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Handbok fyrir skolamotuneyti

Inngangur

Pessi handbok er &tlud 6llum sem ttbia mat fyrir born { grunnskola eda hafa dhrif &
hvada matur er par { bodi. Tilgangur dtgdfunnar er ad audvelda starfsfélki ad bjoda

bornum hollan og gédan mat vid peirra hafi.

Yfir vetrarmdnudina verja born meirihluta dagsins i skélanum eda 4 skélasvaedinu.
Med skélamaltidum gefst einstakt tekifeeri til ad beta neysluvenjur skélabarna og
kenna peim ad njéta holls matar. Pad er von okkar ad allir skdlar leggi dherslu 4 holla
feedu og hugi par sérstaklega ad fjolbreyttu feeduvali, fiskmaltidum, meiri neyslu
dvaxta og grenmetis auk vatnsdrykkju. Pad er hluti af ndmi barnanna { skélanum ad

kynnast hollum mat og lera bordsioi.

[ matsedlunum sem fylgja handbSkinni er leitast vid ad sameina hollustu fdunnar,
g&di og vinseldir medal barna, 4samt hagkvemni vid matargerd. Matsedlarnir eru
m.a. unnir med hlidsjon af peirri reynslu sem pegar hefur fengist { métuneytum
grunnskoéla. Hér er pvi ekki um ad reda lista yfir 61l heilsusamlegustu matvalin sem
hugsanlegt er ad gefa bérnum heldur er ekki sidur haft ad leidarljosi ad maturinn sé

vid peirra haefi. Matur sem fer i ruslafétuna er engum hollur.

Rétt er ad leggja dherslu d ad tillogurnar eru eingongu cetladar
til ad hafa til hlidsjénar, pvi hver skéli eda skélasvaedi
gerir matsedla midad vid eigin forsendur.

[ tillogunum er gert r4d fyrir ad { hadegi sé heit maltid 1 bodi a.m k. fjéra daga
vikunnar og kold maltid ekki oftar en einu sinni { viku. Ekki er p6 verra ad hafa heitan
mat alla daga. Alltaf er gert rad fyrir 4vexti og/eda einhvers konar gr&nmeti med
hadegisverdi, t.d. hrdu grenmeti { bitum, sem er oft vinsella medal barna en s0did

grenmeti. Til drykkjar er bodid kalt vatn og 1éttmjélk med flestum maltidum.
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Tillogur ad skammtasterdum fylgja matsedlunum. Par sem orkuporf og matarlyst
barna og unglinga er mismikil er rétt ad lita eingdngu 4 skammtana sem vidmid sem
ma4 hafa til hlidsjonar. Gera verdur rad fyrir ad haegt sé a0 fa abo6t eda bidja um

minni skammt.

Nokkrar uppskriftir fylgja
med matsedlunum, en {
moppunni er lika gert rdd
fyrir ad bata megi inn eigin
uppskriftum, par sem gott er
ad hafa allar upplysingar 4

einum stad.

Pad er ekki nég ad matveli séu holl og neringarrik. Oryggi peirra og geymslupol
skiptir lika skopum. Rétt umgengni matvela og hreinlati { medhdndlun kemur { veg
fyrir 6rveruvoxt sem leitt getur til sykinga f f6lki. I kaflanum um hreinlzti og prif er
farid yfir helstu atridi sem hafa ber 1 huga pegar matur er ttbdinn og geymdur {
storeldhisum. Loks er { vidauka bent 4 ymsa baklinga frd Lydheilsustdd og

Matvalastofnun med dhugaverdu lesefni.

Pad er von okkar ad pessi handbok muni koma pér og samstarfsfélki pinu ad gagni.

Anna Sigridur Olafsddttir,

ritstjori utgdfunnar
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Hollustan og samsetning feedunnar

Pegar bodid er upp 4 mat { skéla parf ad taka tillit til pess hversu lengi born eru {
skélanum. Ti0ni maltida og magn { hverri maltid skipta mali. Pad hentar ekki bornum
ad borda faar og storar maltidir. Margar litlar maltidir eru betri og gera bérnin
anegdari. Sifellt nart er hins vegar ekki @skilegt og eykur likurnar 4 tannskemmdum.
I sumum heilsdagsskélum er bodid upp 4 morgunmat en annars er edlilegt ad reikna
med ad bornin bordi morgunmat 4dur en pau koma { skélann. Pa ®tti ad negja ad
bornin fai 4voxt og 1éttmjolk eda vatn 1 nestistima um midjan morgun. Matarmikid
nesti getur minnkad matarlystina { hadeginu eda studlad ad ofeldi. Pau born sem borda

1itid 4 morgnana purfa p6 meira { nestistima, t.d. braud og 1é€ttmjolk.

AEskilegt er ad bjé3a upp da dvexti i dskrift d sambeerilegan
hatt og bodid hefur verid upp a drykki i skélunum.
Avextir geta farid illa og ordid olystugir i skélatoskunum.

[ hddeginu tti ad vera heitur matur flesta daga, en dgztt er ad hafa graut eda stipu
einu sinni { viku eda kalda braudmaltid med mjélkurmat, t.d. jogurt, sirmjélk eda
skyri. [ mérgum skélum er siddegishressing einnig { bodi fyrir pau bérn sem eru {
lengdri vidveru. Pad er pvi augljost ad vanda parf valid pegar svo stor hluti mataradis

barnanna byggist 4 pvi sem pau fa ad borda 4 skélatima.

Hréefnisvali og matargerd parf ad haga pannig ad magn fitu, préteina, sykurs og
annarra kolvetna sé { samraemi vid rddleggingar Lydheilsustodvar-manneldisrdds. Rétt
er ad nota fitu sparlega, ekki sist { ssugerd og eins velja unnar kj6t- og fiskvorur med

tilliti til saltmagns og fitu. Kjotvara telst fiturik ef fitan fer yfir 10% af pyngd.

Til a3 fiskmadltid fullneegi orkupérf barna parf yfirleitt a3
hafa léttmjélk ad drekka,
eftirrétt og/eda braud med matnum.

Par sem ad fiskmaltidir eru yfirleitt heldur orkuminni en kjotmaltidir ma s6sa med
fiski vera heldur feitari en kjotsésur, t.d. einhvers konar jafningur eda kold sésa ur
syrdum rjoma. Saltan og reyktan mat @tti ad hafa sjaldan 4 bodstélum, sjaldnar en

manadarlega. Sykur @tti ad nota mjog héflega, t.d. { grauta, sipur og eftirrétti.
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Skélaméltidin, 4samt morgunbita 1 nestistima, @tti ad medaltali 4 viku ad fullnegja
1/3 af radlogdum dagskommtum (RDS) fyrir born af A- og C-vitamini, jarni og kalki.
Eins @tti hin ad veita u.p.b. 1/3 af medalorkupdrf og préteinum 4 dag. AEskilegt er ad
fylgja radleggingum Lydheilsustodvar-manneldisrdds um mataradi og n@ringarefni
vid matsedlagerdina. Radleggingarnar eru 4 heimasiou Lydheilsustodvar,

www.lydheilsustod.is. [ kaflanum um matsedla og nzringarttreikninga er farid yfir

hvernig hagt er ad fylgjast med pessu.

Deemi um heppilegt maltidamynstur:

e Morgunmatur heima eda i skéla.

e Nestistimi, t.d. dvaxtatimi. Ef blid er a3 borda
morgunmat er heefilegt ad born fai dvoxt en matarmeira

nesti parf fyrir pa sem borda litid i morgunmat.

e Hddegismatur i skélamotuneyti. Heitur matur flesta

daga.
e Siddegishressing. Gjarnan braudmeti.
e Kvoldmatur.

e Kvaldhressing.

[ toflunni hér 4 eftir eru dbendingar um val 4 skilegum matvalum og

matreidsluadferdum.
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FADUVAL OG MATREIDSLA
Fjolbreytnin i fyrirrdmi

Mjolk og mjolkurvérur
Léttmjolk til drykkjar.
Léttmjélk i matargers.
Skyr og syrdar mjélkurvérur med sem minnstum sykri.
5-10% syrdur rjémi i matarger3.
17% ostur.

Fiskur, kjot, egg og baunir
Fiskur tvisvar i viku eda oftar og nota einnig feitan fisk.
Velja sem oftast ferskar/frosnar vérur og
velja kjotvorur med minna en 10% fitu.
Hakk telst sem ferskvara.

Nota greenmetis/baunarétti til tilbreytingar t+.d. adra hvora viku.
Skoda saltmagn i unnum vérum og velja vorur med minna en 1,25 g salts
(0,5 g natrium) i hverjum 100 g.

Saltan og reyktan mat (t.d. saltkjot, hangikjot, bjlgu, bayonskinku, saltfisk)
eetti ad hafa sjaldan d bordum sem adalrétt.

Farsvarur og naggar (t.d. kjotfars, kjotbddingur, pylsur, Cordon blue)
sjaldnar en einu sinni i viku.

Braud og kornvérur
6réf braud af ymsu tagi med 5-6 g trefja i 100 g.
Groft hveiti og kornvarur til baksturs, gjarnan free.
Hoéfleg notkun sykurs.

Graenmeti og dvextir
Greenmeti alla daga (hrdtt og/eda sodid) med hadegismat.
Avexti i morgunhressingu og einnig stundum me3 hddegismat.
Gott er ad skera nidur hratt greenmeti og dvexti i heefilega bita.

Fita og feitmeti
AEskilegt er ad smyrja punnu lagi af mjdku vidbiti d brau3id
og nota oliu til matargeradar.

Sosur
Kaldar sésur dr 5-10% syrdum rjoma, sirmjélk eda tématsésu.
Blanda md Iétt-majones til helminga med ab-mjélk, sirmjolk eda syrdum rjoma.
Heit sésa bdin til r [éttmjolk eda vatni og jofnud eda uppbokud med oliu.

