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Heilsueflandi framhaldsskolar

- arangursrik og hagkvaem leid til arangurs

ad er margt sem hefur ahrif a likamlega, andlega og félagslega heilsu

framhaldsskdlanema enda lif ungmenna gjarnan fjolbreytt og annasamt. Lifsstill
beirra, vinir, fjdlskylda, menning og umhverfi eru adeins faeinir ahrifapaettir sem
nefna ma i pvi samhengi. Einn vettvangur, sem skiptir verulega miklu mali, er
framhaldsskélinn enda métar hann ad miklu leyti einstaklingana sem par vinna og
nema pott hann sé vissulega ekki eylendi. Heilsuefling og forvarnir i framhaldsskolum
eru pvi bryn verkefni, ekki eingéngu vegna pess ad go6d lidan nemenda studlar ad
baettum namsarangri og minna brottfalli Ur skdlum heldur einnig vegna pess ad pad
sem ungt folk temur sér a unglingsarunum getur motad heilsuhegdun pess til lengri
tima. M.6.0. er um ad raeda almenna lidan, velgengni og hamingju ungs folks, badi
nu og til frambudar.

Aherslur { heilsueflingu og forvérnum hafa préast i dranna ras. Reynsla og rannséknir
hafa smam saman feert okkur frd innreetingu yfir i upplysingagjof, padan yfir i
sjalfsstyrkingu og svo loks yfir i heildreenni og almennari adferdir. En samantektir 4
rannséknum frad ymsum 16ndum syna okkur einmitt ad peer forvarnir, sem gagnast
best, nyta sér heildreena adferd og vidhorf sbr. hugmyndafraedi Heilsueflandi skéla.

Heilsuefling og forvarnir i framhaldsskélum (HOFF)

Hér er um ad reeda samstarfsverkefni menntamalaraduneytisins, heilbrigdisradu-
neytisins, Lydheilsustodvar, Sambands fslenskra framhaldsskélanema (SIF) og Hags-
munarads islenskra framhaldsskélanema (HIF). Undir formerkjum HOFF hefur
verid skipulagt verkefnid Heilsueflandi framhaldsskoli en par er m.a. leitast vid ad
samtvinna stefnu og starfsemi Heilsueflandi framhaldsskéla 60ru iprétta-, forvarna-,
heilbrigdis- og menntastarfi i samfélaginu. Samhlida er unnid ad pvi ad efla tengsl
vid foreldra og grenndarsamfélagid enn frekar.  Heilsueflandi framhaldsskéla er
unniod sérstaklega med heilsueflingu 1 tengslum vid hreyfingu, gedreaekt, neeringu og
lifsstil.

Heilsueflingarstefna

Medal peirra sem sinna heilsueflingu hefur verid vaxandi skilningur
4 naudsyn pess ad skélasamfélagid stofni til nyrra og fjolpeettari
tengsla en almennt gerist, og jafnframt milli 6likra faghépa, til ad
takast & vio félagsleg og fjarhagsleg mal sem lata ad heilsufari.
Hugmyndafraedi Heilsueflandi framhaldsskoéla tekur tillit til pessa
og pvieruskolar hvattir til ad marka sér stefnu i heilsueflingarmalum
pannig ad kennarar, foreldrar, nemendur og adrir sem taka patt i
skélastarfinu hafi 1 hondum traustar leidbeiningar um maélefni
heilsueflingar og adgerdir sem gripa ma til. Slik stefna getur ordiod
til pess ad skélarnir radi betur vid ymis heilsu- og félagsmal, efli
namsgetu nemenda og treysti skdlastarfio { heild sinni. Rannséknir
benda til pess ad pegar skélum tekst vel til vid ad setja sér stefnu og
framkveemdadeetlun i heilsueflingarmalum geti hdn haft verulega
jakveed ahrif 4 lif og starf alls unga félksins sem nemur og hreerist

innan skélans, sem og starfsflksins.



Tengilidur og adgerdir

Fyrsta skrefid i vinnu skélans ad heilsueflandi framhaldsskoéla er ad velja tengilid. Sa
feer studning og upplysingar fra verkefnisstjéra Lydheilsustodvar 4dur en hann sér
um ad stofna styrihép innan skélans. Styrihépurinn kannar svo parfir skélans, m.t.t.
nemenda og starfsfolks, eftir gatlista og métar markmid, adgerdardeetlun og myndar
loks steerra tengslanet (hagnytt efni vegna pessa er 1 sérstakri handbok tengilids).
A0 pvi loknu getur skélinn valid 4 hvada patt hann vill leggja aherslu a tilteknu ari,
p.e. hreyfingu, gedraekt, neeringu eda lifsstil, en peettirnir eru jafn margir og ndmsar
flestra nemenda i framhaldsskola.

Stutt kénnun & vidhorfum og hegdun nemenda og starfsfolks i byrjun skélaars er
til grundvallar i drangursmati verkefnisins en heilsueflingin felst einkum i premur
megin pattum:

1) ad méta umhverfi skélans,
2) a0 efla tengsl vio lykiladila,
3) ad auka pekkingu og vitund nemenda.

Heilsueflandi

Fyrrnefndir gétlistar eru pessari vinnu til framhaldsskoli

grundvallar en skélinn getur einnig lagad pa
a0 nokkru leyti eftir eigin porfum.

Heilsueflandi framhaldsskoli

begar framhaldsskoli hefur markad sér heilsueflingarstefnu og uppfyllt dkvednar
krofur i samreemi vid gatlista 60last hann vidurkenningu sem Heilsueflandi
framhaldsskoli.

Skolar geta sidan Od0last brons-, silfur- og gullvidurkenningar ad uppfylltum
akvednum skilyroum. Med pvi ad uppfylla lagmarkskrofur hvers malaflokks 60last
skolinn bronsvidurkenningu. Vidurkenningar i silfur-og gullflokki standa peim
skélum til boda sem né frekari drangri og uppfylla akvedin, sett skilyrdi. Vidurkenning
um ad vera Heilsueflandi framhaldsskdli veitir &vedna geedavottun og getur m.a.
nyst veentanlegum nemendum og foreldrum peirra vid val & framhaldsskéla par
sem vottuninni fylgir akvedin trygging fyrir pvi ad i skélanum sé uppbyggilegt,
jakveett og heilsusamlegt umhverfi. Ad auki feer skélinn skilti par sem kemur fram
ad hann sé a0 starfa i anda Heilsueflandi framhaldsskdla, og hugsanlega fana, og
gjof handa nemendum sem minnir 4 ad huga ad heilsunni en allt petta gerir starfid
enn synilegra.

Handbaekur

Pessi handbdk um neeringu 1 framhaldsskélum er setlud sem studningur vid skélann
ivinnu sinni ad studla ad hollu mataraedi nemenda, og starfsfélks, en 1 kjolfarid munu
koma handbeekur um adra peetti verkefnisins, p.e. gedreekt, hreyfingu og lifsstil.
Jafnframt verdur gefin ut sérstok handbok fyrir tengilid skélans med gatlistum,
spurningalistum og 60rum hagnytum upplysingum verkefninu til studnings.
Erlendar rannséknir syna ad st adferd, sem beitt er i Heilsueflandi skéla, geti beett og
studlad ad g6dri heilsu og lidan jafnt nemenda sem starfsfélks. Pad er pvi asteeda til ad
6ska peim skélum, sem taka akvordun um ad gerast heilsueflandi framhaldsskélar,
til hamingju og jafnframt g60s gengis 1 peirri vinnu.

