga sér. Eiturefnin eru sum hver mjoég
stodug og verdur ekki eytt med upphitun eda framhaldseldun. ba er 2tid su heetta fyrir
hendi ad matveelin mengist eftir eldun vegna krossmengunar, smits fra ménnum s.s. vegna
Staphylococcus aureus eda vegna 6rvera Ur umhverfinu eins og Listeria monocytogenes.
bessar bakteriur fjolga sér vid hitastig upp undir 60°C og nidur fyrir frostmark. Kjorhitastig
peirra er a bilinu 30°C upp i 43°C og kjorhitastig eiturefnamyndunar er fra 20°C upp i 40°C
(B.Cereus, C.Perfringens og S.Aureus). Mest haetta @8 matarsykingum er pvi ef matveeli standa
i einhvern tima vid hitastig a bilinu frd 60°C og nidur i 20°C.

Hreinlaeti og rétt hitastig matreidslu dsamt kaelingu eru pvi lykilatridi i medferd matveaela

til ad hindra voxt 6rvera svo paer ryri ekki geedi og geymslupol matveela. Enn alvarlegra er
hins vegar ad paer geta valdid matareitrun og matarsykingu. Matareitrun veldur veikindum
og stundum varanlegu heilsutjéni, jafnvel dauda. Flestar 6rverur, sem valda matarsykingu,
drepast vid gerilsneydingu eda sudu. Sumar geta pé myndad eitur sem polir vel sudu i langan
tima og eitrid sjalft veldur pa matareitrun. Einnig eru til gerlar sem geta myndad dvalargré
sem lifa af sudu og pola hitun upp i 120°C i nokkurn tima. bessi dvalargré geta lifnad vid og
fjolgad sér vid rétt skilyrdi og geta pa myndad eitur. Matvaeli, sem farin eru ad skemmast,
2tti pvi aldrei ad reyna ad medhondla frekar heldur farga peim.




HEILSUEFLANDI FRAMHALDSSKOLI

og adalnamskra framhaldsskdla

Embaetti landlaeknis hefur umsjon med Heilsueflandi framhaldsskdla sem er atlad ad stydja skéla i ad vinna
markvisst ad heilsueflingu og gera hana ad hluta af daglegu starfi skélanna. Gert er rad fyrir ad Heilsueflandi
framhaldsskdlar setji sér heildraena stefnu um heilsueflandi skélastarf og ad i skélanamskra sé tekid mid af
stefnunni. Mikilvaegt er ad skélastjérar mati stefnu a svidi naeringar. Med slikri heildraenni nalgun ma betur
studla ad samraemi i naeringarmalum og baettri heilsu og lidan nemenda. | adalndmskra framhaldsskdla

frd 2011 eru heilbrigdi og velferd skilgreind sem einn af sex grunnpattum menntunar sem skélar eiga ad

hafa ad leidarljdsi og innleida i 6llu sinu starfi. Mikill samhljémur er med Heilsueflandi framhaldsskéla og
grunnpaettinum um heilbrigdi og velferd. Heilsueflandi framhaldsskéli mun pvi nytast skdlum sem verkfaeri til ad
innleida grunnpattinn heilbrigdi og velferd.

Adalndamskra framhaldsskdla

i almennum hluta adalnamskrar framhaldsskdla er talad um ad i skdlaumhverfinu purfi ad studla ad
heilsusamlegu faeduvali med fraedslu og gédu frambodi a fjolbreyttum mat. Jafnframt ad leggja purfi dherslu a
félagslegt gildi maltida, medal annars med pvi ad gefa naegan tima til ad neerast. | kafla um heilbrigdi og vellidan
er talad um ad allt skolastarf purfi ad efla heilbrigdi og studla markvisst ad velferd og vellidan enda verja
nemendur stérum hluta dagsins i skéla. [ skélum purfi jafnframt ad skapa jakvaedan skélabrag og heilsueflandi
umhverfi par sem markvisst er hlud ad proska og heilbrigdi fra ymsum hlidum. Helstu paettir heilbrigdis sem
leggja parf aherslu a eru: jakvaed sjalfsmynd, hreyfing, naering, hvild, andleg vellidan, géd samskipti, 6ryggi,
hreinlaeti, kynheilbrigdi og skilningur 3 eigin tilfinningum og annarra.

Styrihépur um mat i framhaldsskélanum

Naudsynlegt er ad stjornendur skélans og starfsmenn motuneytis fundi reglulega eftir porfum til ad fara yfir
naeringarstefnu framhaldsskélans sem og starfsemi og skipulag eldhuss. Einnig er maelt med pvi ad skélar radfeeri sig
vid naeringarfreeding. Auk pess geeti skdlastjori kallad reglulega saman fund, til daemis & hverju hausti, med fulltrdum
nemenda, foreldrafélags, kennara og starfsfélki motuneytis til ad fara yfir hvort porf er & irbotum eda breytingum er
varda matinn og umhverfid sem nemendur naerast i. Mikilveegt er ad kanna lika reglulega anaegju med skélamaltidir
medal nemenda og starfsfolks i framhaldsskélum.



