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Dzaemi um sex vikna matsedil

Um matsedlana

Pessir matsedlar eru aetladir til hlidsjonar. Hollan mat er haegt ad setja
saman & marga vegu og par er mikid ram fyrir sképunargledi.

baegilegt er ad Utbua nakvaeman matsedil og nota sem vinnusedil fyrir pa sem starfa
i eldhudsinu. bar er haegt ad baeta vid sérfaedinu 4 leikskdlanum og hafa pannig goda
yfirsyn yfir hvad parf ad kaupa inn, Utbua & hverjum degi og skipulag naesta dags. Vika
1 er deemi um pannig sedil.

[ morgunmat er sjalfsagt og gott ad bjéda einnig braud med vidbiti og &leggi dsamt
morgunkorni, grautum og surmjélk og minnka pa skammta af pvi sidarnefnda.
Reiknad er med lysi i morgunmatnum alla daga.

{ morgunhressingu er gott ad hafa nokkra , grunnavexti” sem, eru avallt i bodi svo
sem banana, epli, perur og appelsinur, en skipta svo Ut eftir pvi sem arstidir og verd
breytast og hafa pa stundum melénur af ymsum gerdum, kivi, mandarinur, blaber,
jardarber eda ananas. bad sama & vid um graenmetid. Athugid ad avoxt i kaffitima ma
einnig nota sem 4legg 4 braud, svo sem banana, epli og perur.

Gert er rad fyrir ad nanast allt braud & matsedli sé smurt med punnu lagi af mjuku
vidbiti.

Bornum f langri vidveru aetti ad bjéda avexti i lok dags.
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Vika 1

Manudagur bridjudagur Midvikudagur Fimmtudagur Fostudagur
Morgunmatur Lysi Lysi Lysi Lysi Lysi
Hafragrautur med mjolk og Sarmjolk med musli Morgunkorn med mjélk Byggflogugrautur med mjolk | Braud med osti og papriku/
rasinum og epli lifrarkaefu
Mjolk
Morgunhressing
Banani/epli Pera/appelsina Appelsina/banani Pera/banani Epli/gulraetur
Sérfaedi glitendpol Kornflex Musli an glatens Kornflex Rice Crispies Glatenlaust braud
Hadegismatur
Adalréttur (proteingjafi) Ofnbokud smaluda Kjotsdsa Plokkfiskur Lambagullas Sesam-graenmetisbuff
Kartoflur/pasta Kartoflur Spaghetti Kartoflur Kartoflumus Hrisgrjon, braun
hrisgrjén/braud (hydishrisgrjon)
(kolvetnagjafi)
Graenmeti, sodid Spergilkal Rofubitar
Graenmeti, hratt Tomatar Blandad salat Gurka og tomatar Gulraetur
So6sa Solskinssosa Karrysésa
Drykkur Vatn Vatn Mijolk/vatn Vatn Vatn
Annad med hadegismat Braud med vidbiti ftalskt braud med vidbiti Rugbraud med vidbiti Jogurtidyfa fyrir gulraetur
Sérfxdi, glutenodpol Glatenlaust braud Jafna kj6tsésu med maiz- Glatenlaust braud, jafna Jafna sésu med maizena Jafna sésu med maizena

ena. Glutenlaust braud og

sésu med maizena

glutenlaust spaghetti
Nénhressing
Braudmeti Heilhveitibraud Rugbraud Flatbraud og skonsa Bananakryddbraud og Solkjarnabraud

hrokkbraud

Alegg Mysingur Ostur og tématur Hangikjot og paprika/sulta Smurostur Egg og kaviar/tomatar
Drykkur Mijolk Mijolk Hreinn avaxtasafi Mjolk Mjolk
Avéxtur/graenmeti Pera Epli Meldna Banani
Sérfxdi, glutenodpol Glatenlaust braud Glatenlaust braud Glatenlaust braud og Bananabraud Ur glitenlausu Glatenlaust braud

hriskékur

mjéli og glutenlaust hrokkbraud
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Vika 2

Manudagur bridjudagur Midvikudagur Fimmtudagur Fostudagur
Morgunmatur Hafragrautur med mjélk og Surmjolk med musli Morgunkorn med mjélk Grautur Gabriels med mjolk | Braud med osti og gurku/
rdsinum marmeladi
Mijolk
Morgunhressing
Banani/epli Pera/appelsina Appelsina/banani Pera/banani Epli/blomkal