Matreidsluadferdir
Ofnsteikja frekar en ponnusteikja eda djupsteikja og nota fitu i hofi.
Draga Ur notkun salts en nota pess i stad 6nnur krydd.
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Avexti og greenmeti alla daga

Til ad auka likurnar 4 pvi ad bornin bordi
fjolbreytt fedi er gott ad bjoda upp 4 tvo
valmoéguleika, t.d. 2 tegundir greenmetis eda

avaxta. Pad getur haft veruleg dhrif 4 pad

hverju bornin venjast og kennt peim ad meta
fleiri tegundir. Safarikir dvextir, t.d. melénur
og vinber auk banana hafa verid hvad vinsalastir hja peim sk6lum sem pegar bjéda
upp 4 mat. Vert er ad huga ad pvi hvad eru hentugar sterdir fyrir bérn og bjéda upp 4
bita sem pau geta vel haldid 4. Pad sama 4 vid um grenmeti pvi skorid grenmeti {
handha@gum bitum med mat er betra en smatt rifid gr&nmeti par sem sum yngri born

eiga erfitt med ad borda pad rifna med hnifi og gaffli.
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Matvendni og matarval

Fedusmekkur barna er ad proskast og hann er oft annar en hja fullordnum. Mérgum
bornum er illa vid ad blanda fedutegundum saman. Edlilegt er ad taka tillit til

barnanna vid skipulagningu matsedla.

Til ad draga Ur matvendni barna og kenna beim ad borda eitthvad nytt er

rad ad:

Setja mjog litinn skammt af nyja matnum d diskinn, pannig ad

bornin kynnist bragdinu.

+ Bjéda nyja matinn oftar sem medleeti d medan hann er nyr til a3
barnin venjist smdm saman matnum og hann heetti ad vera peim

okunnugur.

o Fa fyrirmyndir, t.d. eldri born eda nokkur bérn dr bekknum til a3
adstoda vid undirbuninginn i eldhdsinu og til ad kynna nyja matinn

fyrir hinum nemendunum.

« Tryggja ad nyi maturinn sé girnilegur i augum barnanna par sem

bornin meta matinn af datlitinu.

Pad getur verid snidugt ad leyfa nemendunum ad taka pétt { matsedlagerdinni pétt peir
megi ekki taka yfirrddin. Pdstkassi fyrir hugmyndir barnanna eda umrada { bekknum

getur gefid matsedlunum nytt lif.

Mat tti ekki ad nota i refsiskyni eda til ad verdlauna og ekki er edlilegt ad krefjast
pess ad barn bordi pad sem pvi finnst vont pvi pad getur haft dhrif & matarvenjur til
frambuidar. Betra er ad setja nemendum reglur t.d. ad pau hafi afmarkad val eda ad {

hverri méltid megi adeins sleppa einhverju einu eda tvennu. Pegar bornin gera sér
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grein fyrir pvi ad pau f4 ekkert annad { stadinn lata pau oftast af fedusérvisku sinni og

boroda flesta fadu.

Skilabodin til barnanna eiga ad vera ad manni 1idi vel af pvi ad borda hollan mat og
ad pad hafi dhrif 4 drangur { skéla og fristundum og 60ru pvi sem skiptir pau mali.

Neikvaedur tonn eda hradsluaroour eiga ekki erindi i freedslu um hollustu.

Sum born eru lengi ad borda 4n pess ad pad eigi nokkud skylt vid matvendni og pa er
mikilvaegt ad matartiminn sé negilega langur til ad pau ndi ad kldra sinn skammt.

Edlilegt er ad gera rdd fyrir minnst 20 mindtna matartima.

Pad er mikilvaegt ad foreldrar séu upplystir um matinn sem
bornin fa i skolanum. Peir purfa ad geta samreemt
heimilismatinn vid matsedla skélans til ad feeda barnsins ver3i
ekki einheef og leidigjorn. Gott er ad benda foreldrum 4 petta.

Matsedla md t.d. birta i skdlatidindum eda d heimasidu skdlans.

Sjoppufaedi

Sjoppur og sjélfsalar med
selgaeti og gos 1 skélum, &
skdlalod eda 1 nasta
ndgrenni vid skolann geta
dregid dr dhuga nemenda &
hollum mat. Eins er sala
sjoppufadis til fjaroflunar
ekki heppileg. Samraemd
hollustustefna parf ad vera a

Ollu skolasvaedinu.
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Orlitil neringarfraedi

Radlagdir dagskammtar

I toflunum hér 4 eftir eru birtir Radlagdir dagskammtar (RDS) fyrir vitamin og
steinefni sem byggja ad mestu leyti 4 norrenum naringarradleggingum 2004. RDS er
pad magn naudsynlegra neringarefna sem talid er fullnegja pérfum alls porra félks.
borf folks fyrir neringarefni er mjog breytileg og pvi geta RDS gildin ekki sagt til um
einstaklingsbundna porf. Skammtarnir koma pannig fyrst og fremst ad notum vid ad
meta n@ringargildi fedis fyrir hépa folks eda sem vidmidunargildi fyrir hollt fedi.
RDS gildin eru nokkru harri en porf flestra heilbrigdra einstaklinga en til er f6lk sem

parf enn meira af n@ringarefnum en RDS gildin segja til um.

Neringarefni nytast misvel ur fedutegundum. Vid dkvordun skammtanna er gert rid
fyrir ad naringarefnin komi tr blondudu f&di med mismunandi nytingu.
Radleggingar um orku, prétein, fitu, kolvetni, trefjaefni og salt er ad finna {
rdoleggingum Lyoheilsustoovar-manneldisrdds um matarcedi og neeringarefni. Per

m4d skoda 4 heimasidunni www lydheilsustod.is

STEINEFNI
Aldur Kalk Fosfor Kalium | Magnium | Jérn Sink Jod Selen
ér mg mg 9 mg mg mg Mg Mg
Born
4-6 800 600 11 120 8 6 90 25
7-10 800 600 2,0 200 10 7 120 30
Strdkar
11-14 1200 900 31 280 12 1 150 40
15-18 1200 900 35 350 12 12 150 50
Stelpur
11-14 1200 900 3.1 280 15 8 150 40
15-18 1200 900 31 280 15 9 150 40
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VITAMIN

Aldur A D E B1 B2 Niasin B6 Félasin | B12 C
ér Hg Hg mg mg mg mg mg Hg Hg mg
Bsrn

4-6 | 500 ‘ 10 ‘ 6 | 038 | 10 ‘ 11 ‘ 0,9 ‘ 100 ‘ 1,1 | 45
7-10 | 700 ‘ 10 ‘ 7 | 10 | 11 ‘ 13 ‘ 1,1 ‘ 150 ‘ 14 | 45
i N O A A B
11-14 900 10 8 1,2 14 16 13 | 240 | 20 50
15-18 900 10 10 14 16 18 15 | 300 | 20 60
Stelpur

11-14 | 800 ‘ 10 ‘ 8 | 10 | 1,2 ‘ 13 ‘ 1,1 ‘ 240 ‘ 2,0 | 50
15-18 | 800 ‘ 10 ‘ 8 | 11 | 13 ‘ 14 ‘ 1,2 ‘ 300 ‘ 20 | 60
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Hvar eru neeringarefnin?

A-vitamin
I dyrarikinu er A-vitamin { formi retindls en { litsterku gr&nmeti og avoxtum er mikid

beta-kardtein sem umbreytist { A-vitamin.

* Mester i lysi og lifur, lifrarkefu og lifrarpylsu.
*  Mijolk, eggjum.
*  Smjori (og smjorliki ef pad er A-vitaminbztt).

* [ litsterku greenmeti og avoxtum t.d. gulrotum, papriku, aprikdsum, grenkali og

spergilkali.

C-vitamin

Er fyrst og fremst { grenmeti og avoxtum.

* Papriku.

* Hvers kyns kali — graenkali, spergilkali, hvitkali, blomkali, rosakali o.fl.
*  Kivi

* Appelsinum og 6drum sitrusavoxtum.

11
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Kalk

Mest er af kalki i mjolk, ostum og 6drum mjolkurmat.

e baod er svipad kalk 1 nymjolk, 1éttmjolk og undanrennu, en mest er i fjormjolk.
e Toluvert magn er i sardinum, silungi og raekjum.

e Dokkgraenu grenmeti.

e Sesamfrejum og

mondlum.

e Sojaosti og kalkbeaettum

sojavorum.

Jdrn

e [ innmat — bl6dmor, lifur.
e K;joti, sérstaklega raudu kjoti.

e Sojabaunum, grenum baunum og

fleiri baunum og ertum.
e Dokkgraenu grenmeti.
e Kraklingi og sardinum.

e Jarnbattu morgunkorni.

e Huveitiklidi, heilhveiti og rugbraudi.

12
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Hord eda mjuk fita?

Mettuo fita — horo fita

Oll fita er gerd ur fitusyrum. Fita sem inniheldur mikid af mettudum fitusyrum er
yfirleitt hord vid stofuhita og pvi er hin stundum nefnd hord fita. Pad sama 4 einnig
vid um svokalladar trans-fitusyrur sem myndast adallega vid herdingu 4 t.d. jurtafitu.
Feda sem inniheldur mikid af mettudum og trans-fitusyrum getur studlad ad haekkun
4 LDL-kolesteroli 1 bl6di (vonda kélesterdlid). Smjor, hart smjorliki, rjdmi, nymjolk
og adrar feitar mjolkurvorur 4samt feitu kjoti eru demi um fedutegundir sem hafa ad
geyma harda fitu. Petta 4 einnig vid um afurdir sem eru buinar til tr pessum vorum svo
sem fiturikar bakarfisvorur, kex, fs og margt selgati. I f2di barna 4 skélaaldri ®tti pvi

ad vera sem minnst af pessum vérum.

y.

PStt hollusta fitu sé breytileg eftir
tegund og uppruna pd er 6ll fita
jafnorkurik og p.a.l. jafnfitandi.

Omettud fita — mjiik fita

Omettud fita er ymist einémettud eda fjclomettud. Oll Gmettud fita er mjik eda
flj6tandi vid stofuhita og er @skilegri fyrir heilsuna en hord fita (mettud fita og

transfitusyrur).