Nanari upplysingar og studning veitir verkefnisstjori freedslumaéla hja

Lyoheilsustdo.



Heilsuskilabod til nemenda

Fjolbreyttur matur reglulega og i heefilegum skommtum

ad skiptir mestu mali ad borda reglulega og haefilega mikid af fjolbreyttum og

hollum mat. Til ad tryggja fjolbreytni og hollustu, par sem jafnvaegi er a milli
naeringarefna, pa purfum vid ad vita eitthvad um pad hvernig best er ad setja
maltidirnar saman. Einfold leid er ad skoda Faeduhringinn en mismikid er i sneidum
faeduhringsins til ad leggja arherslu a ad vaegi hvers flokks i hollu mataraedi er
mismikid. Einnig synir veggspjaldid Diskurinn hvernig aeskilegt er ad setja saman
maltid. Pegar bordud er fjolbreytt faeda er oftast dparfi ad taka inn faedubotarefni
(vitamin og steinefni) en p6 er maelt med pvi ad allir taki inn D-vitamin, t.d. eina
teskeid (5 ml) af porskalysi a dag. Barneignir eru yfirleitt ekki ofarlega i huga
stulkna i framhaldsskola en paer eru engu ad sidur komnar a barneignaaldur. En
ollum konum, sem geta ordid barnshafandi, er radlagt ad taka inn 400 mikrogramma
folattoflu daglega.

Ef allt petta er haft i huga, og reglulega stundud roskleg hreyfing,
er plass fyrir setindi { hofi. Meelt er med ad vidbeettur sykur 1
feedunni sé ekki meira en 10% af orkuporf dagsins. Pad pydir
ad ef bordadar eru um 2000 kcal yfir daginn eetti vidobaettur
sykur ekki ad veita meira en um 200 kcal en pad samsvarar
um 50 g af vidbeettum sykri 4 dag ad hamarki. Vidbeettan syk-
ur er ad finna i fjolmérgum voérum, t.d. sykrudum gos- og
svaladrykkjum, seelgeeti, seetu morgunkorni, kexi, bakkelsi og
seetum mjélkurvorum.

Reglulegar maltidir

Ungt folk eetti ad borda prjar adalmaltidir 4 hverjum degi, p.e.a.s.
morgunmat, hddegismat og kvoldmat, og flestum hentar ad fa
sér lika 2-3 millibita yfir daginn. Morgunverdurinn er oft talinn

Daemi um

mikilveegasta maltid dagsins. Feedi peirra sem borda morgunmat

er almennt neeringarrikara en peirra sem sleppa pessari fyrstu hollan mor qunver o]

maltid dagsins. Sidan hafa rannséknir synt ad peir sem borda
yfirleitt morgunmat standa sig betur i skéla, og starfi, og peir
virdast sidur eiga i vanda med likamspyngdina. Margir fram-
haldsskolar bjoda nti hafragraut { morgunmat og eru nemendur

Hafragrautur med léttmjolk,
asamt avexti eda einu glasi af
hreinum avaxtasafa.

eindregid hvattir til ad nyta sér pad hafi peir ekki bordad Sykurlitid morgunkorn med
morgunmat heima. Iéttmjélk, asamt avexti
eda einu glasi af hreinum

i . ; ; ; avaxtasafa.
Hadegisverdur a skolatima

Léttsyrdar mjolkurvorur med
grofu morgunkorni, asamt
avexti.

[ mérgum framhaldsskélum er farid ad bjéda heitan mat {
hadeginu. Nemendur eru eindregid hvattir til ad nyta sér petta.

AJ 00rum kosti eettu peir ad kaupa sér annan hollan mat 4 Groft braud med hollu
stadnum eda koma med gott nesti ad heiman, t.d. samloku ur aleggi, asamt avexti og

gréfu braudi med hollu aleggi, dvxt eda grenmetisbita. fsumum | CILCIEIEHE

motuneytum er 6rbylgjuofn fyrir nemendur og pé er t.d. hegt ad

Fa sér svo alltaf teskeid af

taka med sér afganga ad heiman (frd deginum 4dur) og hita upp. porskalysi (5 ml) daglega.




Samloka ur grofu braudi
med aleggi og graenmeti eda avoxtum:

Nota trefjarikt braud, p.e. braud sem inniheldur amk. 56 g af
trefjum 1 100 g af braudi, smurt med punnu lagi af mjiuku
viobiti eda léttri s6su. Hér getur purft ad lesa utan 4
umbuidir en fjdlmargar tegundir brauds og hrokkbrauds
uppfylla pessa skilgreiningu. Sjélfsagt er ad vera ekki alltaf
med sama braudid heldur velja mismunandi tegundir.

Med godu éleggi, t.d. eplabitum, banénum, braudosti (17%
fita), smurosti, kotaseelu, kjiklingi, baunamauki-himmus,
lifrarkeefu, tinfiski, makril 1 tdmatsésu, skinku, papriku,
agurku, tomotum, salati og avékadd, svo eitthvad sé nefnt.

Einnig ma nota nidurskorna kjot- og fiskafganga.

Graenmeti og avextir daglega
og einnig grofar kornvorur

Ungt f6lk 4 Islandi bordar of 1itid af &voxtum- og graenmeti. Meelt er med ad borda 5
skammta eda minnst 500 gromm af greenmeti, &voxtum og safa 4 dag, par af a.m.k.
200 gromm af greenmeti og 200 gromm af avoxtum. Til ad né

pessum radleggingum purfa greenmeti og avextir ad vera
hluti af hverri maltid yfir daginn og sem biti milli mala.
[ greenmeti og dvoxtum eru mikilveeg neeringarefni sem
ekki fast svo gjarnan tr 6d0rum mat, t.d. trefjar, ymis
vitamin og steinefni og andoxunarefni.

Einnig pyrfti ungt f6lk ad vera duglegt ad borda groft
kornmeti, t.d. med pvi ad borda trefjarikt braud a
hverjum degi (minnst 5-6 g af trefjum i 100 g af braudi)
og velja frekar heilkornsvorur, eins og brin hrisgrjéon og
heilhveitipasta i stad finunninna vara, med heitum maltidum.

Fiskur ad minnsta kosti tvisvar i viku - helst oftar

Fiskurinn er godur préteingjafi og i honum eru naudsynleg naeringarefni sem eru i
faum 80rum matveaelum en sjdvarfangi; neeringarefni eins og selen, jod, D-vitamin og
langar 6mega-3-fitusyrur. Pvi er meelt med ad félk bordi beedi feitan og magran fisk
sem adalrétt ad minnsta kosti tvisvar i viku — og helst oftar. Einnig er gott ad nota
fisk sem alegg ofan 4 braud.

Fituminni mjolkurvorur

Heefilegt er a0 fa sér tvo glos, diska eda désir af mjolk eda mjolkurmat 4 dag. Best
er ad velja fituminni og 1itid sykradar vorur. Ostur getur komid ad hluta til 1 stad
mjolkur, 25 g af osti jafngilda einu glasi eda diski af mjélkurvérum. Meelt er med ad
velja fituminni ost (17%).

