Handbok fyrir skélamotuneyti

Matsedlar og neeringarutreikningar

Go0ir matsedlar med naringarutreikningum attu ad vera grundvallaratridi hja
hverjum umsjonarmanni i storeldhtisum. Med skipuldgdum matsedli ma uppfylla
parfir peirra sem borda reglulega i métuneytinu, badi neringarlega séd og med tilliti
til bragdlaukanna. Um leid eru matsedlarnir forsenda pess ad hagt s¢ ad gera
hagkvaem og skipulogd innkaup. Fjolbreyttur og vel samsettur matsedill, sem naer yfir

4-8 vikna timabil sparar lika vinnu par sem ad hagt er ad nota hann aftur og aftur.

Matsedlagerd:

1. Audveldar innkaup.

2. Gerir innkaupin hagkveemari.

3. Beetir nytingu.

4. Gefur meira jafnveegi i samsetningu - hollara feedi.

5. Audveldar samraemingu i innkaupum og notkun.

Nokkur hollra3 vid matsedlagerdina

bad er mikilvaegt ad detla negan tima i matsedlagerdina og pad borgar sig ad gera
matsedla fyrir lengri timabil i einu til ad samsetningin verdi sem best og skipulag vid

innkaup hagstedara.
Gott er ad halda bokhald yfir hversu mikid er bordad af hverjum rétti (sja kafla um

innkaup) og hvernig matur er vinsall. Pa er heldur ekki ur vegi ad hafa nemendur og

foreldra med i radum pott audvitad hafi sa sem sér um eldhusid sidasta ordid.
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Pegar buid er ad bua til matsedla parf ad fara yfir pd med
eftirfarandi atridi 1 huga:

e Er fjolbreytnin negileg?

e Hversu oft er sami eda sambeerilegur matur @ bordum?

e Hvencer er 6haett ad nota sama matsesdilinn af tur?

e Er pad lagfeert, sem betur matti fara sidast pegar
sambeerilegur matur eda matsedill var notadur?

e Parf t.d. ad uppfaera skammtasteerdir eda skipta it medleeti
fyrir neestu innkaup?

e Er pldss fyrir meira af dvoxtum og greenmeti d matsedlinum?

e Gott er ad fylgjast med aukningu i neyslu milli vikna eda
madnada, sérstaklega d dvoxtum og graenmeti.

e Hversu oft eru unnar kjoétvorur?

e Hver er kjarni mdltidarinnar? Oft er ndg ad skipta Gt
medleetinu, velja adra sésu eda skipta um krydd til ad auka

fj6lbreytnina.

Audveld leid til ad studla ad vel samsettum hadegismat er ad reikna alltaf meo:

e Kolvetnarikri uppistodu, s.s. kartoflum, hrisgrjonum, pasta, braudi eda 60ru

kornmeti. Deemi.: medlceti med heitum mat, | grauta eda sem braudmaltio.

e Proteingjafa, t.d. kjoti, fiski, baunum, eggjum eda mjolkurmat. Demi: heitur

réttur, braudalegg, mjolkurgrautar.

e Annad hvort greenmeti eda avoxtum med 6llum maltioum. Deemi: heitt og/eda

kalt.
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Vert ad hafa i huga pegar matur er borinn fyrir born:

Hrdtt graenmeti fellur oft betur ad smekk barnsins en so3id.
Einfaldir réttir henta betur en samsettir réttir. Born vilja hafa
rod og reglu d diskinum, graeenmetid @ einum stad og kjotid eda
fiskinn @ 63rum, frekar en greenmetid @ vid og dreif i sdsunni.
Handheegir bitar eru oft vinseelli en rifié eda smatt skorid
greenmeti, sem erfitt er ad koma a gaffalinn.

Matur sem heegt er ad borda med hondunum er alltaf vinseell.
Pegar bornir eru fram nyir réttir eda matveeli sem bornin eru
ekki von ad borda parf ad byrja d ad setja pad a diskinn i mjog
litlu magni og bera pad svo oftar fram a ncestu dogum/vikum til

ad bornin venjist bragdinu.

Reynid ad kynna sem flest fyrir bornunum og

bj63id upp a fjolbreytt faedi!

Smekkur barna breytist med aldrinum og unglingar hafa allt adrar hugmyndir um mat

en yngri bornin, sem medal annars stjornast af umhverfinu og tiskustraumum.