Olifuolia og rapsolia eru audugar af einémettadri fitu og hid sama er ad segja um
margar hnetur og avokadd. Maisolia, sojaolia og s6lblémaolia eru demi um oliur med
hatt hlutfall af fjlémettadri fitu. I fjolémettudum fitusyrum tr sjavarfangi, svo sem
lysi og fiskfitu, eru langar omega-3 fitusyrur sem hafa ekki adeins @skileg dhrif 4

kolesterdl 1 blodi heldur draga einnig dr likum 4 myndun blédtappa sidar & &vinni.

Munid a3 born purfa fitu ekki sidur en protein og kolvetni. Gott er ad velja
mismunandi tegundir af oliu og mjlkri fitu i matargerdina til ad bornin fai
oll pau neeringarefni dr fitunni sem pau purfa d aé halda.

13
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Sérfeedi

Feduofnaemi er helsta dsteedan fyrir ad born og unglingar purfa ad vera 4 sérstoku
fedi. Ofnemi fyrir mjolk og eggjum eru algengustu tegundir af feduofnemi medal
barna, en einnig er nokkud um ofn@&mi fyrir fiski, jardhnetum, soja og fleiri
matartegundum. Opol fyrir dkvednum matartegundum og sjikdémar, s.s. sykursyki,

meltingarsjukdémar, efnaskiptasjikdémar o.fl. geta einnig verid dstaeda fyrir sérfadi.

Skélamotuneytid parf ad koma til méts vid pessar parfir. Naudsynlegt er ad skyrar og
greinagddar upplysingar fylgi barninu ad heiman um pad hvers konar f&0di barnid parf
og 1 hverju fravik fra almennu fedi felast. Upplysingar purfa { 6llum tilvikum ad vera
skriflegar og ekki er 6edlilegt ad fara fram 4 ad par upplysingar komi frd lekni til ad

tryggja ad ekki verdi um misskilning ad reeda milli skéla og heimilis um framkvaemd.

Ofnaeemi

e Mikilvegt er ad allt starfsfolk métuneytisins viti af pvi ef eitthvert barnanna er
med feduofnzemi. Agatt rad er ad hafa minnislista med nafni barnsins og
peim fedutegundum sem pad ma ekki fa.

e Skélahjikrunarfredingar geta gefid upplysingar og veitt adstod.

e Ofnemisvaldurinn ma alls ekki komast { snertingu vid 6nnur matvali sem eru
i maltid barnsins! Pad parf ad nota vel hreinsud matarilat og 4h6ld badi 1

matreidslu og framreidslu. Ekki dugir ad tina ir pann mat sem barnid ma ekki

borda.
Matveeli sem helst valda ofneemi hja bornum:

= mjélk og mjolkurmatur
" egg
= fiskur e
= skelfiskur x
* hnetur S
= jardhnetur ""}
=  baunir
* soja

14
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Opol
Opol er 6likt ofnemi ad pvi leyti ad pad hefur ekki ahrif 4 6n@miskerfi likamans.

Einkennin og 6pagindin eru pé svipud ofnemi og pvi parf ad taka tillit til peirra

barna sem eru med 6pol og bjéda peim sérfadi.

Sjukdémar
Heilsufar peirra barna sem hafa sjukdéma 4 bord vid sykursyki, meltingarsjikdéma
eda efnaskiptasjikdéma er undir pvi komid ad pau fai rétta medhondlun, sem medal

annars felst { réttri neringu. Starfsfolk skolamétuneytisins parf ad fa fredslu og

skriflegar leidbeiningar frd adstandendum peirra barna sem eru me9 slika kvilla.

Annad sérfaedi

Sérfedi af 60rum 4stedum, s.s. triarlegum toga eda 60rum skodunum foreldra parf
alltaf ad meta einstaklingsbundid. Nokkud er um ad félk neyti eingdngu jurtafedis,
p.e. ttiloki dyraafurdir tr sinu f&di, og eru til nokkur mismunandi stig af pvi. Skélinn
@tti ad koma til méts vid parfir barnanna pannig ad pau geti fylgt sému dherslum 1
sinu f&di og heima. P6 parf ad meta kostnad og vinnudlag { métuneytinu. Stundum
leggur heimilid til hluta af hrdefni, sem er ef til vill sjaldgeft eda vandasamt ad kaupa

nn.

[ flestum tilvikum er hagt ad nota sama grunnmatsedilinn fyrir alla. Pad getur t.d.
verid nég ad bjéda barni med fiskofnemi einhvers konar kjot { stadinn en halda

medlatinu eins fyrir alla.

Offita

Ofpyngd og offita er vaxandi vandamal hja islenskum bornum 4 grunnskdlaaldri. Ef
vel er stadid ad skélamotuneytinu og leidbeiningum um hollustu er fylgt er ekki tilefni
til ad pau born sem eru of pung féi sérfedi. Holl og fjolbreytt fada, par sem hofs er
gatt vid fitunotkun { matreidslu, bodnar eru magrar mjélkurvorur og negt frambod er
af dvoxtum og grenmeti er matur sem hentar jafnt peim bornum sem eru { pyngra lagi
sem og peim sem purfa ad pyngjast. Bornum sem httir til ad pyngjast parf hins vegar

a0 leidbeina um skammtastaeroir.
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Handbdk fyrir skélamotunevti

Innkaup oq birgjar

Pott mikilvegt sé ad halda verdi nidri ma pad ekki skerda gedin 4 matnum. Med pvi

ad nyta sér tilbod 4 vorum og gera hagsted innkaup ma halda verdi 1 lagmarki.

AdQ hausti til er gott ad byrja 4 pvi ad hringja { allar heildsdlur sem bj6da matveali og
bidja um ad fa senda vorulista. Eins parf ad bidja um verdlista, en peir eru mjog
gagnlegir og naudsynlegir 1 6llum samanburdi. Pad borgar sig ad eyda gédum tima 1
ad lesa pessa lista og bera saman verd, frambod og gedi. Pad sem hentar einum hentar

ekki alltaf peim nasta.

Skipulogd matarinnkaup spara tima og fyrirhofn

Gott skipulag byggir 4 fostum péntunum og dkvednum pontunarddgum.

Nokkrir punktar sem gott er ad hafa i huga:

e Fjoldi i mat - hversu mikid magn parf i matinn.

e Skammtasteerdir Gt fra neeringarporf hépsins - aldur
og kyn barnanna.

e Vera biin(n) a3 fara yfir samsetningu matsedla - med
radleggingar Lydheilsust6dvar-manneldisrads i huga.

e Fylgiskjal me3d matsedlum til ad skrad inn upplysingar um
magn o.fl.

o Strika yfir med dherslupenna pad sem bid er a3 panta.

e Fastar pantanir fyrir pad sem parf ad koma daglega eda
1-2x i viku.

e Mdnadarpontun, t.d. hja fisksalanum og kjotvinnslunni.

e Einn dkvedinn dagur i viku til ad taka @ méti sélumennum
eda hringja 1 pd.

e (Gott er ad versla sem mest vid sama adilann. Kostnadur
vid umsyslu @ nétu er dyr.
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Handbdok fyrir skélamotuneyti

Hversu mikid a ad panta?

A sama hitt og mikilvagt er ad skré 611 innkaup og dztlad matarmagn parf ad skra
pad sem i raun er bordad. Naudsynlegt er ad vita hversu miklir afgangar verda til ad
hagt sé¢ ad dxtla nestu pontun og endurskipuleggja innkaup { samremi vid pad.
Reynslan synir ad ekki er ndg ad hafa fast innkaupamagn fyrir hverja matvoru heldur
parf einnig ad taka tillit til matreidsluadferda. Pad fer t.d. ekki endilega jafnmikid af

sodnum fiski og steiktum.

Muniod lika a0 lita a dagatalid! Pad er hugsanlegt ad breyta purfi pontunum 4 milli

vikna, t.d. vegna starfsdaga, foreldradaga eda annarra fridaga.

bad er kostnadarsamt og tekur 6parflega mikid rymi ad safna stérum lager. Birgjar
senda Ut vorur flest alla daga vikunar og pvi er um ad gera ad nota pa pjonustu. Pétt
pontun fari fram viku-
eda mdnadarlega er hegt
ad bidja um ad fa
plassfrekar vorur
afhentar sidar. Gott
vidmid er ad fa kjot {
hus daginn fyrir
matreidslu en fiskinn ad
morgni pess dags sem

hann er matreiddur.

A3 velja réttu voruna

Fylgja parf vidmidum um naringargildi og innihaldsefni vid val 4 vérum, pannig ad
maturinn uppfylli per geda- og oryggiskrofur sem settar eru. Upplysingar um
nzringargildi, s.s. magn fitu og salts { réttum, purfa pvi ad liggja fyrir. Einnig er
naudsynlegt ad upplysingar um innihaldsefni { samsettum matvorum fylgi vegna

matreidslu sérfedis.
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Handbdok fyrir skélamotuneyti

Umhverfisveen innkaup

Umhverfisstefna { innkaupum midast vid ad draga dulinn kostnad fram { dagsljésid,

s.s. med pvi ad taka tillit til endingar, orkunotkunar og endurnytingarmoguleika.

Umbhverfisvenar vorur eru par sem eru sidur skadlegar heilsu manna og umhverfinu

en samberilegar vorur @tladar til sému nota.

Vara er umhverfisveen ef hin:
e Pjonar tilgangi sinum vel og er hagkveem i rekstri.
e Er sparneytin a orku og audlindir.
e Notar lagmarks mogulegt hlutfall hrdefna.
e Notar hdmarks mogulegt hlutfall endurnyttra efna.
e Veldur ekki mengun, eda a.m.k. lagmarks mogulegri
mengun.
e Er endingargéd og audveld i vidhaldi og endurnyjun.
e Er endurnotanleg og/eda endurvinnanleg.

Pag parf ekki ad vera flokid ad koma upp umhverfisvenni stefnu { skélamotuneytinu.
Med pvi ad bjéda upp 4 drykki { litrafernum og hella 1 glos 1 stad pess ad hvert barn
fai ' 1 pakkningu, eda med pvi ad hrera skyr og skammta 4 diska { stad pess ad kaupa

litlar désir mé draga verulega ur drgangi ur eldhdsinu.