Peir sem ekki vilja mjolk geta 1 stadinn fengid sér kalkbeetta sojamjolk og adrar
kalkbeettar vorur eda tekio kalktoflur.




Olia eda mjuk fita i stad hardrar fitu

Naudsynlegt er ad fa fitu dr feedunni og helst ad velja oliu eda mjika fitu i stad
hardrar fitu par sem mjuk fita heekkar ekki kélesterdl 1 blodi eins og hord fita gerir.
Hord fita er yfirleitt 4 fostu formi vid stofuhita. Harda fitu er einkum ad finna i smjori,
smjorliki, rfjoma og 6drum feitum mjélkurvorum asamt feitu kjoti og kjotvorum.
Petta & einnig vid um afurdir sem eru bunar til 4r pessum vérum, svo sem fiturikar
bakarisvorur, kokur, kex, is og ymislegt seelgeeti. Pegar braud er smurt eetti ad velja
mjuikt vidbit eda sésu med litilli fitu og smyrja punnu lagi. Fita er mismunandi holl
eftir tegund og uppruna en par sem 6ll fita er jafnorkurik er félki radlagt ad borda
ekki mikid af fitu og feitum matvérum.

Salt i hofi

Of mikid salt er ekki gott fyrir heilsuna. Til pess ad saltneyslan verdi ekki of mikil
er meelt med ad pvi ad borda sem minnst af saltrikum vérum, p.e. ymsum tilbtinum
matvérum og réttum (sjd innihaldslysingu & umbidum), og nota litid af salti i
matreidslu.

Porskalysi eda annar D-vitamingjafi

Ollum er radlagt ad taka daglega inn teskeid (5 ml) af porskalysi eda annan
D-vitamingjafa. D-vitamin er naudsynlegt fyrir uppbyggingu beina en pad gegnir
medal annars mikilveegu hlutverki i kalkbtiskap likamans. D-vitamin myndast i
huadinni fyrir tilstilli Gtfjélublarra geisla sélar en hér & nordleegum slédum, par sem
sOlar nytur litid vid, sérstaklega yfir veturinn, parf ad taka D-vitamin.

Vatn er besti svaladrykkurinn

Best er a0 drekka vatn baedi med mat og vid porsta. Sykurlaust kolsyrt vatn an
avaxtasyru E330 (sja utan & umbadum) getur lika verid gédur kostur. Betra er
a0 drekka hreinan avaxtasafa en svaladrykki og gosdrykki. Sykradir gos- og
svaladrykkir gefa adeins témar hitaeininga, p.e. i peim eru margar hitaeiningar vegna
vidbeetts sykurs en neer engin neeringarefni. Mikil sykurneysla, t.d. vegna mikillar
neyslu gos- og svaladrykkja, getur aukid likur & ofpyngd og offitu hja ungu folki auk
pess sem sykurinn skemmir tennurnar. I gos- og svaladrykkjum, hvort sem peir eru
med sykri eda seetuefnum, eru lika dvaxtasyrur (E330) og rotvarnarsyrur sem geta
leyst upp glerung tannanna. Pad eykur heettu 4 glerungseydingu ad drekka gos- og
svaladrykki, a0 medtdldum iprétta- og orkudrykkjum, oftar en prisvar i viku.
Orkudrykkir, sem innihalda 6rvandi efni, s.s. koffin og guiarana, eru ekki aeskilegir
fyrir ungt folk. Mikil neysla 4 orkudrykkjum getur haft ymis 6eeskileg ahrif sem
ungmenni eru vidkveem fyrir. Ekki er meelt med pvi ad neyta orkudrykkja samhlida
mikilli hreyfingu og alls ekki 4 ad blanda saman 4fengi og orkudrykkjum.

Aukaprotein er oparfi

Faeda ungs félks a Islandi er yfirleitt préteinrik og pvi er sjaldan porf fyrir ad ungt
ipréttafolk neyti viobotarpréteins. Peim sem aefa iprottir oft og lengi i einu er radlagt
ad fullneegja aukinni neeringarp6rf (pb.m.t. aukinni orkuporf) med pvi ad borda
fjolbreyttan mat i samreemi vid orkupérf 1 stad aukaproéteins 1 formi préteindufts eda
proteinstanga. Ofneysla préteina getur skadad heilsuna.

w
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Matarframbod i framhaldsskolum

Inngangur

pessari handbok er ztlad ad stydja vid pa framhaldsskdla sem hafa ahuga a
ad baeta neysluvenjur nemenda og starfsfolks og auka frambod a hollum
matvorum i sinum skola. Skoélastjornendur geta haft mikil ahrif til ad studla ad
godum neysluvenjum med pvi ad mota heildraena stefnu a svidi naeringar sem tekur
a morgum pattum i umhverfi nemendanna. Einnig er mikilvaegt ad samraemi sé a
milli pess sem kennt er a namskeidum a vegum skolans, t.d. i naeringarfraedi og
liffraedi, og pess sem er a bodstolum i motuneyti skolans. Skolastjornendur geta
einnig haft ahrif med pvi ad gera krofur um gaedi og hollustu matarins sem borinn
er fram i motuneyti skdlans, sé pad til stadar.

Sjoppur, hvort heldur sem er i skola eda naesta nagrenni vid skola, geta dregid Ur
ahuga nemenda & hollum mat. i pessu samhengi er vert ad huga ad pvi hvort leyfa
eigi rekstur sjalfsala og sjoppa i skolum eda skoda hvort breyta megi frambodi
matvaela i sjalfsélum og sjoppum innan skdlaveggjanna. Einn lidur i vinnu i tengsl-
um vid heilsueflandi framhaldsskola getur verid ad koma & samvinnu viéd adila i
grenndarsamfélaginu, t.d. peirra sem reka sjoppur eda veitingastadi i nagrenninu.

Mikilvaegi pess ad hafa motuneyti

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 { skélanum yfir
vetrarmdnudina og pvi er mikilveegt ad peir eigi kost 4 hollum og gédum mat a
sanngjornu verdi 4 skdlatima. Rannséknir syna ad margir unglingar borda of mikil
seetindi og drekka alltof mikid gos. Einnig hefur verid synt fram 4 ad stér hopur
unglinga neytir ekki naegjanlegs magns af greenmeti og avoxtum. Pad eru pvi ymsir
peettir 1 matareaedi unglinga sem betur meettu fara og getur stefna framhaldsskoéla a
svidi neeringar og feeduframbods studlad ad pvi ad baeta pa, par med talid motuneyti
i framhaldsskélum. Frambod & mat i skélamétuneyti eda sjoppu, sé hin til stadar,
getur haft mikil ahrif 4 val nemendanna. Pad parf ad gera nemendum pad audvelt
ad velja hollan mat og drykk i skélanum.

Akvednir kaflar i handbdkinni eru einkum etladir starfsfolki motuneyta
framhaldsskoéla. Markmidid er ad audvelda starfsfolki ad bjoda hollan og gédan
mat i samreemi vid radleggingar Lyoheilsustodvar um hollt
matareedi. Leitast er vid ad sameina hollustu og gaedi feedunnar,
vinseeldir medal nemenda og hagkveemni vid matargerd.