Floknari, samsettir réttir og bragdmeiri sésur verda vinslli. Pannig hattir sooni

fiskurinn, stappadur i tdmatsdsu ad vera vinselasti rétturinn og jafnvel er farid ad fitja

upp a nefid pegar hann er 4 bodstolum. Vidbotarmedleeti og dnnur sdsa getur po verid

allt sem parf til ad koma slikum rétti aftur ofar & vinsaldalistann. T.d. mé bua til

fiskrétti sem hagt er ad bera fram 1 tortillum eda bera fram steiktan fisk i

hamborgarabraudi. Leyfio hugmyndafluginu ad rdda og leyfid unglingunum ad koma

med hugmyndir!
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Fimm atridi sem parf a3 hafa i huga vid samsetningu matsedla

1. Jafnveagi

2. Fjolbreytni

3. Andstedur

4. Litir

5. Utlit
Jafnveegi

Matsedillinn parf ad vera pannig samsettur ad bragd, aferd og naringarinnihald fari
saman.
T.d. pepperdnipitsa med hvitkals- og eplasalati. Pitsan er sterk 4 bragdid og tiltdlulega

fiturik en salatid er milt og fitusnautt.

Fjolbreytni

bad er engin ein fedutegund svo holl ad hun veiti okkur 61l pau naringarefni sem
likaminn parf & ad halda. Fj6lbreytnin gerir maltidina lika meira adladandi og likurnar
a agd allir bordi eitthvad eru meiri. bad parf ad geeta ad fjolbreytni ekki sidur i vali
hraefna en rétta.

T.d. eru hakk med spaghetti og lasagna-réttir ur svo ad segja soému hraefnum.
Andsteedur

bad eykur lystina ef fram koma andstedur i bragdi, litum, 4ferd og matreidsluadferd
innan maltida.

T.d. stokkar litfagrar gulrétaremur, mjuk kart6flumus og gullas.

Eftir punga, matarmikla rétti hentar betur ad bera fram ferska avexti en is eda buding,
sem frekar hentar eftir 1étta fiskmaltio.

Litir

Agztt er ad mida vid ad 1 hverri maltid séu ad minnsta kosti tveir litir.

Avextir og greenmeti gledja baedi munn og augu!

Munid ad yngri born vilja litina adskilda — ekki allt 1 einni kassu.
Utlit

Bornin meta matinn med augunum. Ef maturinn litur ekki girnilega ut er erfidara ad fa

pau til a0 smakka hann.
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Ad meta eigin matsedil

1. Val 4 matveelum

Mynda litir og aferd goda heild? ja/nei
Eru fleiri en einn litur, 16gun og sterd bita? j&/ nei
Myndar vikan géoa fjolbreytilega heild? j&/ nei

Eru einkennandi matveeli fyrir arstidina/timabilid med 4 matsedlinum?  ja / nei

Eru ny matveeli kynnt pennan manud? (hversu oft eru pau i bodi?) ja/nei

2. Utbdnadur

Er eitthvad sem hagt er ad gera fyrir fram til ad flyta fyrir? ja/nei

Duga eldhusahold, teki og starfskraftar til ad matreida skv. matsedlinum? ja / nei
3. Kostnadur
Er buid ad reikna Ut kostnadinn af matsedlinum? j&/ nei

Vega 6dyrari maltidir upp paer sem eru dyrari? j&/ nei

4. Matsedlar og uppskriftir

Eru til uppskriftir fyrir alla réttina & matsedlinum? j&/ nei
Eru matreidsluadferdir tilgreindar? ja/nei
Er komin reynsla a hefilega skammtastaerd fyrir réttina? ja/nei
Er allt medleti tekid fram 4 matsedlinum? ja/nei

5. Neeringargildi

Eru maltidirnar heefilega orkurikar (kcal)? ja/nei
Er hefilegt magn fitu og mjuk fita valin fram yfir harda? j&/ nei
Er geett ad saltmagni (athuga sérstaklega unnar kjotvorur)? ja/nei
Eru C-vitaminrik matveeli 4 bodstolum a.m.k. 2-3 daga vikunnar? ja/nei

Eru matveeli sem innihalda A-vitamin/b-kardten, reglulega &4 bodstolum?  ja / nei

Eru jarnrik matveeli & bordum flesta daga? j&/ nei
Eru kalkrik matveeli 4 bordum flesta daga? j&/ nei
Er trefjarikt braud eda annad groft kornmeti 1 bodi a.m.k. vikulega? ja/nei
Eru annad hvort greenmeti eda avextir med matnum alla daga? ja/nei
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ATH | Matsedlar sem eettu ad vera hér eru i sér pdf-skjali i netitgafu.