AHUGAVERT EFNI

Nokkrir ahugaverdir baklingar, veggspjold, einblodungar og annad
efni sem vert er ad benda a:

Fra embaetti landlaknis:

Fra Matvaelastofnun:

Baeklingur: Rddleggingar um mataraedi
Grundvollur radlegginga um mataraedi og radlagdir dagskammtar naeringarefna
Veggspjald med radleggingum um mataraedi

Einbl66ungur um fimm & dag

Einbl6dungur um heilkornavorur

Radleggingar um morgunnesti grunnskdlanema

Baklingur um Skraargatio

Veggspjald med Diskinum, i staerdinni A4

Efni um Heilsueflandi framhaldsskéla

Hagnytar radleggingar um matvendni barna

Matarzedi barna med ADHD eda einhverfu — stada bekkingar
Efni tengt Skraargatinu

Vefur um hollara val (sykurmagn og koffin)

Efni um hvernig md minnka saltneyslu

Efni tengt radleggingum um matarzedi

Med allt 8 hreinu — hollustuheettir vid medferd matveela

(einnig faanlegt & ensku og polsku)

Heilreedi vid medhondlun matveela — einblédungur Matvaelastofnunar (A5)
Innra eftirlit matveelafyrirteekja

Leidbeiningar um gbéda starfshaetti fyrir matveelafyrirtaeki
Stéreldhusaveggspjald — dhaettupaettir vid matreidslu

Baeklingur um merkingar matveela

Baeklingur um umbudir matveela

Baeklingur um varnir gegn matarsykingum og matareitrunum — gerdu pér mat dr peim!
Vefsida MAST um orkudrykki

Ymsar nytanlegar upplysingar & heimasidu MAST

Fra Umhverfisstofnun:
Um umhverfisvaen innkaup og umhverfisveena stefnu i rikisrekstri @ vefsidunni
WVistveen innkaup” @ vefnum: Um minnkun & matarséun & vefnum samangegnsoun.is



https://downloads.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/3PuNBHAcqOq2PYmHJp9t5V/1917d011508f9bacb8b740f088ac722b/Radleggingar_mataraedi_vef_utgafa_2021.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/5U2Lsh39Lh7GVV960OaFsy/e4b30cfb2e61aa0edd666f965f37cc5c/Grundvollur_radlegginga_um_mataraedi_og_radlagdir_dagskammtar.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/6Ulsv76g8GXtNwIFAmRA2w/9c282ee065bb25e6548acacd04f9605d/Plakat_A2_R____leggingar_matar____i_LR.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/138uUHgRoH76wfdi0rCbfq/1ff3a88f03f0c309fd248e014f2ebe50/Fimm____dag_A5_Einblodungur.pdf
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HADEGISMATUR |
FRAMHALDSSKOLUM

baegilegt er ad utbua nakveeman matsedil fyrir hverja viku og nota sem vinnusedil fyrir pa
sem starfa i métuneytinu. bar er haegt ad baeta vid sérfaedinu i skdlanum og hafa pannig
gdda yfirsyn yfir hvad parf ad kaupa inn, Gtbua 4 hverjum degi og skipulag naesta dags.

Uppskriftir
Gott er ad safna saman 6llum uppskriftum sem koma vel Ut og henta nemendum. Best er ad
koma sér upp eigin flokkunarkerfi til ad audvelda adgengi ad uppskriftunum.

Ef breytingar eru gerdar a uppskriftum borgar sig alltaf ad skrifa paer nakveemlega nidur. bad
er synd ad muna ekki hvernig vel heppnadur réttur vard til og pad er um ad gera ad koma i
veg fyrir ad mistok endurtaki sig.

Breytingar a uppskriftum geta haft i for med sér ad naeringargildi maltidanna verdur allt
annad og pa parf ad reikna naeringargildi peirra upp a nytt.

{ uppskriftunum sem fylgja er gert rad fyrir atum hluta hraefna, s.s. fiski an rods og beina og
avoxtum an hydis, nema annad sé tekid fram. Uppskriftir mida vid 100 skammta en stundum
parf ad utbua meira & mann ef réttirnir eru mjog vinszelir. Hafid i huga ad uppskriftirnar

eru adeins synishorn af pvi sem pid getid gert og pad er um ad gera ad smakka a réttunum,
breyta og baeta eftir porfum.

Pad er mikilveegt ad nota réttu aholdin til ad skammta matinn. Sem deemi ma nefna
ad hafilegt er ad nota 1,5 dl ausu ef medalskammtur er 1,2 dl. Med steerri ausu yréu
skammtarnir of storir.

Oftast er haegt ad skipta ut
nanast hvada greenmeti sem
er fyrir adra tegund
greenmetis i uppskriftunum.
Pad er pvi tilvalid ad laga
uppskriftirnar ad frambodi,

tilbodum og arstima.




Bygg- og kjuklingabaunabuff

Hraefni 100 sk.

Bygg (sodid 7,5 kg) 3 kg (purrvigt)
Kjuklingabaunir (sodnar 3,7 kg) 1,5 kg (purrvigt)
Laukur, smatt saxadur 2,5 kg

Hvitlaukur, smatt saxadur 125¢g

Chili, ferskt smatt saxad 125¢g

Smatt soxud steinselja

eda annad graent krydd 500 g
Tomatpykkni/barbequesdsa 750¢g

Olia til steikingar 30g

Kryddblanda ad eigin vali 350¢g

Salt 30g

Nymaladur svartur pipar 15¢g

Graenmetiskraftur 15¢g

Verklysing

1. Sj606id bygg samkvaemt leidbeiningum.

2. Leggid baunir i bleyti i 24 klst. i keeli, sj66id i 1 kist., kaelid.
3. Saxid laukinn, hvitlaukinn og chili og brunié a pénnu.
4. Setjid allt i hrzerivél og hreaerid vel saman.