Einfold rdd eru ad:
e Velja margnota i stad einnota.
e Velja umhverfismerkt.
e Velja steerri innkaupaeiningar (spyrjist fyrir hja
birgjum).
e Ldagmarka umbdadir.
e Velja endurunnid, endurnytanlegt og endurvinnanlegt.
e Velja islenskt og helst vorur dr eigin heimabygga.

Heagt er ad lesa meira um umhverfisven innkaup og umhverfisvena stefnu

rikisrekstri 4 vefslodinni www.rikiskaup.is
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Handbdk fyrir skolamotuneyti

Minir birgjar

Nafn Simi Veffang Vorur
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Handbdk fyrir skolamotuneyti

Matur
- pantad magh og notad magn
Skoli: Manudur: Nemendafjoldi:
Matveeli Magn a mann x | Pantad | Afgangar | Athugasemdir

skammtar = AM

Reiknid Gt magnid eftir uppgefinni skammtasterd, en hafid jafnframt i huga hvad er
verid er ad elda. Fyrir vinsala rétti 4 bord vid grjonagraut dugar eflaust ekki
vidmidunarskammtur!

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

Skipuldgd og god skraning sparar vinnu og peninga!
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Handbok fyrir skolamotuneyti

Skoli: Manudur: Nemendafjoldi:

Fastar pantanir:

Fyrirteeki Voérutegund /magn

Manudagur

bridjudagur

Miodvikudagur

Fimmtudagur

Fostudagur

Sala til unglinga (sjoppa):

Fyrirteeki Vorutegund /magn

Manudagur

Prigjudagur

Midvikudagur

Fimmtudagur

Fostudagur

Munid eftir ad skoda skoladagatalid!
Eru einhverjir fridagar par sem engin bérn eru i skolanum?
ba getur purft ad breyta féstum péntunum.
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Handbok fyrir skolamdtuneyti

Matsedlar og neringarutreikningar

G60ir matsedlar med n@ringarttreikningum &ttu ad vera grundvallaratridi hja
hverjum umsjénarmanni i stéreldhisum. Med skipulogdum matsedli ma uppfylla
parfir peirra sem borda reglulega { métuneytinu, badi n@ringarlega s€d og med tilliti
til bragdlaukanna. Um leid eru matsedlarnir forsenda pess ad hegt sé ad gera
hagkvaem og skipulogd innkaup. Fjolbreyttur og vel samsettur matsedill, sem ner yfir

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

Matsehlagerh:

1. Auhveldar innkaup.

2. Gerir innkaupin hagkvbmari.

3. Bbtir nlitingu.

4. Gefur meira jafnvipgi 2 samsetningu d hollara fbhi.

5. Auhveldar samrbmingu 2 innkaupum og notkun.

Nokkur hollr8h vih matsehlagerhina

Pad er mikilvegt ad dztla negan tima { matsedlagerdina og pad borgar sig ad gera
matsedla fyrir lengri timabil { einu til ad samsetningin verdi sem best og skipulag vid

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

innkaup) og hvernig matur er vins&ll. P4 er heldur ekki dr vegi ad hafa nemendur og

foreldra med 1 rddum pott audvitad hafi sa sem sér um eldhisid sidasta ordid.
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Handbok fyrir skolamotuneyti

Tegar bvih er ah b¥%a til matsehla Tarf ah fara yfir 1§ meh
eftirfarandi atrihi 2 huga:

e Er fj°lbreytnin nbgileg?

e Hversu oft er sami eha sambbrilegur matur § borhum?

e Hvenbr er -hPtt ah nota sama matsehilinn aftur?

e Er lah lagfbrt, sem betur m8tti fara szhast legar
sambpPrilegur matur eha matsehill var notahur?

e Tarf t.d. ah uppfbPra skammtastbrhir eha skipta %t mehlbti
fyrir nbstu innkaup?

e Er pl8ss fyrir meira af 8v°xtum og grbnmeti § matsehlinum?

e Gott er ah fylgjast meh aukningu 2 neyslu milli vikna eha
m8naha, s@rstaklega § 8vextum og grenmeti.

e Hversu oft eru unnar kjetverur?

e Hver er kjarni m8ltzharinnar? Oft er n-g ah skipta Yit
mehlPtinu, velja ahra s-su eha skipta um krydd til ah auka

fjClbreytnina.

Audveld leio til ad studla ad vel samsettum hadegismat er ad reikna alltaf med:

o kolvetnarikri uppistddu, s.s. kartoflum, hrisgrjonum, pasta, braudi eda 6dru

kornmeti. Deemi: medleeti med heitum mat, i grauta eda sem brauomdltio.

o préteingjafa, t.d. kjoti, fiski, baunum, eggjum eda mjélkurmat. Deemi: heitur

réttur, brauddlegg, mjolkurgrautar.

e annad hvort grenmeti eda avoxtum med 6llum maltidum. Demi: heitt og/eda

kalt.
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Handbok fyrir skélamdtuneyti

Diskurinn - audveld leid til ad studla ad vel samsettum maltidoum

Diskurinn synir & einfaldan héatt hvernig hagt er ad setja saman gdda og holla maltid
med pvi ad skipta matardisknum i prja jafnstora hluta. A einum hlutanum er
préteinrikur matur, 6drum kolvetnarikur og & peim pridja greenmeti og/eda avextir.
Pannig er audvelt ad bera fram vel samsetta maltid. Diskurinn atti ad vera grunnur ad

peim maltidum sem bodnar eru i sk6lanum.

at e

g
LT kit ¢ eng | A

Med Disknum er matnum skipt i prja hluta:

B Fiskur, kjot, egg, baunaréttir eda mjolkurmatur. Préteinrik matveeli.
T Tegar kj°t er § boHst- Inum, veljift T§ magurt kj°t sem og ytuminni

og sykur litlar mjélkurvérur

Kartoflur, pasta, hrisgrjon, kornmeti eda braud. MatvPli rk af kolvetnum @
veljid sem oftast trefjarikar/grofar tegundir.

Alls konar greenmeti, rétarévextir~ eda avextir. Veita mikjfi af trefjum, _
mikilvbgum nPringarefnum og ©Irum hollefnum & aukil fj°lbreytnina mel

pvi ad vera badi med hratt og sodid greenmeti.

Hlutar Disksins eru allir jafnstorir 6had pvi hversu mikid er bordad. Hann
segir pvi ekki til um skammtasteerd - henni stjornar matarlyst og orkuporf.

24



Handbok fyrir skdélamdtuneyti

Heefilegt magn fitu er mikilveegur hluti maltidarinnar. Han getur komid i
maltidina i hvada hluta sem er:
B I proteinrika pridjunginn, til deemis sem hluti af matargerdinni eda sem sésa
meH kjotretti efa yski.
B 1 kolvetnarika pridjunginn, til deemis pastasosa eda vidbit/olia med
kartoflunum.
B 1 pridjunginn med greenmetinu, til deemis sem olia i matargerd eda salatsosa.

Diskurinn er ekki bundinn vid maltidir sem bordadar eru af flotum diski
Diskurinn hentar lika fyrir sipur, grauta og mjolkurmat, kaldar braudmaltidir og
salatbar.

B Med braudi parf ad hafa préteinrikt alegg 4samt greenmeti og avoxtum. Braud
eitt og sér er ekki ndg sem hadegismatur en hentar vel ad hafa pad med hvers
konar spénamat, p.e. sipum, grautum eda mjolk/mjolkurmat.

B 1 stpum er oft litil orka, protein og kolvetni. Hagt er ad gera paer matarmeiri
med pvi ad baeta i paer baunum eda linsum, rétaravoxtum, kartdflum eda pasta.
Med supunni atti ad hafa braud med mjuku vidbiti og proteinriku aleggi, svo
sem kjotaleggi, osti eda fiskaleggi. Til ad eitthvad sé ar 6llum flokkum i
maltidinni atti einnig ad bjoda salat, nidurskorid greenmeti eda avexti.

B Grautar og mjolkurmatur veita oftast meiri orku en stpur en engu ad sidur atti
ad vera med eitthvad meira med peim. Til deemis lifrarpylsu/bl6dmor eda
braud med vidbiti og aleggi auk pess salat, nidurskorid greenmeti eda avexti.

B Einstaka sinnum er haegt ad hafa salatbar fyrir eldri bérnin sem adalrétt. ba er
einnig mikilvbgt af hafa Diskinn 2 huga og bj-Ha pr - teingjafa svo sem t¥nysk
eHa annan kaldan ysk, egg, baunir efa kotasPlu. Kolvetnagjafar gbtu
til deemis verid pasta/nadlusalat, hrisgrjonasalat, kart6flusalat eda kaskus
sal6t. Fylla svo upp med avaxtabitum og greenmeti af ymsum gerdum svo sem
gulrétarbitum, mais, réfubitum, salati, tomotum, garkum, papriku, grilludu
graenmeti, lauk og hredkum. Ad auki er gott ad bragdbaeta med hnetum eda
freejum. Salatsésur Ur olium og/eda 5-10% syrdum rjéma henta vel med
salatbarnum.

Drykkir

Me# h§degismat 2 grunnsk - la ptti af hafa vatn og 18ttmj - Ik. AHra drykki btti ekki aft
bj-Ha § hverjum degi en hreinir safar geta verift 2 boHi ©Hru hvoru.
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Handbok fyrir skolamotuneyti

Vert ah hafa 2 huga Tegar matur er borinn fyrir bern:

e Hr8tt grbnmeti fellur oft betur ah smekk barnsins en sohih.

e Einfaldir r®@ttir henta betur en samsettir r®ttir. B®rn vilja hafa
r°h og reglu § diskinum, grienmetih § einum stah og kj°tih eha
fiskinn § ©hrum, frekar en gribnmetih § v2h og dreif 2 s-sunni.

e HandhPgir bitar eru oft vinsPlli en rifih eha sm8tt skorih
grbnmeti, sem erfitt er ah koma § gaffalinn.

e Matur sem hipgt er ah borha meh h®ndunum er alltaf vinsPll.

e Tegar bornir eru fram nllir r®ttir eha matvbli sem b®rnin eru
ekki ven ah borha Tarf ah byrja § ah setja lah § diskinn 2 mj°g
litlu magni og bera Tah svo oftar fram § nbstu d°gum/vikum til

ah bernin venjist braghinu.

