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GOdir matsedlar, par sem naeringarinnihald hefur verid reiknad ut, aettu ad vera
grundvallaratridi hja hverjum yfirmanni  stéreldhtsum. Med vel skipulégdum matsedli
ma uppfylla parfir matargestanna, Ut fra naeringu, atliti, bragdlaukum, hagkvaemni
0g 6ryggi. Um leid eru matsedlarnir forsenda pess ad haegt sé ad gera hagkveem 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 adstaedur, til daemis arstidir, Urval hraefnis, hatidisdaga
0g verd & matvoru.

Matsedlagerd skapar hagraedingu i allri eldhdsvinnu:

Audveldar innkaup.

Gerir innkaupin hagkveemari.

Beetir nytingu.

Gefur meira jafnvaegi i samsetningu - hollara faedi.
Audveldar samreemingu i innkaupum og notkun.
Eykur 6ryggi.

e P gD N =

Nokkur hollrad vio matsedlagerdina

Mikilveegt er ad dzetla naegan tima i matsedlagerdina og pad borgar sig ad gera mat-
sedla fyrir lengri timabil i einu til ad samsetningin verdi sem best og skipulag vid
innkaup hagstaedara. Gott er ad byrja 4 ad daetla midad vid fjolda vikna sem matsedill-
inn 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
sosur til ad maltidin gefi naegilega mikla fitu eda endurskoda uppskrift med tilliti til
fitumagns. Einnig er haegt ad nota salatsosur rikar af olfu.

Ef hadegismaturinn er of orkulitill midad vid radleggingar ma baeta vid braudi med
mjuku vidbiti, bjoda upp & eftirrétt eda hafa mjolk med matnum.

Gott er ad skra nidur hversu mikid er bordad af hverjum rétti (sja kafla um innkaup)
0g hvers konar matur er vinsaell. b4 er heldur ekki Ur vegi ad hafa leikskolakennarana,
bornin og foreldra peirra ad einhverju leyti med i radum pott audvitad eigi yfirmadur
eldhussins sidasta ordid.



Jafnveegi

Fjolbreytni
Andstzedur
Litir
Utlit

begar matsedlar hafa verid utbunir parf ad fara yfir pa med eftirfarandi
i huga:

e Er fjolbreytnin neegileg?

¢ Hversu oft er sami eda sambeerilegur matur 4 bordum?

e Hveneer er 6haett ad nota sama matsedilinn aftur?

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

e Parf e.t.v. ad uppfeera skammtastaerdir eda skipta Ut medlaeti fyrir
naestu innkaup?

e Er plass fyrir meira af avoxtum og greenmeti & matsedlinum?
e Hversu oft eru mikid unnar og saltar kjotvorur?

e Hver er kjarni maltidarinnar? Oft er n6g ad skipta Gt medlaetinu,
velja adra sosu eda skipta um krydd til ad auka fj6lbreytnina eda
baeta samsetninguna.

¢ Henta maltidirnar bragdlaukum ungra barna?
e Er audvelt ad stappa eda brytja nidur fyrir pau minnstu?

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

e Séu breytingar gerdar a skammtasteerdum eda medleeti parf ad
reikna Ut orku og naeringarefni 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 4 pad baedi vid um matsedilinn i heild og hverja maltid fyrir sig. Til deemis
kjots6sa med pasta par sem kjotsésan er bragdmeiri en pastad.

Fjolbreytni

Pad er engin ein faedutegund svo holl ad hun veiti 6ll pau naeringarefni sem likaminn
parf & ad halda. Fjolbreytnin gerir maltidina lika meira adladandi og likurnar & ad allir
bordi eitthvad eru meiri. Ekki parf sidur ad gaeta ad fjdlbreytni i vali hraefna en rétta.
Til daemis eru hakk med spaghetti og lasagnaréttir Ur svo ad segja sému hraefnum og
ekki hentar ad hafa kjotalegg & braud sama dag og kjét er i matinn.

Andstsedur

Pad eykur lystina ef fram koma andstaedur i bragdi, litum, aferd og matreidsluadferd
innan maltida, t.d. stokkir, litfagrir gulrétarstrimlar, mjuk kartéflumds og gullas.

Eftir punga, matarmikla rétti hentar betur ad bera fram ferska avexti en is eda buding
sem aftur & moti henta eftir létta fiskmaltid. Hafa ma t.d. fiskalegg 1 kaffitima pa daga
sem hadegismatur er baunaréttur eda pastaréttur.