5. Latid blénduna standa i 4 klst. i keeli.

6. Notid kdluskeid vid ad méta buffin, setjid pau & bokunarpappir i ofnskuffu.
7. Bakid i ofni vid 180 —200°C i um 15-20 minutur.

Uppskrift fra Hotel- og matvaelaskélanum i MK, matartaeknadeild.

Maissalsa

Hraefni 100 sk.

Mais ar doés 1,2 kg
Skallotulaukur 800¢g
Jalapeno, nidursodinn 200 g
Kériander 200 g

Olia 200 g

Liména (lime) 2dl
Verklysing

1. Sigtid maisbaunir fra vékvanum.

2. Saxid laukinn, jalapendid og kériander smatt.
3. Blandid oliu, liménusafa og greenmeti saman vid maisbaunirnar.

Uppskrift fra Hotel- og matvaelaskélanum i MK, matartaeknadeild.




Kinda adukiborgarar

Hraefni 100 sk.
Hraefni 100 sk.
Adukibaunir (sodnar 5,5 kg)

(ma nota adrar tegundir af baunum) 2,2 kg (purrvigt)

Kinda (sodid 5,5 kg) 2,2 kg (purrvigt)
Vorlaukur 1kg
Paprika 1kg
Heilhveiti/spelt 500 g
Tématpykkni 1kg
Kapers 400 g
Karri 400 g
itolsk kryddblanda 100 g
Salt 30¢g
Olia til steikingar 2dl
Pistasiuhnetur 700 g
Pekanhnetur 700 g

Haegt er ad skipta Ut hnetum og nota braudrasp i stadinn

Verklysing

Leggid baunir i bleyti i 24 klst. i kaeli, sj66id i 1 kist., kaelid.

Sj608id kinda samkvaemt leidbeiningum.

Saxid vorlauk og paprikur smatt.

Blandid ollum hraefnum saman i hraerivélaskdl og maukid vel saman.
Latid blonduna standa i lagmark 4 kist. i keeli 4dur en borgarar eru steiktir.
Hakkid hnetur i matvinnsluvél eda saxid smatt.

Métid borgarana og veltid peim upp Ur blondu af pistasiu- og pekanhnetum eda
braudraspi.

Brunid & ponnu og 1atid i eldfast mét / gastrébakka.

Steikid i ofni vid 180°C i 10 -12 mindtur.

NouhkwbhpR

v ®

Uppskrift fra Hotel- og matvaelaskdlanum i MK, matartaeknadeild.




Hrisgrjonasalat med baunum

Hraefni 100 sk.

Kjuklingabaunir (sodnar 1 kg) 400 g (purrvigt)

Hydishrisgrjon (sodin 4 kg) 1,6 kg (purrvigt)

Graenmetiskraftur

Valhnetur 500 g

Epli 3,5 kg

burrkadar dodlur og aprikdsur 1,8 kg

Ber ur granateplum 1lkg

Fersk steinselja, basil, kériander, minta 500 g

Sesamfrae 300g

Verklysing:

1. Leggid baunir i bleyti i 24 kist. i kaeli, sj6did i 1 kist., keelid. Haegt er ad nota baunir Gr dés.
2. Sj606id hydishrisgrjon, sja leidbeiningar & pakka, baeta ma greenmetiskrafti i vatnid.
3. Saxid og ristid valhnetur.

4, Skerid epli i litla bita.

5. Saxid dodlur og aprikdsur.

6. Skerid granateplid og ndid berjunum ur.

7. Saxid ferskar kryddjurtir.

8. Blandid hraefnum saman.

9. Berid fram a fallegu fati/skal.

Haegt er ad nota bygg i stad hrisgrjéna.
Vid hnetuofnaemi ma sleppa hnetum og fraejum.

Uppskrift fra Hotel- og matvaelaskélanum i MK, matartaeknadeild.




Spinat- og kjuklingabaunabuff

Hraefni 100 sk.

Kjuklingabaunir (sodnar 7 kg) 2,8 kg (purrvigt)

Bakadar kartoflur eda saetar kartoéflur 7 kg

Vegan ostur eda fetaostur 2 kg

Spinat 1,7 kg

Cumin duft 80g

Karri 160 g

Salt 40¢g

Reykt paprika 60 g

Verklysing:

1. Leggid baunir i bleyti og 1atid standa i keeli i 24 kist. Sj6did baunir i 1 klst., keelid.
2. Bakid kartoflur i ofni og takid hydid af, kaelid.

3. Skerid ost i bita eda notid feta i bitum.

4, Saxid spinatid.

5. Vigtid til kryddin.

6. Blandid 6llu saman i hraerivél eda matvinnsluvél.

7. Gott er ad lata blonduna standa i lagmark 4 kist. i keeli.

8. Motid buffin med iskuluskeid og radid 4 bokunarpappir i ofnskuffu.
9. Bakid vid 180 — 200°C i 15-20 minutur.

Uppskrift fra Hotel- og matvaelaskélanum i MK, matarteeknadeild.




Baunabuff

Hraefni 100 sk.

Kjuklingabaunir (sodnar 2,5 kg) 1 kg (purrvigt)

Smjorbaunir (sodnar 2,5 kg) 1 kg (purrvigt)

Laukur 20-30 stk.

Hvitlauksgeirar 50 stk.