Reynih ah kynna sem flest fyrir b®rnunum og

bj -hih upp § fjClbreytt fbhi!

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 vins&lli. Pannig hattir sodni
fiskurinn, stappadur 1 tdmatsosu ad vera vins@lasti rétturinn og jafnvel er farid ad fitja
upp 4 nefid pegar hann er 4 bodstélum. Vidbétarmedlati og Gnnur sésa getur po verid
allt sem parf til ad koma slikum rétti aftur ofar 4 vinseldalistann. T.d. ma bua til
fiskrétti sem heaegt er ad bera fram { tortillum eda bera fram steiktan fisk {
hamborgarabraudi. Leyfid hugmyndafluginu ad rdda og leyfid unglingunum ad koma

med hugmyndir!
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Handbok fyrir skolamotuneyti

Fimm atrihi sem Tarf ah hafa 2 huga vih samsetningu matsehla

1. Jafnvegi

2. Fjolbreytni

3. Andstedur

4. Litir

5. Utlit
Jafnvbaqi

Matsedillinn parf ad vera pannig samsettur ad bragd, aferd og neringarinnihald fari

saman. T.d. kjots6sa med pasta par sem kjotsdsan er bragdmeiri en pastad.

Fi°lbreytni

Pad er engin ein fedutegund svo holl ad hun veiti okkur 611 pau neringarefni sem
likaminn parf 4 ad halda. Fj6lbreytnin gerir maltidina lika meira adladandi og likurnar
4 ad allir bordi eitthvad eru meiri. Pad parf ad geta ad fjolbreytni ekki sidur { vali
hrdefna en rétta. T.d. eru hakk med spaghetti og lasagna-réttir ar svo ad segja sému

hraefnum.

Andstbhur

Pad eykur lystina ef fram koma andstedur { bragoi, litum, dferd og matreidsluadferd

innan maltida. T.d. stokkar litfagrar gulrétaremur, mjik kartoflumis og gillas.

Litir
Agztt er ad mida vid ad { hverri maltid séu ad minnsta kosti tveir litir. Avextir og
grenmeti gledja bedi munn og augu! Munid ad yngri born vilja litina adskilda — ekki

allt { einni kassu.
dtlit

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

pau til ad smakka hann.
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Handbdok fyrir skolamotuneyti

Ah meta eigin matsehil

1. Val § matvblum

Mynda litir og aferd géda heild? ja/ nei
Eru fleiri en einn litur, 16gun og staerd bita? Jja/ nei
Myndar vikan géda fjolbreytilega heild? ja/ nei

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

Eru ny matveli kynnt pennan manud? (hversu oft eru pau { bodi?) j&/ nei

2. dtbYinahur

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

Duga eldhuisahold, teki og starfskraftar til ad matreida skv. matsedlinum? ji / nei
3. Kostnahur
Er buiid ad reikna 1t kostnadinn af matsedlinum? ja/nei

Vega 6dyrari maltidir upp par sem eru dyrari? ja/ nei

4. Matsehlar og uppskriftir

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

5. NPringaraqildi

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

Eru matvali sem innihalda A-vitamin/b-karéten, reglulega 4 bodst6lum? ja / nei

Eru jarnrik matveli 4 bordum flesta daga ? ja/ nei
Eru kalkrik matvaeli 4 bordum flesta daga ? ja/ nei
Er trefjarikt braud eda annad gréft kornmeti { bodi a.m k. vikulega ? ja/nei
Er greenmeti med matnum alla daga og stundum avextir? ja/nei
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Handbdok fyrir skolamotuneyti

Algengar skammtastbrhir

Athugasemdir:

MatvPli BOrn Unglingar
Kartoflur (g) 100 120-140
Hr2sgrj-n () 120 120-130
Pasta (g) 200 260
Pastar®ttir 2s-su (g) 300 300-400
Sohih grbnmeti (g) 60 75
Hr§tt grbnmeti (g) 50 60
S-sur (ml) 50 100
Svpur (ml) 200 200
Grautar (ml) 200 200
Kjet og fiskur (g) 100-150 | 150
Kjet og fiskb¥hingur (g) 150-200 | 200
Pottrettir (g) 250 300
Lasagna (g) 250 300
Eigin rettir:

Pessir skammtar eru eingdngu til vidmidunar. Reynslan synir ad pegar vins®ll matur 4

bord vid grjonagraut stendur til boda vilja mjog morg born tvisvar 4 diskinn! Born eru

missvong fra degi til dags og pad er sjélfsagt ad skammta { samremi vid peirra parfir

og gefa oftar 4 diskinn ef pau vilja.
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Handbdok fyrir skélamotuneyti

Hlutfell orkuefna 2 fBPhunni

Til ad haegt sé ad fylgjast med samsetningu matsedla og bera p4 saman vid
rddleggingar Lydheilsustodvar-manneldisrdds parf ad kunna ad reikna neringargildi.
Pagd er til demis hegt ad gera 4 einfaldan hatt 4 Matarvefnum

(www.matarvefurinn.is) en einnig eru til nnur goéd forrit.

LiJhheilsust®h hvetur umsj-narmenn metuneyta til ah reikna
nPringargildi sk-lam§lt?ha svo ah hbbgt s® ah bera IPr saman
vih r8hleggingar LIJhheilsust®hvar-manneldisr§hs um matarpbhi

og nbringarefni.

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

matarskammt fyrir hvern aldurshép.

¢btluh mehalorkul®rf barna og unglinga
Str8kar Stelpur
Kcal/dag Kcal/dag

6-9 8ra 1850 1850
10-13 8ra 2350 2050
14-17 8ra 2950 2300

Par sem skélaméltidin 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 hépinn en meira fyrir unglinga. Naudsynlegt er ad gera rad fyrir ad peir sem
vilja geti fengid sér aftur & diskinn og 4 pad sérstaklega vid um unglinga enda geta
margir unglingsstrakar purft 700-800 kcal til ad verda saddir. Maltid zetti aldrei ad

veita minna en 400 kcal miodao vio minnsta skammt.
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Handbdok fyrir skélamotuneyti

Svona er magn orkuefna reiknah

Til ad reikna hefilegt magn orkuefna parf ad vita hvert @skilegt hlutfall peirra er af
heildarorkunni. Réddleggingar Lydheilsustodvar-manneldisrads gera rad fyrir ad vid
skipulag mataradis fyrir hépa séu hlutfollin pannig ad prétein veiti um 15% orkunnar,
kolvetni um 55% og fita um 30%. Prétein og kolvetni veita hvort um sig 4 kcal eda

hitaeiningar 4 gramm en fitan riflega tvofalt meira eda 9 kcal/g.

DPmi um Y%treikning:
Prétein 4 ad vera 15%, sem pydir ad pad 4 midad vid 1850 kcal fedi ad veita

0,15 x 1850 = 280 kcal.

[ 1 g af préteini eru 4 kcal pannig ad 280 kcal eru

280/4 =70 g af préteini.

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

0,33 x 70 & 25 g af préteini { skélamaltidinni.

DPmi um dreifingu og magn orkuefna fyrir 6-9 8ra b°rn

Orkuefni Hlutfall af Magn orkuefna (g) | Skipting orkuefna (g)
heildarorku § dag mihah vih 2 sk-lamat mihah vih
(%) 1850 kcal fbhi 1/3 af mehalorkul®rf
Pr-tein 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 neringargildi { hddegisverdi er ekki 6edlilegt ad hlutfall
préteina verdi haerra, eda um 20% orkunnar. Kolvetni eru aftur 4 méti hlutfallslega

meiri { millibita ad morgni og 6drum smarri maltidum.
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Handbdk fyrir skolamotuneyti

Uppskriftir

Gott er ad safna 6llum uppskriftum sem henta bérnum 4 einn stad og koma sér upp

eigin flokkunarkerfi til ad audvelda adgengi ad uppskriftunum.

Ef breytingar eru gerdar 4 uppskriftunum borgar sig alltaf ad skrifa par nakvaemlega
nidur. Pad er synd ad muna ekki hvernig vel heppnadur réttur vard til og eins parf ad

koma { veg fyrir ad mistok endurtaki sig.

Breytingar 4 uppskriftum geta haft 1 for med sér ad neringargildi maltidanna verdur

allt annad, pess vegna getur verid porf 4 ad reikna peer upp 4 nytt.

C uppskriftunum h®r § eftir er reiknah meh ah ©ll steiking s®
ofnsteiking. Dj%psteiking eha p®nnusteiking er t?2mafrek og
meh ©llu - T°rf 2 sk-laeldh¥sinu.

[ uppskriftunum sem fylgja er gert r4d fyrir tum hluta hréefna, s.s. fiski 4n rods og
beina og dvoxtum 4n hydis, nema annad sé tekid fram. Uppskriftir mida vid 10 og 100
skammta en stundum parf ad ttbda meira & mann ef réttirnir eru mjog vinsalir. Hafid
i huga ad uppskriftirnar eru adeins synishorn af pvi sem pid getid gert og um ad gera

ad smakka alltaf til réttina, breyta og baeta eftir porfum.