Mikilvaegi pess ad fara eftir

radleggingum Lydheilsustodvar

Réaodleggingar Lyoheilsustddvar - manneldisrads um mataraedi
og neeringarefni eru byggdar a visindarannséknum a svioi
neeringar og heilsu svo og innlendum rannséknum 4 mataraedi
pjédarinnar. Til ad vidhalda edlilegri likamsstarfsemi og goori
heilsu er mikilveegt ad fylgja rddleggingum, pannig méa koma
i veg fyrir skort 4 neeringarefnum og studla ad jafnveegi peirra
a milli.




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 négu langur til ad nemendurnir geti bordad a eigin hrada.
Naudsynlegt er ad gera rad fyrir minnst 20 mintitum til ad borda.

Hvad er til solu allan daginn i métuneytinu

Ymsir framhaldsskélar bjéda nti morgunverd, annadhvort til sélu eda gefins, og
hefur pad gefist vel. Pad er pvi meelt med pvi ad framhaldsskélanemum standi til
boda morgunverdur, t.d. hafragrautur med léttmjolk. Gert er rad fyrir vel samsettri
maltid 1 hadeginu alla daga. Mikilveegt er ad huga vel ad pvi hvad er innifalio i
skyndibitatilbodum { métuneytinu og hve oft pau eru i bodi. Alltaf aetti ad vera
einhvers konar greenmeti med hadegisverdi og eettu avextir ad standa nemendum
til boda allan daginn, 4samt smurdum hollum samlokum. Avextir ettu ad vera &
dberandi stad og a eins hagsteedu verdi og heegt er. Mikilvaegt er ad sja til pess ad
nemendur hafi dvallt adgang ad koldu drykkjarvatni.

Skammtastaerdir og Diskurinn

[ handbokinni eru tillogur ad skammtasterdum. Par sem orkuporf og matarlyst
nemendanna er mismikil er rétt ad lita eingdngu & peer sem viomid sem ma hafa
til hlidsjonar vid gerd matsedils. Einnig hefur verid utbtin fyrirmynd ad aeskilegri
samsetningu maéltida sem er kollud Diskurinn. Heilsusamlegan mat er heegt ad
setja saman & 6tal vegu. Matsedlarnir i handbokinni eru etladir til hlidsjénar en
yfirmadur og starfsfolk 1 eldhusi pekkja best adsteedur i sinum skoéla og eettu pvi ad
gera matsedla midad vio eigin forsendur, med handbdkina ad leidarljési. Uppskriftir
eru aftast { handbékinni og gert er rad fyrir ad baeta megi inn eigin uppskriftum
en gott er ad hafa allar upplysingar & einum stad. I méppunni er einnig fjallad um
innkaup 1t fra hagkveemni, hollustu og umhverfissjonarmioum.

Orugg matveeli - allra hagur

Ekki er nég ad matveeli séu holl og neeringarrik. Oryggi peirra og geymslupol
skiptir lika miklu mali. Rétt medhondlun matveela og hreinleeti kemur { veg fyrir
orveruvoxt sem leitt getur til sykinga. I kaflanum ,Orugg matveeli — allra hagur”
er fario yfir helstu atridi sem hafa ber i huga pegar matur er ttbtinn og geymdur {
stéreldhtisum.

Frekari frédleikur

[ handbékinni er visad 4 ymsa beeklinga fra Lydheilsustod og Matveelastofnun med
dhugaverdu lesefni. A heimasidu Lydheilsustodvar (www.lydheilsustod.is) eru
einnig upplysingar tengdar efninu, medal annars uppskriftabanki.

Pad er von okkar & Lyodheilsust6d ad handbokin komi ad gagni vid ad bjoéda
framhaldsskélanemum hollan og gédan mat vid peirra heefi.



Faeduval og matreidsla - yfirlit

® Mjolk og mjolkurvorur

Fituminni drykkjarmjélk (fjormj6lk, undanrenna eda 1éttmjolk)
Skyr og léttsyrdar mjolkurvorur med sem minnstum sykri
Léttmj6lk i matargerd

5-10% syrdur rjémi i matargerd og med mat

17% ostur, léttsmurostur

e Fiskur, kjot, egg og baunir

Fiskur tvisvar i viku eda oftar og nota einnig feitan fisk.

Velja kjot og kjotvorur med minna en 10 g fitu { hverjum 100 g.

Velja sem oftast ferskar eda frosnar vorur (hakk telst ferskvara).

Skoda saltmagn 1 unnum vérum og velja vorur med minna en 1,25 g salts
(0,5 g natrium) 1 hverjum 100 g.

Farsvorur og naggar, sjaldnar en manadarlega.

Saltan og reyktan mat cetti ad hafa mjog sjaldan 4 bordum sem adalrétt.
Greenmetis- og baunarétti til tilbreytingar vid kjotrétti, t.d. adra hverja viku.
Fisk, kjot, egg og baunamauk eetti einnig ad nota sem éalegg a braud.

e Braud og kornvorur

Gréft korn 1 grauta og morgunkorn.

Groft braud af ymsu tagi med 5-6 g trefjai100 g.

Alls konar tegundir af kornvérum til baksturs, gjarnan free.

Hoéfleg notkun sykurs.

Kex og kokur i héfi ef slikt er { bodi.

Kartoflur, heilhveitipasta eda brin hrisgrjéon med heitum maltidum.

e Graenmeti og avextir

Greenmeti alla daga (hratt og/eda s0did) med hadegisveroi.
Avexti alla daga, huga ad ferskleika.

e Fita og feitmeti

Pegar braudmeti er smurt er radlagt ad nota mjiakt vidbit eda létta sésu og
smyrja punnu lagi.
Nota ymsar tegundir af oliu { matargero i stad smjors eda smjorlikis.

e Sosur

Kaldar sosur dr 5-10% syrdum rjéma eda stirmjolk.

Blanda m4 léttmajones til helminga med ab-mjolk, stirmjélk eda

5-10% syrdum rjéma.

Heit s6sa btin til tir vatni eda léttmjolk og jofnud eda uppbdkud med oliu.

® Matreidsluadferdir

Ofnsteikja frekar en pdnnu- eda djtpsteikja og nota heefilegt magn af oliu.
Takmarka salt vid matargerd en nota annad krydd eda kryddjurtir i stadinn
og ekki bera fram salt med matnum.




Faeduval og matreidsla

Mataraeéi unglinga hefur mikla pydingu fyrir heilsu peirra auk pess sem godar
neysluvenjur gera pbad ad verkum ad nemendurnir eru hressari og eiga
audveldara med ad einbeita sér og laera. Nemendur verja miklum tima i skélanum
yfir vetrarmanudina og pvi er mikilvaegt ad peir eigi kost a ad fa hollan og gédan
mat & sanngjornu verdi a skolatima.

Frambod a mat i skélamotuneyti eda sjoppu (sé hun til stadar) getur haft mikil ahrif
a val nemendanna. Pad parf ad gera nemendum audvelt ad velja hollan mat og
drykk i skolanum. Hér & eftir koma tillogur ad upprodun sem gerir pad audveldara
fyrir nemendur ad velja hollan mat.