Gulraetur 20 stk.

Karbitur 10 stk.

Ostur, rifinn 1lkg

Braudmylsna 1,5 kg

Egg 10 stk.

Pipar 3 msk

Salt 4 msk

burrkad éregand 7 msk

Garam-kryddblanda

eda tandori-kryddblanda 7 msk

Heilhveiti 9dl

Matarolia 4-5dl

Verklysing:

1. Maukid sodnar baunir i matvinnsluvél.

2. Saxid lauk og hvitlauk og blandié saman vid.

3. Rifid gulraetur og kurbit fint og blandid saman vid baunamaukid asamt osti, braudmylsnu,
eggi og kryddi.

4, Mtid buff, veltid pvi upp ur heilhveiti.

5. Steikid i heitri mataroliunni i 3-4 minudtur a hvorri hlid. Einnig ma baka buffid i ofni vid 200°C i
15 mindtur

Uppskrift fra Hotel- og matvaelaskélanum i MK, matartaeknadeild.




Chili sin carne

Hraefni 100 sk.

Laukur 30 stk.

Hvitlauksgeirar 60 stk.

Olifuolia 12,5dl

Chiliduft (ekki chilipipar) 2dl

Vatn 4%

Nidursodnir hakkadir tdmatar 19 désir (@ 400 g)

Tomatpykkni (paste) 2,2 kg

Kumminfrae 4% dl

Oregand 4% dl

Salt og pipar

Kjotkraftur 4% dl

Kjuklingabaunir, sodnar 6l

Nyrnabaunir, sodnar 6l

Verklysing:

1. Saxid laukinn.

2. Merjid hvitlauk og saxid smatt.

3. Hitid oliu i potti og steikid lauk og hvitlauk asamt chiliduftinu par til hann er gleer.
4, Setjid allt nema baunirnar i pottinn, hraerid saman og 1atid sjéda i 10 minutur.
5. Baetid loks baununum Gt i réttinn, bragdbeetid e.t.v. med meira chilidufti og saltid og piprid eftir smekk.
6. Berid fram med guacamole og hydishrisgrionunum.

bessi uppskrift birtist fyrst i matreidslubdkinni Af bestu lyst 4.




Lasagna med graenmeti og linsubaunum

Hraefni 100 sk.

Baunamauk:

Linsubaunir, 6sodnar 2,5 kg

Laukur, saxadur 500 g

Hvitlauksgeirar, saxadir 20 stk.

Basilika, purrkud 4 msk

Svartur pipar eftir smekk

Tématar, nidursodnir, saxadir 4 kg

Vatn

Granmetissdsa:

Kurbitur, (zucchini), skorinn i teninga 30 stk.

Paprikur, skornar i teninga 30 stk.

Tématar, skornir i bata 40 stk.

Hvitlauksgeirar, saxadir 10 stk.

Oregand (purrkad) 4 msk

Salt og pipar eftir smekk

Vatn 21

Lasagnaplotur 100 plotur

Syrdur rjéomi, 5% 8-10 dosir

Ostur, rifinn 2 kg

Verklysing:

1. Ef linsubaunirnar eru ésodnar skal sjoda paer samkvaeemt upplysingum a pakka
(ath. parf ekki ad leggja i bleyti).

2. Saxid lauk og hvitlauk. Léttsteikid i potti dsamt basilikunni og piparnum.

3. Baetid nidursodnu témotunum Ut i dsamt sodnum baununum og svolitlu vatni.

4, Hleypid sudunni upp og setjid pottinn til hlidar.

5. Steikid kurbitinn og paprikuna & pénnu par til pad mykist.

6. Baetid tdomotunum vid asamt hvitlauk, éregand, salti og pipar dsamt svolitlu vatni.

7. Radid til skiptis i eldfast fat baunamaukinu, lasagnaplétunum og graeenmetinu.

8. Endid 4 syrdum rjoma og osti.

9. Bakid vid 150°C i um 45 minutur eda pegar yfirbordid er gullinbrint.

Uppskrift fra Hotel- og matvaelaskdlanum i MK, matartaeknadeild.



Laxaréttur med pistasium

Hraefni 100 sk.

Laxaflok 14 kg

Sitrénur 20 stk.

Salt og pipar eftir smekk

Sweet mango chutney 1kg

Seett sinnep 1kg

Pistasiuhnetukjarnar (ma sleppa) 1kg

Verklysing:

1. Leggid flokin & smurda ofnskuffu.

2. Raspid borkinn af sitronum, setjid i sér skal.

3. Kreistid sitrénurnar yfir flokin.

4, Kryddid med salti og pipar.

5. Hraerid saman sweet mango chutney og sinnep, smyrjid pvi a flokin.
6. Saxid pistasiukjarnana smatt og dreifid yfir flokin asamt rifnum sitronuberki.
7. Bakid i 160°C heitum ofni i 12 — 15 mindtur (eftir staerd laxaflakanna).

Uppskrift fra Hotel- og matvaelaskélanum i MK, matartaeknadeild.




Mexico Fiskréttur

Hraefni 100 sk.
Fiskur, hvitur 15 kg
Salt og pipar eftir smekk

Mexiko ostur 5 kg
Léttmjolk 51

Sésujafnari eftir porfum
Vatn ef purfa pykir

Raudlaukur 1,7 kg

Litlir tdmatar 1kg

Tortilla flogur 1 kg

Kériander ferskt 300g

Verklysing:

1. Radid fiskstykkjum i smurda ofnskuffu.

2. Kryddid med salti og pipar.

3. Skerid mexiko ost i litla bita og setjid i pott, blandid Létt-mjdlk saman vid og hitid par til osturinn hefur

bradnad. Baetid sdsujafnara vid ef & parf ad halda. Sésan parf ad vera pykk.