Litir

Agaett er ad mida vid ad { hverri maltid séu ad minnsta kosti tveir litir.

Avextir og graenmeti gledja baedi maga, munn og augu.

Gott er ad hafa i huga ad yngri born vilja litina adskilda — ekki allt f einni kassu.

Utlit

Bornin meta matinn med augunum. Ef maturinn litur ekki girnilega Ut i peirra augum

er erfidara ad fa pau til ad smakka hann.



A0 meta eigin matsedil

1. Val 8 matvaelum

Mynda litir og aferd géda heild? ja/nei
Eru fleiri en einn litur, 16gun og steerd bita? ja/nei
Mynda matveeli vikunnar géda, fjdlbreytilega heild? ja/nei
Er enginn dagur einhaefur hvad vardar val & matvaelum? ja/nei
Eru einkennandi matveeli fyrir arstidina/timabilid & matsedlinum? ja/nei
Eru ny matveeli/réttir kynnt pennan manud? ja/nei
Eru hef@bundnir islenskir réttir 4 bordum? ja/nei
Henta matveelin/maltidarnar bérnum? ja/nei
2. Taekjabunadur og vinnutaekni

Er eitthvad sem haegt er ad gera fyrirfram til ad flyta fyrir? ja/nei
Duga eldhusahéld, teeki og starfskraftar til ad matreida

skv. matsedlinum? ja/nei
3. Kostnadur

Er buid ad reikna Ut kostnadinn vid matsedlinn? ja/ nei
Vega édyrari maltidir upp paer dyrari? ja/nei
4. Matseolar og uppskriftir

Eru til uppskriftir fyrir alla réttina & matsedlinum? ja/nei
Eru matreidsluadferdir tilgreindar? ja/nei
Er komin reynsla & haefilega skammtastaerd fyrir réttina? ja/nei
Er allt medlaeti tekid fram & matsedlinum? ja/nei
5. Naeringargildi

Eru maltidirnar hzefilega orkurikar (kcal)? ja/nei
Er haefilegt magn fitu og er mjuk fita valin fram yfir harda? ja/nei
Er geett ad saltmagni (athuga sérstaklega unnar kjotvorur

og tilbunar supur)? ja/nei
Eru C-vitaminrik matveeli 4 bodstolum daglega? ja/nei
Eru matveeli, sem innihalda A-vitamin/beta-karoten,

reglulega & bodstélum? ja/nei
Eru jarnrik matveeli 4 bordum flesta daga? ja/nei
Eru kalkrik matveeli & bordum daglega? ja/nei
Er trefjarikt braud eda annad groft kornmeti  bodi ndnast alla daga? ja/ nei
Eru annadhvort greenmeti eda avextir med hadegismatnum

alla daga? ja/nei
Eru 4vextir i bodi alla daga? ja/nei




Algengar skammtastaerodir

Matvaeli 12-23 manada 2-5 ara
Grautar og mjélkurmatur (dl) 1,5 2
Morgunkorn (g) 20 30
Musli (g) 10 20
Avextir, morgunhressing (g) 50 75-100
Fiskur sodinn (hrar) (g) 45 (50) 65 (75)
Kjot (hratt) (g) 40 (45) 60 (70)
Fiski-/kjotbollur, 50 g stk. 1,5 stk. 2 stk.
Lasagna (g) 130 180
Kartoflur (g) 70 90
Hrisgrjon (g) 60 80
Pasta (g) 70 110
Greenmeti (g) 30 50
Sosur (dl) 0,3-0,5 0,5-0,7
Supur (dl) 1-1,5 1,5-2
Braud — nénhressing Ein litil sneid (30 g) Ein sneid (40 g)
Vidbit 3 5
Algengt alegg a braud (g) 5-10 10-15
Mjolk til drykkjar (dl) 1 1.5
Avextir, nénhressing (g) 30 50

Skammtastaerdirnar midast vid magn eftir matreidslu nema annad sé tekid fram. Rétt
er ad lita eingdngu & skammtana sem vidmid sem ma hafa til hlidsjonar. Reynslan synir
ad pegar vinsall matur, & bord vid grjénagraut, er i matinn borda moérg born steerri
skammta. Orkupérf og matarlyst barna er mismikil og pad er sjalfsagt ad skammta i
samraemi vid peirra parfir og gefa oftar a diskinn ef pau vilja. b6 er vid hzfi ad stoppa
af born med dedlilega mikla matarlyst og born, sem heettir til ad pyngjast, og beina

peim e.t.v. ad orkuminni hluta maltidarinnar, svo sem greenmetinu.