Tillogur ad upprodun og frambodi
i motuneytum eda sjoppum framhaldsskola

Stadsetja hollar matvoérur fremst pannig ad peer sjaist fyrst. Sé akvedid ad hafa
selgeeti, nasl og adrar 6hollar vorur a bodstélunum pa er eeskilegt ad peaer séu
ekki hafdar eins aberandi. Upprédunin studlar pannig ad pvi ad holla valid verdi
audvelda valid.

Gott er ad vera med tilbod & hollum vérum, t.d. greenmeti og dvoxtum. Heegt er ad
bjéda upp a greenmeti og avexti med samlokum i stad pess ad bj6da franskar, eins og
sums stadar tidkast.




Ekki vera med afslatt eda tilbod & gosi og seelgeeti (t.d. tveir fyrir einn eda ad saelgaeti

fylgi med keyptu gosi eda 6fugt) eda gos i skyndibitatilboodi.

Avextir til sélu

Mikilveegt er ad nemendum standi til boda ad
kaupa avexti baedi 1 métuneyti og sjoppu sé hiun
til stadar. Zskilegt er ad hafa pa & dberandi stad
og stilla verdi peirra mjog i hof, helst nidurgreida
pa. Til ad framhaldsskélanemendum takist ad
borda 5 skammta af greenmeti og avoxtum 4 dag
er naudsynlegt ad pessar vorur séu & bodstélum i
motuneyti eda sjoppum framhaldsskélanna.

Mjolk og mjolkurvorur

Mzeelt er med ad 1 bodi sé fituminni mjélk (undanrenna, fjormjolk eda

léttmjolk) og léttsyrdar hreinar mjolkurvorur t.d. 1étt sirmjolk eda 1étt ab-mjolk,
skyr og adrar fituminni syrdar mjélkurvérur med sem minnstum sykri. Pad ad
bj6da fituminni mjélkurvorur er lidur i ad draga tir neyslu 4 mettadri fitu en of mikil
neysla & mettadri fitu heekkar LDL-kolesterdl 1 bl6di en pad eykur likurnar 4 hjarta-
og edasjukdémum. Hér meetti einnig huga ad skammtasteerdum, p.e. vera frekar
med vorur i minni pakkningum heldur en steerri til sdlu.

Smurdar samlokur / keyptar samlokur

Pegar braud er i bodi er eeskilegt ad bjoda sem oftast braud sem inniheldur 5-6 gromm
af trefjum 1 hverjum 100 grommum brauds. Til ad fa upplysingar um trefjainnihald
er mikilveegt a0 lesa utan 4 braudumbtdirnar og velja eftir trefjamagni og einnig ma
velta fyrir sér saltmagni. T gréfu braudi og 68rum gréfum kornmat eru trefjar sem
eru naudsynlegar fyrir meltinguna og peer auka lika seddutilfinningu eftir maltid.

begar samlokur eru smurdar & stadnum er meelt med ad nota trefjarikt braud. Ef
vidbit er notad er meelt med ad velja mjikt vidbit og smyrja punnu lagi, eins er haegt
a0 nota létta sosu. Einnig er aeskilegast ad velja hollt dlegg, t.d. braudost (17% fita),
léttost, kotaseelu, kjukling, himmus-baunamauk, lifrarkeefu, tinfisk, egg, skinku,
papriku, agtrku, témata, salat og avokado, svo eitthvad

sé nefnt.

Ef seldar eru adkeyptar samlokur er best
a0 velja samlokur tr gréfu braudi og
med eins hollu dleggi og kostur er,

sja hér ad ofan.

Ef braud er bakad 4 stadbnum er |
@eskilegt ad huga ad trefjamagni |
i uppskriftum og nota meira
af gréfu mjoli, freejum og etv.
hveitiklidi & méti hveitinu.




Sapur

Margar uppskriftir eru til a0 hollum stpum, sja nokkrar hér aftar i handbokinni.
Meginaherslu eetti ad leggja 4 ad nota 1éttmjolk i stad nymjélkur eda rjoma (hvort sem
er matreioslurjémi, fullfeitur rjémi eda jurtarjomi sem innihalda mikid af mettadri
fitu). A0 auki etti ad nota eins litid salt og stpukraft/stputeninga vid matargerd
og kostur er og velja saltminni vorur, i stadinn ma nota saltlaust eda saltlitid krydd.

Vatn og adrir drykkir

Mikilveegt er ad nemendum standi 4vallt til boda kalt vatn, hvort sem er med
maltidum eda til ad svala porsta yfir daginn. Sykurlaust kolsyrt vatn dn dvaxtasyru
(E330) getur lika verid gédur kostur. Hreinn avaxtasafi er betri kostur en sykradir
svaladrykkir. Ekki er meelt med ad motuneyti framhaldsskoéla selji eda bjodi
gosdrykki eda sykrada svaladrykki. Hitaeiningainnihald pessara drykkja er hatt en
neeringargildi nanast ekkert og getur sykurinn valdid tannskemmdum. Ad auki eyda
avaxta- og rotvarnarsyrur i drykkjunum glerungi tannanna. Ef slikir drykkir eru i
bodi i sjoppu er meelt med ad hafa einnig hollari kosti i bodi og hafa pa synilegri.
Ekki er meelt med ad hafa orkudrykki til sélu i métuneytum eda sjoppum, peir eru ekki
aeskilegir fyrir ungt f6lk. Peir innihalda 6rvandi efni, m.a. koffin, og oft einnig énnur
virk efni, svo sem ginseng og guarana. Slikir drykkir geta haft ymis 6eeskileg ahrif
sem ungmenni geta verid vidkveem fyrir. Rannsoknir hafa synt a0 ef peirra er neytt
samhlida mikilli hreyfingu eda afengi er blandad orkudrykkjum med miklu koffini,
geti pad valdid hjartslattartruflunum, einkum hja vidkveemum einstaklingum. (Sja
nanari umfjollum um orkudrykki & heimasidou Matveelastofnunar: (http://www.
mast.is/flytileidir/matvaeli/matvaeli/orkudrykkir.)

Hadegisverdur - hraefnaval

Askilegt er ad nemendum standi til boda hadegisverdur &
skélatima. Hadegisverdurinn eetti ad medaltali ad veita um
30% af orkuporf dagsins. Hraefnisvali og matargerd parf
ad haga pannig ad magn fitu, préteina, sykurs og annarra
kolvetna sé i samreemi vi0 radleggingar Lydheilsustoovar-
manneldisrads.

Askilegt er ad i bodi sé heitur matur flesta daga vikunnar.
Fisk eetti ad bj6da upp a 2 sinnum { viku, baedi feitan og
magran fisk. Kjot meetti gjarnan vera 1-2 sinnum i viku og p4
eetti ad velja sem oftast ferska voru, en fersk vara getur einnig
veri0 frosin. Greenmetis- eda baunaréttir, pastaréttir og pitur
eru godir einu sinni i viku. P4 meetti gjarna nota greenmetis-
eda baunarétti 1 stadinn fyrir kjotrétti 66ru hverju. Mikilveegt
er a0 greenmeti sé med Sllum maltidum, hratt og/eda sodid.
Nemendum eetti alltaf ad standa til boda kalt vatn til drykkjar.