Hellid sésunni yfir fiskinn.

Saxid laukinn smatt og skerid témata i helming og strdid yfir fiskréttinn.

Bakid i 180°C heitum ofni i 15 - 20 minutur.

Straid tortillaflogum yfir réttinn dsamt smatt soxud koriander rétt fyrir framreidslu.

No vk

Haegt er ad nota pennan fiskrétt i tortillur, vefjur, skalar og bjéda uppa greenmeti og syrdan rjdma med.

Uppskrift fra Hétel- og matvaelaskélanum i MK, matartaeknadeild.




Plokkfiskur

Hraefni 100 sk.

porskur / ysa 14 kg

Matarolia 4dl

Laukur, teningar 2 kg

Hveiti 750 g

Léttmjolk 51

Fiskikraftur 60g

Salt og pipar eftir smekk

Ostur, rifinn 1lkg

Verklysing:

1. Sj66id fiskinn i ofni eda potti par til kjarnhitastigid er 75°C.

2. Latid sodinn fiskinn i gataskuffur eda sigti og 1atid sodid renna vel af.

3. Setjid oliuna i pott og léttsteikid laukinn par til hann er gleer.

4 Hreerid hveitinu saman vid og baetid mjolkinni Ut i, i skommtum. Hraerid vel & medan
og 1atid sjéda i 5 minutur.

5. Bazetid fiskinum og kryddinu Ut i og hrzerid 6llu vel saman pannig ad fiskurinn maukist.

6. Ostinum bzett vid i lokin og hitad par til hitastigid er 75°C.

Lokahitastig: 75°C.
Berid fram med sodnum kart6flum, greenmeti og gjarnan rigbraudi.

Uppskrift fra eldhusi Landspitala-haskdlasjukrahuss.




Karryfiskréttur

Hraefni 100 sk.

porskur / ysa 14 kg

Hrisgrjon, brun, 6sodin 4 kg

Porskur / ysa 15 kg

Grisk jogurt 41

Majones 1,5 kg

Mangoé-chutney 6 dl

Karry 1,5-2dl

Salt eftir smekk, ma sleppa

Ostur, rifinn 750¢g

Verklysing:

1. Sj60id hrisgrjoénin.

2. Dreifid punnu lagi af hrisgrjonum i ofnskdffur og radid fiskinum i stykkjum ofan a.
Sésan

3. Hraerid griska jogurt, majones, mangdchutney, karry og salti saman i skal.

4. Setjid sésuna yfir fiskinn og straid ostinum yfir.

5. Ofnbakid fiskinn vid 165°C i 30—35 minutur eda par til kjarnhitastigid er 75°C.
Lokahitastig 75°C.

Berid fram med sodnum kart6flum og greenmeti.

Uppskrift fra eldhusi Landspitala-haskdlasjukrahuss.



Kryddjurtamarineradur lax

Hraefni 100 sk.
Laxaflok (md nota annan fisk) 15 kg
Olifuolia 4dl
Balsamedik

Salt, pipar

Ymsar kryddjurtir, t.d. steinselja, kériander, basilika, ferskar eda purrkadar.

Verklysing:

1. Radid laxaflokunum i ofnskuffur med rodhlidina nidur (ath. ad smyrja skuffurnar eda setja pappir i svo
rodid festist ekki vid).

2. Setjid dlifuoliu, balsamedik, salt, pipar og kryddjurtir i matvinnsluvél og maukid vel.

3. pekid flokin med kryddblondunni og 1atid standa i 2 kist. eda lengur i kaeli.

4, Bakid i ofni vid 200°C i 10-20 minutur eftir steerd flakanna.

Uppskrift fra Hotel- og matvaelaskélanum i MK, matartaeknadeild.




Fiskur i graenmetissosu

Hraefni

Feedutegundir

Ysu-, porskflok eda annar fiskur
Sveppir

Laukur

Bladlaukur

Gulraetur

Paprikur, greenar
Ananaskurl

Matarolia

Léttostur med greenmeti
Léttmjolk

100 sk.
100 sk.
15 kg

4 kg

20 stk.
10 stk.
50-60 stk.
20 stk.
10 désir
5dl

2,5 kg

31

Sitronupipar, paprikuduft og karri eftir smekk.

Verklysing:

1. Skerid rod- og beinhreinsadan fiskinn i haefileg stykki og radid i smurda ofnskuffu.

2. Skerid sveppi, lauk, bladlauk, gulraetur og papriku nidur og léttsteikid i mataroliunni.
3. Hraerid saman léttost og |éttmjdlk og baetid saman vid graenmetid { smaskommtum.
4. Kryddid.

5. Hellid sésunni yfir fiskinn og bakid vid 200°C i 30 minutur.

Uppskrift fra Hotel- og matvaelaskélanum i MK, matartaeknadeild.



Indverskur fiskréttur

Hraefni 100 sk.
Léngu-, borsk- eda ysuflok 18 kg
Laukur 20-25 stk.