Algengar skammtastceeradir Athugasemdir:

Matveeli Bérn | Unglingar
Kartoflur (g) 100 120-140
Hrisgrjén (g) 120 120-130
Pasta (g) 200 260
Pastaréttir i sosu (g) 300 300-400
S03id greenmeti (g) 60 75
Hratt greenmeti (g) 50 60
Sosur (ml) 50 100
Supur (ml) 200 200
Grautar (ml) 200 200
Kjot og fiskur (g) 100-150 | 150
Kjot og fiskbudingur (g) 150-200 | 200
Pottréttir (g) 250 300
Lasagna (g) 250 300
Eigin réttir:

bessir skammtar eru eingdéngu til vidmidunar. Reynslan synir ad pegar vinsall matur &
bord vid grjonagraut stendur til boda vilja mjog morg born tvisvar & diskinn! Bérn eru
missvong fra degi til dags og pad er sjalfsagt ad skammta i samraemi vid peirra parfir

og gefa oftar a diskinn ef pau vilja.
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Hlutfell orkuefna i feedunni

Til a0 heegt s¢ ad fylgjast med samsetningu matsedla og bera pa saman vid
radleggingar manneldisrads parf ad kunna ad reikna naringargildi. Pad er til demis

hagt ad gera a einfaldan hatt 4 Matarvefnum (www.matarvefurinn.is) en einnig eru

til 6nnur goo forrit.

Lyd8heilsustod hvetur umsjénarmenn motuneyta til ad reikna
neeringargildi skdlamdltida svo a3 haegt sé ad bera peer saman

vid rddleggingar um neeringarefni fra manneldisrasi.

Taka parf tillit til medalorkuparfar barna eftir aldri til ad finna haefilegan

matarskammt fyrir hvern aldurshop.

Acetlud medalorkupsrf barna og unglinga
Strdkar Stelpur
Kcal/dag  Kcal/dag

6-9 dra 1850 1850
10-13 dra 2350 2050
14-17 dra 2950 2300

bar sem skolamaltidin 4samt morgunnesti &tti ad veita um pad bil pridjung af daglegri
medalorkuporf er hefilegt ad hadegismatur veiti almennt um 500-600 kcal/dag fyrir
yngsta hdpinn en meira fyrir unglinga. Naudsynlegt er ad gera rad fyrir ad peir sem
vilja geti fengid sér aftur & diskinn og & pad sérstaklega vid um unglinga enda geta
margir unglingsstrakar purft 700-800 kcal til ad verda saddir. Maltio zetti aldrei ad

veita minna en 400 kcal midao vio minnsta skammt.
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Svona er magh orkuefna reiknad

Til a0 reikna heefilegt magn orkuefna parf ad vita hvert eskilegt hlutfall peirra er af
heildarorkunni. Radleggingar manneldisrads gera rad fyrir ad vid skipulag mataraedis
fyrir hopa séu hlutfollin pannig ad protein veiti um 15% orkunnar, kolvetni um 55%
og fita um 30%. Protein og kolvetni veita hvort um sig 4 kcal eda hitaeiningar 4

gramm en fitan riflega tvofalt meira eda 9 kcal/g.

Deemi um Gtreikning:
Prétein 4 ad vera 15%, sem pydir ad pad 4 midad vid 1850 kcal faedi ad veita

0,15 x 1850 = 280 kcal.

{ 1 g af proteini eru 4 kcal pannig ad 280 kcal eru

280/4 =70 g af proteini.

Skélamatnum er ekki etlad ad uppfylla dagsporfina af neringarefnum heldur um pad
bil 1/3 (= 33%). Pess vegna er hafilegt a0 reikna med

0,33 x 70 = 25 g af proteini i skélamaltidinni.

Daemi um dreifingu og magn orkuefna fyrir 6-9 dra born

Orkuefni Hlutfall af | Magn orkuefna (g) | Skipting orkuefna (g)

heildarorku d dag midad vid i skdlamat midad vid

(%) 1850 kcal faedi 1/3 af medalorkuporf
Protein 10-20 45-90 15-30
Kolvetni 50-60 230-280 75-95
Fita 25-35 50-70 17-24

Ef adeins er verid ad reikna neeringargildi i hadegisverdi er ekki 6edlilegt ad hlutfall
préteina verdi haerra, eda um 20% orkunnar. Kolvetni eru aftur 4 moéti hlutfallslega

meiri { millibita ad morgni og 60rum smerri maltidum.
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