Hér ad nedan eru leidbeiningar um aeskilegt feeduval en

i kaflanum um neeringarttreikninga er farid yfir hvernig
heegt er ad fylgjast med ad samsetning matsedla sé i samreemi vid rddleggingar um
neeringarefni p.e. ad { matnum sé heefileg orka, proétein, fita og kolvetni. Einnig ma
finna radleggingarnar inni & heimasiou Lyoheilsustodvar, www.lydheilsustod.is.
Aftar { handbdkinni ma finna tillégur ad 6 vikna matsedli og margar uppskriftir.



Graenmeti og dvextir

Meelt er med ad borda 5 skammta eda minnst 500 g af greenmeti

og avoxtum daglega en pad er talid draga ur likum &4 ymsum
lifstilssjtkdémum, t.d. hjarta- og eedasjikdémum, ymsum
tegundum krabbameina, sykursyki af gerd 2 og offitu.
Hollusta dvaxta og graenmetis er m.a. félgin i pvi ad i peim er
mikid af trefjum, vitaminum, steinefnum, andoxunarefnum
og fleiri lifvirkum efnum. Melt er med pvi ad bodid sé upp

4 greenmeti, hratt og/eda so0did, med Sllum adalmaltidum
eda 4 salatbar. ZAskilegt er ad hafa baedi groft og trefjarikt
greenmeti, t.d. spergilkal, gulreetur, hvitkal, gulréfur, selleri
og greenkdl og einnig finni tegundir, eins og témata, gurkur,
salat og papriku. Svo ma heeglega beeta vid0 greenmeti i
pottrétti og stipur auk pess sem tilvalid er ad bjoda einnig upp a
greenmetisrétti. Ferskir dvextir eettu einnig ad standa nemendum
til boda og er mikilveegt ad huga aod ferskleika peirra.

Kartoflur, hrisgrjon eda pasta

Zskilegt er ad kolvetnarikar matvorur, likt og kartoflur, hrisgrion og pasta, fylli
1/3 hluta matardisksins. Ef pasta eda hrisgrjon eru 4 bodstélum er seskilegt ad velja
heilhveitipasta og brin hrisgrjén sem oftast. Pegar kemur ad pvi ad velja kornvérur
er gott ad huga ad fjolbreytninni. Zskilegt er ad velja oftar heilkornavorur fremur en
finunnar vorur pvi pa eru trefjar og 6nnur hollefni enn til stadar.

Fiskur, kjot, egg og baunir

Fiskneysla 4 Islandi hefur farid minnkandi 4 undanférnum
arum. Eindregid er meelst til pess ad motuneyti framhalds-
skoéla bjodi fisk a.m k. tvisvar i viku. Beedi feitur og magur
fiskur virdast hafa jakveed dhrif 4 heilsuna og pess vegna er
eskilegt ad hafa baedi feitan og magran fisk 4 bodstélum.
Fiskur er gédur préteingjafi og { honum eru ymis énnur
neeringarefni, svo sem selen og jod. Feitur fiskur er einnig
audugur af D-vitamini og 16ngum oémega-3-fitusyrum
en pessi neeringarefni eru i faum 60rum matveelum en
sjavarfangi.

Zskilegt er ad bjoda upp & grenmetis- og/eda baunarétt
til tilbreytingar, t.d. héalfsmanadarlega, og auka pannig
hlut greenmetis og trefja i feedunni. Uppskriftir ad hollum
og goédum greenmetis- og baunaréttum ma finna aftar i
handbokinni.

Kjot eda kjotréttir meettu gjarnan vera a bordum einu sinni
til tvisvar i viku. Mikilvaegt er ad velja avallt magurt kjot,
p-e. kjot med minna en 10% fitu, pvi fita 1 kjéti er ad stérum
hluta mettud fita sem er ekki eeskileg fyrir heilsuna. Sama

er ad segja um fituna { unnum kjétvérum, eins og kjotfarsi,



pylsum og bjagum, en slikar vorur eru auk pess oft mjog saltrikar. ZAskilegt er ad

velja sem oftast ferskar vorur en ef unnar kjotvorur eru stoku sinnum i bodi er

radlagt ad velja vorur med minna en 1,25 g af salti (0,5 g af natrium) og minna en

10% fitu. Saltan og reyktan mat (t.d. saltkjot, hangikjot, bjugu, bayonskinku, saltfisk)

etti ad hafa mjog sjaldan 4 bordum sem adalrétt. Mikilvaegt er ad gera krofur til

framleidenda og dreifingaradila vardandi magn salts og fitu i vorunum og éska

avallt eftir upplysingum um neeringargildi og innihaldslysingu vérunnar.

Fita og feitmeti

Meelt er med ad nota mataroliu vid matargerd og
bakstur 1 stadinn fyrir smjorliki og smjor. Heegt er ad
nota ymsar gerdir af mataroliu vid matseldina og er
um ad gera ad hafa fjolbreytt drval pvi pannig fast
mismunandi gerdir af fitusyrum, baedi eindmettadar
og fjolomettadar. Pegar braud og rinstykki eru smurd

er best ad nota mjukt vidbit eda létta sésu og smyrja

punnu lagi. ZEskilegt er ad ofnsteikja frekar en ponnu- — -
eda djipsteikja, pad sparar fitu, tima og fyrirhofn. I g

matsedlinum, sem fylgja handbokinni, er gert rad fyrir ad 61l

steiking sé ofnsteiking.

Hugum ad fitumagni vid sésu- og supugerd

Margar algengar sésur eru i edli sinu fitulitlar, til deemis peer sem gerdar eru tr kjot-

eda greenmetissodi, tdmatmauki eda nidursodnum témotum. Feitari sésur ma einnig

undantekningarlitid laga ad hollustumarkmidum med einféldum breytingum:

Heitar sésur og stpur er tilvalid ad bua til dr vatni eda
léttmjolk og jafna med hveiti eda sésujafnara eda baka
upp med oliu.

Kaldar sésur er haegt ad bua til tr 5-10% syrdum rjéma
eda ab-mjolk, stirmjolk, jogtrt og skyri. Blanda ma einnig
léttmajoénes med ab-mjolk, sturmjolk eda 5-10% syroum
rjéma.

Stpur er tilvalid a0 bua til 4 sama hatt og heitar sésur, p.e.
ar vatni eda 1éttmj6lk og jafna med hveiti eda sésujafnara
eda baka upp med oliu. Megindherslu cetti ad leggja 4 ad
nota léttmjolk i stad nymjolkur eda rjéoma (hvort sem er
matreidslurjémi, fullfeitur rjomi eda jurtarjémi). A6 auki
etti ad nota eins litid salt vid matargerd og kostur er
og velja saltminni vorur, i stadinn ma nota saltlaust eda
saltlitid krydd.

Mjélkurgrauta eetti ad dtbua tr léttmjolk.



Krydd sem inniheldur ekki salt
en getur kitlad bragdlaukana:

Laukur Sitronugras
Hvitlaukur Rosmarin
Graslaukur Chilipipar
Paprika Kumen
Paprikukrydd Muskat

Pipar Steinselja

Engifer Timjan (Gardablodberg)
Basilika Sitronumelissa (Hjartarfro)
Oregané Dill

Mynta Salvia

Koriander Fennill

Sitrona Majoran og fleira.