Salt eftir smekk
Pipar eftir smekk

Tandori-kryddblanda 1-1,5dl

Karri 1,5dl

Sitrénusafi 0,6 dl

Matarolia 4dl

Léttmjolk 2-2,51

Verklysing:

1. Skerid fiskinn i bita og leggid i smurda ofnskuffu.

2 Skerid laukinn i litla bita og strdid yfir.

3. Blandid saman kryddi, sitronusafa, mataroliu og [éttmjolk og hellid yfir fiskinn og laukinn.
4 Bakid vid 200°C i 30-40 minutur.

Skemmtilegt er ad hafa med i litlum skdlum t.d. rdsinur, k6kosmjol, mondlur, bananabita, saxadar
glrkur og saxadar dodlur sem haegt er ad baeta vid réttinn ad vild.




Sitronukjuklingur

Hraefni 100 sk.

Kjuklingur 25 kg med beinum (gott ad nota bita)
Hvitlaukur 9stk. (450g)

Appelsinur 10 stk. (1,6 kg)

Sitrénur 10stk. (1,1 kg)

Thaini 1,2 kg

Olia 3dl

Salt 75 g (ma minnka)

Pipar eftir smekk

Timjan — ferskt 400 g

Verklysing:

1. Radid kjukling i smurda ofnskuffu.

2. Afhydid hvitlaukinn og saxid smatt.

3. Skolid avextina og rifid borkinn af helmingnum af avoxtunum.

4, Kreistid safann Ur peim og setjid i skal.

5. Blandid thanini, oliu, salti, pipar og timjan kryddi saman vid safann.

6. Hellid blondunni yfir kjuklinginn og Iatid marinerast i 1-2 kist.

7. Skerid i sneidar hinn helminginn af avoxtunum og setjid paer med kjuklingnum i ofnskudffu.
8. Steikid kjuklinginn i 40 - 60 mindtur vid 180°C eftir steerd bitanna.

9. Athugid vel ad kjuklingurinn sé gegnum steiktur og nai 72 — 75°C kjarnhita.

Uppskrift fra Hotel- og matvaelaskélanum i MK, matartaeknadeild.




Midjardahafs kjuaklingur

Hraefni 100 sk.
Kjuklingur 25 kg med beinum (gott ad nota bita)
Hvitlaukur 200 g

Dodlur 1kg

Olifur 1kg

Steinselja fersk 400 g

Olia 4.dl
Raudvinsedik 1,21

Sesam engifer sésa 800 g

Oregané 300¢g

Salt 75 g (ma minnka)

Pipar eftir smekk

Verklysing:

1. Radid kjukling i smurda ofnskuffu.

2. Afhydid hvitlaukinn og saxid smatt.

3. Hreinsid steina Ur dodlum.

4, Hellid vokva af olifum.

5. Saxid steinselju

6. Blandid oliu, raudvinsediki, sesam engifer sésu, salti, pipar, steinselju og 6regand kryddi saman.
7. Hellid bléndunni yfir kjuklinginn og 1atid marinerast i 1-2 kist.

8. Blandid dlifum og d6dlum saman vid kjuaklinginn.

9. Steikid kjuklinginn i 40 - 60 minutur vid 180°C eftir staerd bitanna.

10. Athugid vel ad kjuklingurinn sé gegnum steiktur og nai 72 — 75°C kjarnhita.

Uppskrift frd Hotel- og matvaelaskélanum i MK, matartaeknadeild.




Indverskur kjuklingaréttur

Hraefni 100 sk.

Kjuklingur 15 kg

Seetar kartoflur 40 stk.

Laukur 20 stk.

Engifer, rifid, ferskt 250¢g
Hvitlauksgeirar 30 stk.

Kartoflur, afhyddar 50 stk.

Matarolia 5dl

Cayenne-pipar 3 msk

Kummin 10 msk
Graenmetiskraftur 5-6 msk

AB-mjolk 51

Kékosmjélk 31

Verklysing:

1. Skerid kjuklinginn i netta strimla.

2. Afhydid og skerid nidur allt greenmeti og kartoflur.
3. Hitid mataroliu & pdnnu, steikid kjuklingastrimlana og takid pa af ponnunni.
4. Steikid graeenmeti og kartoflur.

5. Baetid kjuklingastrimlunum ut @ pénnuna.

6. Kryddid.

7. Hellid ab-mjélk og kdkosmjdlk Ut 4 pénnuna.

8. Laekkid hitann og 1atid malla med loki i 10 minutur.

Uppskrift fra Hotel- og matvaelaskélanum i MK, matartaeknadeild.




Kjuklingalaeri

Hraefni 100 sk.
Kjuklingalzeri, urbeinud, kryddlegin eda velt

upp ur oliu og kryddud med kjuklingakryddi 15 kg

Verklysing:

1. Bakid i ofni vid 180°C i 40 minutur

2. Berid fram med hydishrisgrjénum, sdsu t.d. kokkteilsdsu og salati.

Uppskrift fra Horduvallaskola.




Hakkréttur med papriku og greenmeti

Hraefni 100 sk.
Laukur 3,7 kg
Paprika 2 litir 3,7kg
Nautahakk 10 kg
Olia til steikingar 3dl
Paprikuduft 300g
itolsk kryddblanda 300 g
Tomatpykkni 700 g
Léttmjolk 2 litrar
Nautasod 1 liter

Salt og pipar eftir smekk

Verklysing:

Hreinsid greenmetid.

Saxid laukinn smatt asamt parikunni.