Oftast er hbgt ah nota n8nast
hvaha gribnmeti sem er 2 matargerhina
d lagih uppskriftirnar ah frambohi, tilbohum og 8rstZmal!
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Handbdok fyrir skélamotunevti

Indverskur fiskr®ttur

Uppskriftin er fyrir 10 100

Skerid fiskinn i bita og leggid {
Porsk eda ysuflok 1,5kg 15kg ofnskuffu. Skerid laukinn { litla bita
Laukur 3stk.  20-25stkk. o strid yfir. Blandid saman kryddi,

) sitronusafa, mataroliu og l1éttmjolk

ﬁigr‘ff;rnfr:ri':;k 2o og hellid yfir fiskinn og laukinn.
Tandoori masala 3 tsk. Bakid vid 200°C { 30-40 mindtur.
Karry 3 tsk. 1.5dl Skemmitilegt er ad hafa med { litlum
Sitrénusafi 4 msk. 0,75 dI skalum, t.d. rdsinur, k6kosmjol,
Matarolia 5 msk. 5dl mondlur, bananabita, saxadar gurkur
Léttmjolk 2,5dl 2251 og saxadar dodlur sem bornin geta

baett vid réttinn ad vild. Annad med-

leeti eru brin hrisgrjon og hrisalat.

BeikonlJsa
Uppskriftin er fyrir 10 100 Purrsteikid beikonid pannig ad pad

Vsuflek 15 kg 15 kg Veré_i stokkt. Skerid fisk‘inn i bita og
Beikonsmurostur 500 g 5 kg legglé 1 ofnskﬁffg. Skf:rlé blz}élauklnn
Léttmjolk 5 dl 5| i litla bita og strdid yfir. Myljid
Bladlaukur 2 stk. 20 stk.  beikonid yfir réttinn. Hitid mjélkina
Beikonsneidar 10stk. 100 stk. og latid ostinn bradna { henni. Hellid

yfir fiskinn. Bakid vid 200°C { 30-40
mindtur.

KarrlJfiskur meh hr2sgrj-num

Uppskriftin er fyrir 10 100
borsk eda ysuflok 1,5kg 15 kg
Brun hrisgrjén 5dl 4 kg
Nyir eda nidurs. sveppir 2509 2-2,5 kg
Sarmjolk 5 dl 51
Majones (létt) 10 msk. 1,5kg
Karry 4-5 tsk. 1,5-2 dl
Salt — eftir smekk 2 tsk.

Ostur, 17% rifinn 7-8 msk. 750 g

Sj60id hrisgrjonin og setjid {
ofnskuffu. Skerid fiskinn { bita og
radid yfir hrisgrjonin. Skerid sveppina
i sneidar ef notadir eru nyir sveppir og
setjid yfir fiskinn. Hreerid saman
surmjdlk, majonesi, karryi og salti og
hellid yfir. Strdid rifnum osti yfir.
Bakid 1 30 — 40 minutur vid 200 C°.

[ pennan rétt er haegt ad nota annad
grenmeti en sveppi, t.d. gulrétastrimla
eda annad sem ykkur dettur { hug.
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Handbok fyrir skélamotuneyti

Fiskur 2 brauhmylsnu

Uppskriftin er fyrir 10 100

borsk eda ysuflok 1,5kg 15 kg
Salt — eftir smekk 2 tsk.
Laukur 3 stk. 30 stk.
Braudmylsna 1dl 10dl
Rifinn ostur 150 g 1,5kg
Olia 5 msk. 5dl

Skerid fiskinn {1 bita og leggid {
ofnskuffu og strdid saltinu og oliunni
yfir. Skerid laukinn { litla bita og strdid
yfir. Strdid loks braudmylsnunni og
ostinum yfir. Bakid { 20-30 mindtur
vid 200 C°. Borid fram med sodnum
kartoflum eda kartoflumds og salati.

Gr2skar kj°etbollur

Uppskriftin er fyrir 10 100
Nautahakk 875 g 8,75 kg B/le'lndié hakFin/u V,i6 anna/é .hréefni.og,
Svinahakk 875 g 8,75 kg 14tid standa { hglftlma: Motid hakkid i
Egg 1 stk. 5stk.  bollur og steikid 1 ofni.
Salt — eftir smekk Athugid ad ef purrkadar kryddjurtir eru
Parmesanostur rifinn 200 g 2kg  notadar { stad ferskra parf miklu minna
Hvitlauksrif — eftir smekk magn. Parmesanostur er dyr. Hegt er
Steinselja (fersk) Y dl 5dl ad nota annan ost { stadinn.
Basilika (fersk) YVadl 2,5dl Berid fram med tzatziki, hrisgrjonum
Sitrénubdrkur rifinn 1 msk. 1dl og granmeti.

Pastar®ttur

Uppskriftin er fyrir 10 100
Pastaskrufur, heilhveiti 500 g 5 kg
Matarolia 4 msk. 5dl
Laukur saxadur 1 stk. 10 stk.  Léttsteikid lauk, gulratur, papriku og
Gulreetur rifnar 2509 2,5kg  hvitlauk 1 olfunni.
Green paprika, soxud lstk.  10stk.  Betid tdmatmauki og tomdtum saman
Hvitlaukur — eftir smekk ~ 2-3 rif vid og vatni ef purfa pykir. Maisinn er
Tomatmauk 509 500 g it 1 sidast. dsamt krvddi
Tématar nidursodnir 450 g 4,5kg se.t/tu'r ut1sioas ; yad.
Maiskorm 200 g 2 kg Sj60id pasta.skrufurnar. Blandid pasta
Meiran — eftir smekk og grenmeti varlega saman.
Basilikum — eftir smekk Stré16 rifnum OSti yfll‘ hVern Skammt.
Timjan — eftir smekk
Salt — eftir smekk
Pipar — eftir smekk
Ostur 17% 250¢g 2,5 kg
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Handbok fyrir skolamotuneyti

Pastar®ttur meh j-g%rts-su

Uppskriftin er fyrir 10 100
Pastaréttur
Makkéronuhjél eda 500 g 5 kg

annad stutt pasta
Gulur laukur (saxadur)
Matarolia

Nautahakk

Chilisésa

Sojasosa

Graen paprika (strimlar)
Raud paprika (strimlar)

2 stk. 20 stk.
2 msk. 2,5dl
1kg 10 kg
Y dl 5dl
2 msk. 2,5dl

1 stk. 10 stk.
1 stk. 10 stk.

Paprikuduft — eftir smekk 1 msk.

Chiliduft — eftir smekk 2 tsk.

Mais (nidusodinn) 3009 3 kg
Salt og pipar — eftir smekk

Jégurtsésa

Hreint jogart 2,5dl 251
Sarmjolk 2,5dl 251
Chilisésa Y dl 5dl
Steinselja — fersk 1dl 10dl

italskt salatkrydd — eftir smekk

Salt og pipar ef vill

Léttsteikid laukinn { olfunni. Batid
sidan nautahakkinu 1t { og brinid.
Hellid umframvokva af.

Btid chilis6su og sojasdsu tt 1, sidan
paprikunni d4samt paprikuduftinu og
chiliduftinu. Maisinn fer sidast tt 1
réttinn. Saltid og piprid eftir smekk.
Athugid ad sojasésan er solt og pvi
parf ad draga tr saltmagni 4 moti.

Pastad er so010 samkvamt
leidbeiningum 4 pakka.

Ollu blandad saman og borid
fram med pastaréttinum

Uppskriftin er fyrir

KarteflumYs

10 100

Kartoflur

Léttmjolk

Matarolia (eda smjorvi)
Muskat

Salt

1,1 kg 11 kg
1,5-2dl 151
1 msk. 120 g

1/8 tsk. % msk.
1 tsk. 4 msk.

Haegt er ad finhakka greenkal eda annad
greenmeti til ad auka naeringargildio og gefa
kart6flumusinni fallegan lit. Um 100 g af
greenmeti eru haefileg i uppskrift fyrir 10.

Skrelid kartoflurnar og skerid { bita.
Sj60id vid vaegan hita { um klst. eda
par til kartoflurnar eru mjikar. Hitid
mjolkina. Stappid kartdflurnar og
hreerid mjolkinni, mataroliu (smjorva)
og kryddi saman vid.

Uppskriftin er fyrir

Hr2sgrj - nagrautur
10 100  Setjid hrisgrjonin { pott og vatn par til

Hrisgrjén — grautargrjon
Vatn

Léttmjolk

Salt — eftir smekk

vatnid flytur vel yfir. Sj6did par til
300g 3kg hrisgrj6nin hafa drukkid vatnio { sig.
3di 31 Setjid mjélkina jafnt 1t { og hreerid { 4
4dl 41 medan. L4tid malla. Saltid, smakkid.

1 tsk.

Born vilja hafa grjonagrautinn pykkan.

39



Handbok fyrir skélamotuneyti

Grautur Gabrzels

Uppskriftin er fyrir 10 100
Bankabygg 6 di 60 dl
Vatn 1,21 121
RUsinur 3dl 1-1,5kg
Salt — eftir smekk 2-3 tsk.

Epli 3 stk. 20 stk.
Kanill 1,5 msk. 15d

Bankabygg parf u.p.b. 40 mintitna
sudu. Einfaldast er ad setja allt
hréefnid { einu { pottinn og lata suduna
koma upp. Grauturinn polir vel
geymslu { keli.

Matarmikil pastastpa

Uppskriftin er fyrir 10 100
Vatn 251 251
Olifuolia 2 msk. 2,5dl
Laukur 2 stk. 20 stk.
Hvitlaukur — eftir smekk 2-3rif
Kartoflur 3-4 stk. 35 stk.
Gulraetur (medalstorar) 4 stk. 40 stk.
Blomkal % hofud 5 hofud
Pastaslaufur 4 dl 2 kg
Tématar i dos (hakkadir) 600 g 6 kg
Tomatpykkni 5 msk. 750 g
Graenmetiskraftur 1 msk. 10 msk.

Pipar — eftir smekk

Laukurinn er skorinn smétt og
hvitlaukurinn marinn. Olifuolfunni
batt vid og 14tid krauma 1 pottinum
par til laukurinn verdur mjukur (hann
m4d p6 ekki brinast). Grenmetid er
skorid 1 hefilega bita og baett ut {
dsamt tomotum, tomatpykkni, kryddi
og vatni. Latid sjoéda 1 g6da stund par
til grenmetid er ordid mjukt. Pastanu
er baett tt 1 { lokin. Stpan er tilbdin
pegar pastad er hefilega sodid.

I pessa stipu er haegt ad setja nanast
hvada grenmeti sem er. Leyfid
hugarfluginu ad rédda!