Hadegismatur

Adalréttur Ofnsteiktur kjuklingur Fiskbollur Skyr med mjolk Sodinn fiskur Steikt svinakjot

Kartoflur/pasta Hrisgrjon Kartoflur Braud i ofni med skinku og Kartoflur Pasta

hrisgrjon/braud osti

Graenmeti Maiskorn Blandad salat Gulreetur Kal og nidursodinn ananas | Paprikustrimlar og tématar

So6sa Sveppasosa Heit uppbokud tématsosa Raekjuostssdsa Mild chili-sésa

Drykkur Vatn Vatn Vatn Vatn Vatn

Annad med hadegismat Oliufdyfa fyrir gulraetur Berjasurmjolk

Nénhressing

Braudmeti Groéft braud [talskt braud Groéft braud og hafrakex Groéf braudbolla Heilkornabraud

Alegg Kotasaela og tomatar Lifrarkeefa og gurka Sardinur { tdmatsésu og Pylsualegg Mysingur/smurostur
salatblod/ostur

Drykkur Mjolk Mijolk Hreinn avaxtasafi Mijolk Mijolk

Avéxtur/greenmeti Banani Epli/ gulraetur Pera Meldna
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Vika 3

Manudagur bridjudagur Midvikudagur Fimmtudagur Fostudagur

Morgunmatur Hafragrautur med mjélk og Surmjélk med musl Morgunkorn med mjélk Byggflogugrautur med mjélk | Braud med osti og tomat/
rdsinum og epli og fraejum lifrarkaefu
Mijolk
Morgunhressing Banani/epli Pera/appelsina Appelsina’banani Pera/banani Epli/gulraetur
Hadegismatur
Adalréttur Beikonysa Griskar kjotbollur Hrisgrjonagrautur og slatur Buff stroganoff Ofnbakadur lax
Kartoflur/pasta Kartoflur Blondud hrisgrjon Maltbraud med vidbiti Kartoflumus Hrisgrjon, brdn
hrisgrjon/braud
Graenmeti Tématar, gurkur og kal Spergilkal Rofubitar Rifnar gulreetur med Meldnusalat
rasinum

Sésa Tzatziki-gUrkusoésa Hunangssoésa
Drykkur Mijolk/vatn Vatn Vatn Vatn Vatn
Annad med hadegismat Rugbraud med vidbiti Nidursodnar perur Kanilsykur Litil braudbolla med vidbiti Dodlur og aprikdsur

Nénhressing

Braudmeti Groft braud Heilhveitibrau® Groft braud Kanilsnudar, heilhveitibraud Heilkornabraud, skonsa

Alegg Lifrarkeefa og gurka/kota- Hummus (baunamauk) og Tunfisksalat og papriku- Mysingur Tématar, gurka/ riomaostur
saela med kryddi tomatur hringir og sulta

Drykkur Hreinn dvaxtasafi Mijolk Mjolk Mjolk Mjolk

Avéxtur/greenmeti Banani Pera Vinber
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Vika 4

Manudagur bridjudagur Midvikudagur Fimmtudagur Fostudagur
Morgunmatur Hafragrautur med mjélk og Surmjolk med musli Morgunkorn med mjélk Grautur Gabriels med mjolk | Braud med osti og gurku/
rdsinum marmeladi
Mjolk
Morgunhressing Banani/epli Pera/appelsina Appelsina/banani Pera/banani Epli/spergilkal
Hadegismatur
Adalréttur Sodin ysa Graenmetisslpa og eggja- Ysunaggar Pita med kjuklingi Kjot i karry
kaka  ofni eda hardsodin
egg i bitum
Kartoflur/pasta Kartoflur Braudbolla med vidbiti og Hrisgrjon, brun eda hvit Pitubraud Kartoflur/hrisgrion
hrisgrjon/braud skinku
Graenmeti Tématar og blémkal Spergilkal Graent salat Tématar/kal/gurka/paprika Graenar baunir (frosnar,
hitadar) /qulraetur
So6sa Vidbit/tébmatsdsa Sveppasosa Pitusésa
Drykkur Mijolk/vatn Vatn Vatn Vatn Vatn
Annad med hadegismat Rugbraud med vidbiti Avaxtasalat fs Skonsa med vidbiti og
rusinur
Nénhressing
Braudmeti Heilhveitibraud Dodlubraud og groft braud Heilkornabraud Flatkaka og groft braud Normalbraud og litil kleina
Alegg Lifrarkeefa og gurka Rjémaostur og Tématoliumauk/ kjotalegg Reyktur silungur/ostur Mysingur
paprikuhringir
Drykkur Hreinn avaxtasafi Mjolk Mjolk Mjolk Mjolk
Avéxtur/graenmeti Epli Meldna
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Vika 5