Steikid nautahakk i oliu.

Bzetid lauk og papriku saman vid kjotid asamt kryddum, steikid i um pad bil 5 mindtur.

Baetid tdmatpykkni, mjolk og nautasodi saman vid og 1atid sjéda.

Leekkid nidur eftir um pad bil 10 mindtur og leyfid kjothakkinu ad sjéda afram vid vaegan hita.
Smakkid til og baetid pipar eda 6drum kryddum eftir smekk.

NoukwdheE

Uppskrift fra Hotel- og matvaelaskélanum i MK, matartaeknadeild.




Hakkréttur med tacokryddi

Hraefni 100 sk.

Svartar baunir 5 kg

Nautahakk 12,5 kg

Olia til steikingar 2dl

Tacokrydd 700 g

Chayenne pipar 60 - 100 g eftir smekk

Salt og pipar eftir smekk

Verklysing:

Leggid baunir i bleyti, setjid i keeli i 24 klst.

Sj66id baunir i 1 klst.

Steikid nautahakk i oliu.

Baetid kryddum saman vid og blandid vid kjothakkid.
Bzetid baunum saman vid.

Smakkid til.

oueEwNeE

G6dur grunnur fyrir Taco, tortillur.
Borid fram med hrisgrjonum, guacamole, gr&enmeti , maissalsa, baunum.

Uppskrift fra Hotel- og matvaelaskélanum i MK, matarteeknadeild.




Pastaréttur

Hraefni 100 sk.

Laukur, saxadur 10 stk.

Gulraetur, rifnar 2,5 kg

Paprika, soxud 10 stk.

Hvitlaukur eftir smekk

Matarolia 5dl

Tématmauk 500 g

Tématar, nidursodnir 4,5 kg

Maiskorn 2 kg

Meiran eftir smekk

Basilika eftir smekk

Timjan eftir smekk

Salt eftir smekk (ma sleppa)
Pipar eftir smekk
Pastaskrufur, heilhveiti 5 kg

Ostur 2,5 kg

Verklysing:

1. Léttsteikid lauk, gulraetur, papriku og hvitlauk i oliunni.

Baetid tdmatmauki og tomotum saman vid og vatni ef purfa pykir.

Setjid maisinn Ut i sidast, asamt kryddi.

Sj606id pastaskrufurnar. Blandid pasta og greenmeti varlega saman — ef pad hentar 6llum.
Strdid rifnum osti yfir hvern skammt.

vk wnN

Haegt er ad baeta vid baunum, kjuklingi eda 66rum proteingjafa.

Lokahitastig 4 greenmetissdsu: 75°C. Berid fram med braudi, vidbiti og préteinriku aleggi.




Gulrotarsupa

Hraefni 100 sk.
Matarolia 1,5dl
Karri 2-3 msk
Pipar 1 msk
Kummin 2-3 msk
Hvitlauksgeirar 35 stk.
Laukur, stér 13 stk.
Selleristonglar 35 stk.
Engifer, rifid 4-5dl
Hveiti 4-5dl
Gulraetur, rifnar 5 kg
Kjuklingasod 201
Dodlur 8-10dl

Sitrénusafi eftir smekk

Verklysing:

1. Hitid saman i potti mataroliu og krydd.

2. Skerid hvitlauk, lauk og selleri gréft, baetid i pottinn, [4tid krauma.

3. Afhydid engifer og rifid pad fint, baetid i pottinn og |1atid krauma i 10 mindtur.

4, Takid pottinn af hellunni, strdid hveitinu yfir.

5. Baetid rifnum gulrétum, kjuklingasodi og d6dlum saman vid og sjodid i 20 minatur.

6. Maukid sipuna med téfrasprota (eda i matvinnsluvél), baetid sitronusafa og meira kryddi i eftir smekk.
7. Berid fram med 5% syrdum rjéma eda griskri jégurt.

Uppskrift fra Hotel- og matvaelaskélanum i MK, matartaeknadeild.




Tomatloguo fiskisipa med greenmeti

Hraefni 100 sk.
Bladlaukur 6 kg
Hvitlauksgeirar 50 stk.
Matarolia 5dl
Gulraetur 500 g 5 kg

Tématar (saxadir, nidursodnir) 20 kg
Vatn 131
Appelsinusafi 31
Sitrénusafi 4-5dl
Fiskkraftur 2-3dl

Salt eftir smekk
Nymaladur pipar eftir smekk

Lax 7 kg

Ysa 7 kg

Rakjur 1,8 kg

Verklysing:

1. Saxid bladlauk og hvitlauk smatt og latid krauma i heitri mataroliunni.

2. Skerid gulraeturnar i bita eda reemur og baetid peim i pottinn dsamt tdmotum og sjédid um stund.
3. Baetid vatni, appelsinusafa, sitronusafa og fiskkrafti saman vid og sj6did i um 20 mindtur.

4, Kryddid med pipar og salti ef parf.

5. Skerid fiskinn i bita, baetid honum i sipuna og sj6did i 3-4 minutur.

6. Baetid reekjunum saman vid, takid pottinn af hitanum og 1atid standa med loki i 2-3 mindtur.

Uppskrift ur matreidslubdkinni Af bestu lyst 3.




Kjotsupa

Hraefni 100 sk.