Salt

Saltneysla fslendinga er meiri en meelt er med og pvi er mikilveegt ad draga tr henni.
bar sem stér hluti salts kemur ur tilbtinum réttum er einfalt ad minnka saltneyslu
med pvi ad bjoda sem oftast upp a ferskmeti en sjaldan upp 4 saltrikan mat, svo
sem unnar kjotvorur (bjugu, pylsur, kjotfars), saltan og reyktan mat, tilbtiinar stupur
og sosur. Einnig er aeskilegt ad takmarka salt vid matargerd en nota annad krydd
eda kryddjurtir i stadinn og ekki bera fram salt med matnum. Rétt er ad vekja
athygli 4 pvi a0 { flestum kryddbléndum er salt og einnig i stiputeningum
(ymiss konar krafti) og ef slikt er notad vid matseldina parf ad geeta pess ad
minnka salt 4 méti eda sleppa pvi algjorlega. Pegar keyptar eru tilbtinar
matvorur er mikilveegt ad vanda valid og lesa utan 4 umbudir. Vorur teljast
saltrikar ef peer innihalda 1,25 g af salti (0,5 g af natrium) eda meira i 100 g.

Morgunverdur

Morgunverdurinn er oft sagdur mikilveegasta maltid dagsins og eetti ad medaltali ad
veita um 20-25% af orkup6rf nemendanna yfir daginn. Nidurstodur rannsékna medal
framhaldsskélanema syna ad einungis rimlega helmingur peirra bordar morgunverd
4 hverjum degi og 13% sjaldan eda aldrei. Pad virdist pvi full p6rf 4 ad bj6da pessa
maltid { framhaldsskélum. Enn fremur hafa rannséknir synt ad peir sem borda
morgunmat standa sig betur i skéla og starfi. Meelt er med ad bjéda upp a

hafragraut med fituminni mjélk i morgunverd. Hafragrautur er 6dyr
og hollur matur og par sem petta fyrirkomulag hefur verid tekid
upp hefur pad gefist vel. Auk pess er haegt ad hafa léttstiirmjolk,
létta ab-mjolk og adrar fituminni syrdar mjélkurvérur med

sem minnstum sykri dsamt gréfu morgunkorni. Enn fremur er
tilvalio ad bjéda nemendum ad taka teskeid af lysi likt og tiokast

i métuneytum margra vinnustada.




Diskurinn

- audveld leid til ad studla ad vel samsettum maltidum

iskurinn synir a einfaldan hatt hvernig haegt er ad setja saman gdda og holla maltid med pvi ad skipta

matardisknum i prja jafnstora hluta. A einum hlutanum er préteinrikur matur, 68rum kolvetnarikur og
a peim pridja graenmeti og/eda avextir. Pannig er audvelt ad bera fram vel samsetta maltid. Diskurinn aetti
ad vera grunnur ad sem flestum adalmaltidum.

h{{\i

fis ¢
kur kjét / egg | pauf®

Med Disknum er matnum skipt i prennt

Proteinrik matvaeli: Kolvetnarik matveeli: Graenmeti og avextir:
Fiskur, kj6t, egg, baunaréttir eda Karto6flur, pasta, hrisgrjon, Alls konar greenmeti, rétaravextir
mjoélkurmatur. Pegar kjot er & kornmeti eda braud. Pegar eda avextir. Aukio fjlbreytnina
bodstélum er best ad velja magurt kornvérur eru & bodstolum med pvi a0 vera baedi meo hratt
kjot sem og fituminni og sykurlitlar  er aeskilegt ad velja sem og 50018 graenmeti. [ pessum
mjolkurvérur. oftast trefjarikar tegundir eda feedutegundum er mikio af trefjum,
heilkornstegundir. mikilveegum neeringarefnum og

00rum hollefnum.

Hlutar Disksins eru allir jafnstérir, 6had pvi hversu mikid er bordad. Hann segir pvi ekki til um skammtasteerd
— henni stjornar matarlyst og orkuporf. Mikilveegt er ad huga ad skammtastaerdum og stilla peim i hof.



Heefilegt magn fitu er mikilvaegur
hluti hverrar maltidar.

Fita getur komid i méltidina { hvada hluta sem er:

o [ préteinrika pridjunginn, til deemis sem hluti af matargerdinni eda sem sésa
med kjotrétti eda fiski.

* [ kolvetnarika pridjunginn, til deemis pastasésa eda vidbit/olia med
kartoflunum.

o [ pridjunginn med greenmetinu, til deemis sem olia i matargerd eda salatsésa.

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

Diskurinn hentar lika fyrir stipur, grauta og mjolkurmat og kaldar braudmaltidir.

® Med braudi parf ad vera préteinrikt dlegg dsamt graenmeti og avoxtum.
Braud eitt og sér er ekki nég sem hadegismatur en vel hentar ad hafa pad
med hvers konar spénamat, p.e. sipum, grautum eda mjélk og mjélkurmat.

e T stipum er oft litil orka, prétein og kolvetni. Heegt er ad gera peer
matarmeiri med pvi ad beeta 1 peer baunum, litlum kjétbollum, fiskbitum,
rétaravoxtum, kartoflum eda pasta. Med stipunni eetti ad hafa braud med
viobiti og proteinriku aleggi, svo sem fiskaleggi, kjotaleggi, osti eda eggjum.
Til ad eitthvad sé dr 6llum flokkum { maltidinni eetti einnig ad bj6da salat,
nidurskorid greenmeti eda avexti.

¢ Grautar og mjélkurmatur veita oftast meiri orku en stpur en engu ad sidur
etti ad vera eitthvad meira med peim, t.d. slatur eda braud med vidbiti og
aleggi og auk pess salat, nidurskorid greenmeti eda avextir.



Samsetning matsedla

G 0dir matsedlar, par sem naeringarinnihald hefur verid reiknad (t, aettu ad vera
grundvallaratridi hja hverjum yfirmanni i storeldhisum. Med vel skipulogdum
matsedli ma uppfylla parfir matargestanna, Gt fra naeringu, utliti, bragdlaukum,
hagkvaemni 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. Pé verdur ad fara yfir matsedlana og bera saman hvert
timabil fyrir sig til ad gera breytingar midad vid adstaedur, til deemis arstidir, rval
hraefnis, hatidisdaga og verd & matvoru. | matsedlunum, sem fylgja handbokinni, er
gert rad fyrir einum adalrétti & hverjum degi. Petta pydir ad ef sipa er & matsedli
pa er hun adalréttur en ekki forréttur eda eftirréttur. Af peirri astaedu er skammtur
af stpu haféur 3 dl i stad 2 dl sem er algeng skammtastaerd fyrir sGpu i eftirrétt
eda forrétt. Mikilvaegt er ad hafa matsedla synilega baedi nemendum og foreldrum,
t.d. & heimasidu skoélans.

Matsedlagerd skapar hagraedingu i allri eldhisvinnu:

1. Audveldar innkaup.

2. Gerir innkaupin hagkveemari.

3. Beetir nytingu.

4. Gefur meira jafnveegi { samsetningu — hollara feedi.
5. Audveldar samreemingu { innkaupum og notkun.
6. Eykur oryggi.

Nokkur hollrad vid matsedlagerdina

Mikilveegt er ad deetla neegan tima i matsedlagerdina og pad borgar sig ad gera
matsedla fyrir lengri timabil { einu til ad samsetningin verdi sem best og skipulag
vid innkaup hagstedara. Gott er ad byrja 4 ad deetla midad vid fjolda vikna sem
matsedillinn neer yfir, hversu oft setlunin er ad hafa dkvedna rétti { matinn, svo sem
fisk, kjot, baunarétti, sipur, grauta og
annaod.