Manudagur bridjudagur Midvikudagur Fimmtudagur Fostudagur
Morgunmatur Hafragrautur med mjélk og Surmjélk med musl Morgunkorn med mjélk Byggflogugrautur med mjolk | Braud med osti og papriku/
rdsinum og epli og fraejum lifrarkaefu
Mijolk
Morgunhressing Banani/epli Pera/appelsina Appelsina’banani Pera/banani Epli/gulraetur
Hadegismatur
Adalréttur Ofnsteiktur fiskur Lasagna med kjoti og Kjdtstpa og kjot Karryfiskréttur Pastaréttur
graenmeti
Kartoflur/pasta Bulgur med olifuoliu (Lasagnaplotur) Kartoflur Kartoflur (Pasta)
hrisgrjon/braud
Graenmeti Spergilkal og gulraetur Hrasalat Rofur Blémkal, gurkur og tématar Hvitkals- og eplasalat
Sosa Sursaet s6sa
Drykkur Mijolk/vatn Vatn Vatn Vatn Vatn
Annad med hadegismat Litil braudbolla med vidbiti Avaxtajogurt Rifinn ostur og ftalskt braud
og vinber med vidbiti
Nénhressing
Braudmeti Hafrabraud Gulrétarbollur Grof braudbolla Lummur og heilhveitibraud Flatbrau® og maltbraud
Alegg Lifrarkeefa og paprika Ostur/smurostur og tomatar Fiskalegg/mysingur Sulta/rjdmaostur og gurka Skinka
Drykkur Hreinn dvaxtasafi Mjolk Mjolk Mjolk Mjolk
Avéxtur/greenmeti Pera Epli Banani
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Vika 6

Manudagur pridjudagur Midvikudagur Fimmtudagur Fostudagur
Morgunmatur Hafragrautur med mjélk og Surmjolk med musli Morgunkorn med mjélk Grautur Gabriels med mjolk | Braud med osti og témat/
rdsinum marmeladi
Mijolk
Morgunhressing Banani/epli Pera/appelsina Epli/banani Pera/banani Epli/gulraetur

Hadegismatur

Adalréttur

Indverskur fiskréttur

Alfabakstur (baunaréttur)

Fiskur i braudmylsnu

Matarmikil pastastpa

Litlar kjotbollur/kjéthleifur

Kartoflur/pasta Hrisgrjén Kuskas med olifuoliu Kartoflumus Kjallarabolla med vidbiti og Kartoflur
hrisgrjén/braud kjotaleggi
Graenmeti Gulraetur og gurkur Kalblod, paprika og ananas Salat med appelsinum og Graenmeti { sipu Graenar baunir (frosnar,
spergilkali hitadar), gulraetur
Sosa Heit tématsosa med Sitronusdsa Brdn sésa
kryddjurtum
Drykkur Vatn Mijolk/vatn Vatn Mijolk/vatn Vatn
Annad med hadegismat Rusinur og kokosmjol, ind- ftalskt braud med vidbiti
verskt stokkt braud
Nénhressing
Braudmeti Groéft braud og hafrakex Groéft braud Maltbraud og hrékkbraud Rugbraud Vofflur
Alegg Ostur Fisksalat og paprika Smurostur/lifrarkaefa og Egg og kaviar/tématar Sulta, rjomi, ferskir nidur-
gurka skornir avextir
Drykkur Kako Mijolk Mijolk Mijolk Mijolk
Avéxtur/graenmeti Pera Banani Vinber Appelsina V/ afmeaelis

leikskoélaeldhussins
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