Blandah salat

Uppskriftin er fyrir 10 100
Kinakal 200 g 2 kg
Tomatar 200 g 2 kg
Gurkur 200 g 2 kg

Allt skorid nidur og blandad saman {
storar skalar, sem gjarnan mega standa
4 matarbordunum.

Salat meh appelsznum og spergilksli

Uppskriftin er fyrir 10 100
issalat 250 g 2,5 kg
Spergilkal 90 ¢ 900 g
Appelsinur 709 700 g
Gurkur 50 g 500 g
Paprika 509 500 g

Taki0 eftir a0 kaupa parf inn meira
magn af appelsinum vegna hydisins.
700 g @tur hluti samsvarar u.p.b. 1 kg
af appelsinum { hydi.

Allt skorid nidur og blandad saman.

40



Handbok fyrir skolamotuneyti

Mel-nusalat
Uppskriftin er fyrir 10 100 )
Agett er ad gufusjoda gulreturnar { 2-
Issalat 200g  2kg 3 mindtur til ad mykja peer.
Vatnsmelona 100 g 1kg  Allt skorid nidur og blandad saman.
Gurkur 100 g 1 kg
Gulraetur 100 g 1 kg

Hv2tks8ls og eplasalat (p?tsusalat)

Uppskriftin er fyrir 10 100 . .
Pad er haegt ad rifa hvitkalid og eplin
Hvitkal 320 g 3,2kg ©0a skera hvort um sig f litla bita.
Epli 140 g 1,4kg Paprikaer skor.i.n smatt og valhneturnar
Green paprika (ma sleppa) 140g 14kg  gréthakkadar. Ollu blandad saman og
Valhnetur 30g 300g steinselju strdd yfir. Agett er ad kreista
Steinselja Yo dl 5dl sitrénusafa yfir allt til ad koma { veg
fyrir ad eplin verdi brin.
Chilis-sa
Uppskriftin er fyrir 10 100
Syrdur rjomi (5-10%) 4dl 4kg  Ollu blandad saman. Pad m4 baeta vid
Létt-majones 25dl - 25kg  grlitlu salti eftir smekk.
Chilis6sa 1,5dl 1,5kg
S2tr-nus-sa
Uppskriftin er fyrir 10 100
Syréur rjomi (5-10%) 7509 7.5 kg
Sitrénusafi 1dl 1kg  Ollu blandad saman.
Sirép 1,5 msk. 2,5dl

Salt og pipar — eftir smekk

Kokkteils-sa

Uppskriftin er fyrir 10 100
Létt-majones 2dl 2kg  Ollu blandad saman.
Strmjolk 2dl 2kg  Heagt er ad beeta vid kryddi eftir eigin
Syrdur rjomi (5-10%) 2dl 2kg  smekk, t.d. orlitlu karryi eda ymsum
Tomatsosa 1dl 1kg  g6dum kryddblondum.
Sinnep 2 msk. 300 g
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Krydds-sa

Uppskriftin er fyrir 10 100
Syrdur rjomi (5-10%) 7,5 dI 751
Sinnep, franskt seett 4,5 msk. 7dl
Steinselja, purrkud 2,5 msk. 4dl .
Pipar, hvitur 1/4tsk. 2,5tsk. Ollu blandad saman { ofangreindri ro0.
Aromat (ma sleppa) 1/2 tsk. 1,5 msk.
Fiskikrafur, duft 1/2tsk. 1,5 msk.
Syrdar agurkur, mauk 2 tsk. 1dl
(relish)

Tzatziki - gr’sk s-sa

Uppskriftin er fyrir 10 100
Hrein jogurt eda skyr 1 kg 10 kg ] o
Gurka 2 stk 20stk  Rifid girkuna med gréfu rifjarni. S{id
Hvitlauksrif — eftir smekk ~ 2-3 stk mesta vokvann ur i gegnum hreinan
Oregano - eftir smekk 1 tsk klut. Blandid svo girkunum saman vid
Sitrénupipar — eftir smekk 1 tsk jogurtina/skyrid, kryddid og kelid.
Salt — eftir smekk 2 tsk

Karrlls-sa

Pagd eru til margar dtgdfur 4 karrysosu. Hér eru tveer hugmyndir:

Uppskrift 1
Hellid kjotsodi 1 pott og fleytid fitunni ofan af. Batid vid ca 1 tsk. af gédu karryi fyrir

hverja 5 dl af sodi og pykkid med 1jésum sésujafnara. Hrerid { medan sodid er hitad
upp ad sudu. Batid pa dalitilli 1éttmjolk ut 1 og preifid ykkur dfram med kryddid par
til ykkur likar bragdid.

Pad gdda vid pessa uppskrift er ad ef sésan verdur of punn pa er einfalt ad beta
sOsujafnara ut 1, eda ef hin verdur of pykk ma pynna med 1éttmjdlk. Pessi sdsa er
einnig mjog hentug par sem hun parf adeins stutta sudu.

Uppskrift 2
Setjid s0did { pott og ca 1 tsk. af karryi  hverja 5 dl af sodi. Buid til hveitijafning med

pvi ad hrera saman 5 msk. hveiti og 1 dl af kdldu vatni. Jatningnum er hellt smdm
saman Ut { pottinn og pess gatt ad hraera stodugt 1 sésunni. Sésan parf sidan um 10
mindtna sudu vid vegan hita.
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Matsalurinn og framreihslan

bott helsta hlutverk skélamotuneytisins sé ad sja bornunum fyrir stadgédum og
naringarrikum maltidum verdur ekki hja pvi komist ad matartiminn gegni einnig
mikilvegu uppeldishlutverki. Pegar morg born eru saman komin purfa pau ad vera
polinm6d, kurteis og tillitssom hvert vid annad og starfsfélk métuneytisins, eigi
maltidin ad verda ad dnegjulegri samverustund. Bornin lera pvi ad fylgja settum

reglum og temja sér géda bordsidi ekki sidur en ad borda hollan og g6dan mat.

Maltidir purfa ad fara fram { notalegu
umhverfi og @skilegt er ad fullordnir bordi
med bornunum eda séu peim innan handar
og syni peim gott fordemi, kenni peim rétta
bordsidi og kurteisi. Matartiminn verdur ad
vera ndgu langur til ad nemendurnir geti

bordad 4 eigin hrada. Naudsynlegt er ad

reikna med minnst 20 mindtna matarhléi.

Pag skiptir lika mali hvenar maturinn er borinn fram. Timasetning matartima er oft
breytileg til ad haegt sé ad anna pvi ad matreida fyrir alla, en hadegismat ®tti p6 ekki

ad bera fram fyrir klukkan 11.30 og allir @ttu ad f4 ad borda ekki seinna en 12.30.

[ peim skélum sem bj6da heitan mat i hddeginu er framreidslan afar breytileg. Hiin
stjérnast p6 fyrst og fremst af peirri adst6du og/eda adstéduleysi sem skdlarnir bia
vid. Ymist f4 nemendur mat { matsal, skélastofum eda { opnu rymi. Mjog breytilegt er
hversu margir borda { einu, en pvi ferri sem safnast saman 4 einn stad, eda pvi betri
sem skilrdm eru milli borda, peim mun rélegri verdur matartiminn. P6tt pad sé sidur
heppilegt ad borda i skélastofum hefur pad pann kost 1 f6r med sér ad ferri born eru

saman komin og andrimsloftid verdur pvi almennt rélegra.

Mikilviegt er ah hver sk-li hafi s2nar eigin umgengnisreglur
fyrir matsalinn og matart?mann

og kenni bernunum ah fara eftir Teim.
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BOrnin Turfa ah IPra ah borha

Nokkrar leidir eru aleengar vid ad bera fram mat fyrir nemendur:

« B1iid er ad skammta 4 diska — bornin taka engan patt { ad velja hvad fer 4 diskinn.
« Afgreidslubord/liiga — nemendur segja hvad peir vilja fa 4 diskinn.

o Matarilat 4 bordum — bornin skammta sér sjalf med adstod umsjonaradila.

» Sambland af pessu prennu.

Par sem hegt er a0 koma pvi vid er gott ad matur sé€ borinn fram 4 fotum pannig ad
nemendur geti skammtad sér sjélfir med adstod umsjonaradila. Pegar maturinn er fyrir
framan bornin er liklegra ad pau bati t.d. grenmeti 4 diskinn. Sumir skélar skammta

til deemis mat um ldgu en hafa salét, s6sur og vatn 4 bordunum.

R®tta skeihin
Tegar b°rnin skammta s®r sj8If geta r®ttu §heldin haft mikil 8hrif §
skammtastbrhina. Margir venja sig til dbmis § ah setja alltaf tvbr
skeihar af kanilsykri %t § grj-nagraut og 18 er sama hvort um te- eha
matskeih er ah rbha. Meh minni skeih fer Tv2 minni sykur § grautinn.

Veljum teskeihar 2 feitar s-sur og sykur
en matskeihar eha st-rar salatskeihar fyrir gribnmetih!