Svartar baunir 5 kg

Lambagullas 8 kg

Vatn 201

Hrisgrjon, hydis, 300g

Hvitkal, saxad 1,5 kg

Gulrzetur, teningar 2,5 kg

Gulréfur, teningar 2,5kg

Kartoflur 2,5 kg

Laukur, teningar 1,5 kg

Supujurtir 500 g

Lambakjotskraftur

Salt og pipar

Verklysing:

1. Sj6did kjot og hrisgrjénin i vatninu i um pad bil 30 mindtur.

2. Setjid graenmetid, sUpujurtirnar, kraftinn og kryddid i pottinn og hitid ad sudu.
3. Latid sjoda i um pad bil 20 minutur eda par til greenmetid og kjot er fullsodid og hitastigid er 75°C.

Heildarsudutimi: 60 minutur.
Lokahitastig: 75°C.

Uppskrift fra Horduvallaskola.




Mexikosk kjuklingasupa

Hraefni 100 sk.

Kjuklingastrimlar 8 kg

Laukur, teningar 2 kg

Raudlaukur, teningar 1,7 kg

Hvitlaukur, saxadur 300g

Paprika, blondud 2 kg

Olia til steikingar

Vatn 201

Tématmauk 600 g

Tdématar, nidursodnir, finhakkadir 6,81

Sweet chilli sésa 2dl

Rjomaostur 2 kg

Nyrnabaunir 1,2 kg

Nautakraftur, fljétandi 70 ml

Hvitur pipar

Verklysing:

1. Steikid kjuklingastrimla, lauk og papriku.

2. Bzetid vatni, tdmatmauki, nidursodnum tédmaétum og chilli sésu saman vid og sjédid i 15 — 20
minudtur.

3. Baetid rjémaosti og nyrnabaunum saman vid og sj6did i nokkrar mindtur.

4, Smakkid til med krafti og kryddi eins og parf.

Berid fram med syrdum rjéma (10%), rifnum osti og tortillaflogum.

Uppskrift fra Horduvallaskdla.




Sdlskinssosa, kold

Hraefni 100 sk.

Syrdur rjomi, 5% 7,51

Appelsinupykkni 5dl

Hunang eftir smekk

Granmetiskraftur, duft 5 msk.

Sinnep, franskt, seett 3,5dl

Sitrénusafi 1,5dl

Verklysing:

1. Hraerid syrda rjomann par til engir kekkir eru i honum.

2. Baetid hunangi, krafti, sinnepi, kryddi og sitrénusafa Ut i og hrzerid vel saman.

Framreidsluhitastig: 0—4°C.

Uppskrift fra eldhusi Landspitala-haskdlasjukrahuss.

Tomat-basilsosa

Hraefni 100 sk.

Laukur, saxadur 8 stk.

Hvitlauksrif, séxud 24 stk.

Matarolia 3.5dl

Tématar, nidursodnir, saxadir 8 kg

Vatn 6,5 dI

Basilika (purrkud) 200-250¢g

Salt

Pipar

Sirop ef vill 1,5 msk
Verklysing:

1. Laukurinn og hvitlaukurinn eru steiktir i mataroliu i potti par til laukurinn er gleer.
2. Tomotunum beett Ut i og vatni pannig ad fljoti yfir.
3. Sodid par til tématarnir eru mjukir.

4, Basiliku og kryddinu beett ut .

5. Maukad i matvinnsluvél eda med tofrasprota.

6. Ef vill, m@ minnka sdrinn med sma sirdpi.

Sésan er einstaklega géd med lasagna og ymsum graanmetisréttum.

Berid fram med kjoti, fiski eda greenmetisréttum. Baeta ma vid meira af kryddi eda skipta um kryddtegund, ef
vill, til ad fa fjdlbreytni.

Uppskrift fra Hotel- og matvaelaskélanum i MK, matartaeknadeild.




Sitronusdsa, kold

Hraefni 100 sk.
Syrdur rjomi (5%) 7,5 kg
Sitrénusafi 1lkg
Sirép 2dl

Salt og pipar eftir smekk

Verklysing:
1. Ollu blandad saman.
Framreidsluhitastig: 0—4°C.

Uppskrift fra eldhusi Landspitala-haskdélasjukrahuss.

Basilikusdsa

Hraefni 100 sk.

Syrdur rjémi 5% 5 kg

Vatn 7,5dl

Basilikublod eftir smekk eda purrkad

Hvitlauksgeirar, pressadir 50 stk.

Pipar, nymaladur, grofur

Salt

Sitrénusafi

Verklysing:

1. Hraerid syrda rjdmann vel saman par til engir kekkir eru i honum.
2. Baetid smatt saxadri basiliku og pressudum hvitlauk saman vid.
3. Smakkid til med pipar, salti og sitrénusafa.

Uppskrift fra Hotel- og matvaelaskdlanum i MK, matartaeknadeild.




Heilhveitivofflur

Hraefni 100 sk.
Egg 4 stk
Rapsolia 4 msk.
Léttmjolk 11
Vanilludropar 1 tsk.
Salt % tsk.
Sykur (ma sleppa) 35g
Léttsodid haframjol

(ma nota afgang af hafragraut) 200 g
Heilhveiti 250¢g
Hveiti 250g
Lyftiduft 2 tsk.
Verklysing:

1. beytid saman egg, oliu, mjélk og vanilludropa, blandid purrefnum og 6dru vid og hraerid saman.
2. Bakid i vofflujarni.

bar sem hluti af hveitinu er heilhveiti pa gaetu vofflurnar purft adeins lengri bokunartima.