Hver svo sem leidin er sem verdur fyrir valinu er mikilvegt ad freda bornin um pad
hvagd er hollt ad velja og af hverju. Lita parf 4 matartimann, framreidslu holls matar og
freedslu um matarzdi sem hluta af nami barnanna. { kennsluefni { lifsleikni og
heimilisfredi leera bérnin um mataredi og hollustu. Tengsl motuneytis vid kennslu og
ndmsefni eru likleg til ad vekja dhuga peirra 4 matnum. Pannig matti hugsa sér ad

verkefni 1 kennslustofunni hefdu dhrif 4 frambod og nyjungar motuneytisins.
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Hreinlbti og Irif

Ekki er n6g ad matveali séu holl og naringarrik. Oryggi peirra og geymslupol skiptir lika
skopum. Hreinleti og rétt medhondlun matvela kemur { veg fyrir mengun peirra og
orveruvoxt sem leitt getur til styttra geymslupols og { verstu tilvikum sykinga { félki.
Innra eftirlit er eftirlitskerfi sem rekstraradilar skdlamotuneyta nota til ad draga tr eda koma {
veg fyrir hettur vid framleidslu og dreifingu matvela. Uppsetning og framkvaemd innra
eftirlits er adlogud ad hverju motuneyti fyrir sig. Innra eftirlit parf ad vera sjdlfsagdur hluti af
allri vinnu { motuneytum og par ma ekkert verda utundan. Helstu pettir innra eftirlits eru:

e Awtlun og skré yfir freedslu og pjalfun starfsfélks

e  Undirritun yfirlysingar um heilsufar starfsfélks

e Hreinletisdetlun sem felur {1 sér umgengnisreglur

e Meindyravarnir og prifadatlun

e  Eftirlit med hitastigi vid matreidslu og kelingu

e  Eftirlit vid voruméttoku

e Vidbrogd vid fravikum

Starfsf-Ik

Starfsfolk motuneyta parf ad hafa haldg6da pekkingu 4 réttri medhondlun og 6ryggi matvela.
Fraosla um tilgang og markmid innra eftirlits og pjalfun i notkun pess er naudsynleg.
Rekstraradilar sk6lamotuneyta eiga ad gera dxtlun og halda skrd yfir fredslu og pjdlfun
starfsfolks. Umgengnisreglur og reglur um personulegt hreinleti starfsfélks, s.s. um
handpvott, vinnufot og skartgripi, purfa ad vera skyrar og vel kynntar fyrir 6llu starfsfolki.
Undirritun heilsufarsskyrslu er yfirlysing starfsmanns og rekstraradila skélamotuneyta um ad
starfsmadur sé ekki vid storf ef grunur leikur 4 ad hann/htin sé smitberi eda med smitandi

sjikdém sem geti dreifst med matvelum.

Vinnusvbhi

Skipulag vinnusvedis og eftirlit med hreinlati og prifum parf ekki sidur en matreidslan ad
vera { fostum skordum.

Pag parf ad dkveda og hafa skriflegt hvad 4 ad prifa, hvenzr og hversu oft 4 ad prifa, hvernig
4 ad prifa og sidast en ekki sist hver 4 ad prifa. Hafa ber { huga ad hreinsiefni eru lika
mengunarvaldar. Rétt notkun hlifir f61ki og umhverfinu.

A vinnusvadi og i geymslum fyrir matvaeli parf ad gera rad fyrir meindyravérnum, s.s. neti

fyrir opnanlegum gluggum og rafmagnsflugnabénum. (UV-1j6s 1 lofti)
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Hitastig

Stjérnun 4 hitastigi vid geymslu, flutning og vinnslu matvela er auk hreinlatis dhrifarikasta
leidin til ad takmarka voxt Orvera og par med draga ur hattu 4 matarsjukdémum. Hitastigid
parf annad hvort ad vera négu ldgt eda ndégu hdtt til ad hindra voxt orvera eda drepa per.
Takist pad md einnig tryggja gdi, lengja geymslupol og hindra skemmdir { vidkvemum
matvelum. Til ad fylgjast med virkni kela og frysta er naudsynlegt ad mala og skrd hitastig {

peim.

VOrum - ttaka

Eftirlit vid vorumoéttoku er naudsynlegt enda sjalfsagt ad gera kréfur um ad frd birgjum komi
avallt fersk og heilnem matveli. Astand umbiida, umbtdamerkingar og skynmat 4 voru eru
atridi sem skoda parf. Einnig er naudsynlegt ad mala og skréd hitastig kaeldra, frystra og

hitadra matvala vid mottoku.

Fr8vik
Vegna fravika sem upp kunna ad koma vid vorumottoku, matreidslu eda geymslu matvela

skal halda fravikaskyrslu yfir vidbrogd, orsakir og urbatur.

R8hgjef vih uppsetningu og framkviemd innra eftirlits

Pvi midur er ekki til nein ein tofralausn til ad koma 4 virku innra eftirliti 1 stéreldhiisum. I
Ollum tilvikum n@st pd bestur drangur af uppsetningu og framkvaemd innra eftirlits ef
rekstraradilar og starfsfélk vinna saman en audvitad getur veri® naudsynlegt ad leita eftir
radgjof hja fagadilum. Hagnytar upplysingar um innleidingu innra eftirlits m4 m.a. finna & vef

Matvelastofnunar, www.mast.is

Til ah tryggja °ryggi neytenda hafa verih sett fram

eftirfarandi vihnmihunarm®rk
. KPliveru § ah geyma vih 0-4AC.
. MatvPli sem § ah framreiha k°ld verhur ah kPPla flj - tt og vel og
geyma vih sama hitastig.
« Vih upphitun Turfa matvbPli ah gegnhitna 2 75AC og heitum mat Tarf
ah halda heitum fyrir ofan 60AC.
. Vih flutning og afhendingu/m - tt®ku verhur hitastig einnig ah

haldast r®tt allan t?mann. Hitastigskehjan m§ hvergi rofna.

Engin kehja er sterkari en veikasti hlekkurinn.
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¥rl2til ®rverufrbhi
Gerlar sem valda matarslkingum

Orverur eru samheiti fyrir rsmdar lifverur sem adeins sjdst { smdsjd. Par eru alls
stadar 1 umhverfi okkar, { lofti, vatni, jardvegi og 4 monnum og dyrum. Par dreifast

med snertingu, lofti, ryki og meindyrum.

Orverur skiptast { gerla (bakteriur), ger- og myglusveppi og veirur. Nattiruleg
heimkynni Orvera er jar@vegur, yfirbordsvatn, dyr og menn (meltingarvegur, kok,
nasir og hid). Gerlar eru einkum komnir frd dyra- eda mannasaur en orverur berast
lika fra slimhimnu { ndsum og koki pegar folk hdstar, hnerrar, talar eda andar.
Gerlarnir dreifast svo dfram med snertingu og medhondlum matvela og dhalda.
Orverur geta ymist verid til g6ds eda ills. Pannig eru til nytsamlegar drverur sem eru
notadar { matvelavinnslu 4 medan adrar skemma og stytta geymslupol matvala og
valda sjukdomum.

Orverur purfa dkvedin vaxtarskilyrdi til ad geta prifist og fjolgad sér. Nering, hitastig,
raki, sirefni og syrustig skipta méli, en kjoradstedur eru mismunandi eftir tegundum.
Fjolgun gerla 4 sér stad med skiptingu. Gerlarnir vaxa ad dkvedinni sterd og myndast
pa skilrim sem skiptir frumunni 1 tvaer ndkvemlega eins frumur. Ef vaxtarskilyrdi eru
hagstad pa geta peir vaxid og skipt sér mjog hratt. Flestir gerlar skipta sér 4 20

mindtna fresti. Pad er pvi ekki rdd nema { tima sé tekid ad hefta fjolgunina.

Fullkomid hreinlati og rétt hitastig 4samt kaelingu eru pvi lykilatridi { medferd
matvela til ad hindra voxt drvera svo par ryri ekki gedi og geymslupol matvaela. Enn
alvarlegra er hins vegar ad par geta valdid matareitrunum og matarsykingum.
Matareitranir valda veikindum og stundum varanlegu heislutjoni, jafnvel dauda.
Flestar 6rverur sem valda matarsykingum drepast vid gerilsneydingu eda sudu. Sumar
geta b6 myndad eitur sem polir vel sudu { langan tima og eitrid sjalft veldur pa
matareitrun. Einnig eru til gerlar sem geta myndad dvalargr6 sem lifa af sudu og pola
mikla hitun upp 1 120°C 1 nokkurn tima. Pessi dvalargré geta lifnad vid og fjolgad sér
vid rétt skilyrdi og geta pd myndad eitur. Matveaeli sem farin eru ad skemmast zetti

pvi aldrei ad reyna ad meohondla frekar heldur farga peim.
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chugavert efni

[ méppuna er hagt ad safna saman baklingum og 6dru efni sem tengist starfsemi

skolaeldhdssins. Nokkrir dhugaverdir beklingar sem vert er ad benda 4 eru:

LIJhheilsust®h:

e Rdoleggingar um mataredi og e Handbok fyrir leikskdlaeldhiis
neeringarefni *  Handbok um mataredi

e Feduhringurinn framhaldsskolum

e Diskurinn e Rdoleggingar um hreyfingu

e Sddag *  Virkni i skolastarfi - handbok um

*  Boroar pi négu gooan mat (rafreenn) hreyfingu fyrir grunnskola

e Heilsueflandi grunnskoli *  Hreyfihringurinn

Matvblastofnun:

e Meo allt d hreinu o Umbiidir matveela

o Varnir gegn matarsykingum og o Storeldhiisaveggspjald
matareitrunum (rafrcenn) o Umbiidir matveela

o Innra eftirlit matveelafyrirtekja « Koffin — neysla og éahrif

o Merkingar matveela (rafrenn)

A vefsidum pessara stofnana eru einnig ymsar upplysingar sem geta komid ad gagni

www lydheilsustod.is og www.mast.is

Uppskriftabanki

A vef Lydheilsustodvar undir “Allt hefur ahrif — einkum vid sjalf” er uppskriftabanki
par sem safnad er uppskriftum og matsedlum tur skélum landsins. Peir sem eiga godar
uppskriftir eda matsedla eru hvattir til ad senda per 4:

lydheilsustod @lydheilsustod.is eda med posti 4 Lydheilsustod, Laugavegi 116, 105

Reykjavik, merkt ,,Uppskriftir”. Ad sjalfsogdu verdur upprunans getid. Pannig getum

vid tekid hondum saman um ad bj6da bérnunum gédan mat vid peirra heefi.

Stlrih-pur um matarbhi 2 sk-lanum

Erlendis hafa vida verid stofnadir styrihdpar um mataradi { skélanum. Par er { forsati
yfirmadur eldhuss sem kallar reglulega saman fund, til demis haust og vor, med
fulltrdum nemenda, foreldra, kennara, jafnvel skélahjikrunarfredingi og skélastjora.
Farid er yfir hvort porf er 4 drb6tum eda breytingum er varda matinn og umhverfid

sem bornin nerast {. Petta fyrirkomulag hefur gefist vel { grunnskélum erlendis.
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