Ef hddegismaturinn er of fitulitill mid-
ad vid raoleggingar ma nota viobit eda
fiturikari sosur til a0 maltidin gefi naegi-
lega mikla fitu eda endurskoda uppskrift
meo tilliti til fitumagns. Einnig er heegt
ad nota salatsosur rikar af oliu. Ef
hadegismaturinn er of orkulitill midad
vid radleggingar ma beeta vid braudi
med mjiku vidbiti, med matnum.

Gott er ad skra hversu mikid er bordad
af hverjum rétti (sjd kafla um innkaup)
og hvers konar matur er vinseell. P4 er
heldur ekki tr vegi ad hafa nemendur
a0 einhverju leyti med i radum pott aud-
vitad eigi yfirmadur eldhussins sidasta
ordid.




begar matsedlar hafa verid atbunir

barf ad fara yfir ba med eftirfarandi i huga:

¢ Er fjdlbreytnin neegileg?

e Er val hrdefna { samreemi vi0 radleggingar um faeeduval?

* Hversu oft er sami eda sambeerilegur matur 4 bordum?

* Hvenzer er 6heett ad nota sama matsedilinn aftur?

e Er btii0 a0 lagfeera pad sem betur matti fara sidast pegar sambeerilegur
matur eda matsedill var notadur?

¢ Dbarf e.t.v. a0 uppfeera skammtasteerdir eda skipta um medleeti fyrir neestu
innkaup?

¢ Er plass fyrir meira af &voxtum og greenmeti 4 matsedlinum?

¢ Hversu oft eru mikid unnar og saltar kjétvorur?

® Hver er kjarni maltidarinnar? Oft er nég ad skipta um medleeti, velja adra
s6su eda skipta um krydd til ad auka fjolbreytnina eda baeta samsetninguna.

* Henta méltidirnar bragolaukum nemenda?

* Gott er ad fylgjast med aukningu { neyslu milli vikna eda manada,
sérstaklega a4 &voxtum og greenmeti.

® Séu breytingar gerdar 4 skammtasteeroum eda medleeti parf ad reikna 1t
orku og neeringarefni a nyjan leik.

Fimm atridi sem gott er ad hafa i huga

vid samsetningu matsedla

Jafnveegi

Matsedillinn parf ad vera pannig samsettur ad brago, aferd og neeringarinnihald fari
saman og 4 pad beedi vid um matsedilinn i heild og hverja maltio fyrir sig. Til deemis
parf ad vera kjots6sa med pasta par sem kjotsdsan er bragdmeiri en pastad.

Fjolbreytni

Pad er engin ein feedutegund svo holl ad hin veiti 61l pau neeringarefni sem likaminn
parf & ad halda. Fjolbreytnin gerir méltidina lika meira adladandi og likurnar 4 ad
allir bordi eitthvad eru meiri. Ekki parf sidur ad geeta ad fjolbreytni i vali hrdefna en
rétta. Til deemis er hakk med spagetti og lasagnaréttir ir svo ad segja somu hrdefnum.

Andstaedur
Pad eykur lystina ef fram koma andsteedur i bragdi, litum, aferd og matreidsluadferd

innan maltida, t.d. stokkir, litfagrir gulrétarstrimlar, mjik kartéflumis og gullas.

Litir
Ageett er ad mida vid ad 1 hverri maltid séu ad minnsta kosti tveir litir.
Avextir og greenmeti gledja baedi maga, munn og augu.

Utlit
Naudsynlegt er ad maturinn liti girnilega t.



Ad meta eigin matsedil

1. Neeringargildi
Eru maltidirnar heefilega orkurikar
(kcal)?
Ja / Nei

Er heefilegt magn fitu og er mjuk fita
valin fram yfir harda?
Ja / Nei

Er geett ad saltmagni (athuga
sérstaklega unnar kjoétvorur og tilbuinar
sipur og sosur)?

Ja / Nei

Er geett ad fitumagni kjotvara ?
Ja / Nei

Eru C-vitaminrik matveeli 4 bodstélum
daglega?
J& / Nei

Eru matveeli, sem innihalda A-vitamin
(B-karotin), reglulega a bodstélum?
Ja / Nei

Eru jarnrik matveeli 4 bordum flesta
daga?
Ja / Nei

Eru kalkrik matveeli 4 bordum
daglega?
Ja / Nei

Er trefjarikt braud eda annad groft
kornmeti valid fram yfir annad
kornmeti?

Ja / Nei

Er greenmeti med hadegismatnum alla
daga?
Ja / Nei

2. Val a matvaelum

Mynda litir og aferd géda heild?
Ja / Nei

Eru fleiri en einn litur, I6gun og staerd
bita?
Ja / Nei

Mynda matveeli vikunnar géda,
fjolbreytilega heild?
Ja / Nei

Er enginn dagur einheefur hvad vardar
val & matveelum?
Ja / Nei

Eru einkennandi matveeli fyrir
arstidina eda timabilid & matsedlinum?
Ja / Nei

3. Teekjabunadur og
vinnutaekni

Er eitthvad sem haegt er ad gera fyrir
fram til ad flyta fyrir?
Ja / Nei

Duga eldhtisahold, teeki og
starfskraftar til ad matreida skv.
matsedlinum?

Ja / Nei

4. Kostnadur
Er buid ad reikna tut kostnadinn vid
matsedilinn?
Ja / Nei

Vega 6dyrari maltidir upp peer dyrari?
Ja / Nei

5. Matsedlar og uppskriftir

Eru til uppskriftir fyrir alla réttina 4
matsedlinum?
Ja / Nei

Eru matreidsluadferdir tilgreindar?
Ja / Nei

Er komin reynsla 4 heefilega
skammtasteerd fyrir réttina?
Ja / Nei

Er allt medleeti tekio fram &
matsedlinum?
Ja / Nei



Algengar skammtastaerdir fyrir nemendur 16-20 ara

. Magn
Matveeli (8)

Grautar (ml) 200
SUpur (adalréttur) (ml) 300
Fiskur (matreiddur, ekki sésa) (g) 150
Fiskur (hrar) (g) 175
Kjot (hratt) (g) 150
Fiskibollur, kjotbollur 200
Kjotsosa (an pasta) 200
Pottréttir (m/graenmeti) (g) 300
Plokkfiskur (m/kartoflum) (g) 300
Lasagna (g) 300
Graenmetisbaka (g) 150
Granmetisbuff (g) 180
Kartoflur (g) 170
Hrisgrjon (g) 150
Pasta (g) 170
Sodid greenmeti (g) 80
Hratt greenmeti (g) 80
Sosa, heit (ml) 100
Sosa, kold (ml) 50

Skammtasteerdirnar midast vid magn eftir matreidslu nema annad sé tekid
fram. Rétt er ad lita eingéngu & skammtana sem vidmid sem ma hafa til
hlidsjonar. Reynslan synir ad pegar vinseell matur er { matinn borda margir
nemendur sterri skammta. Orkuporf og matarlyst nemendanna er mismikil
og pad er sjélfsagt ad skammta 1 samreemi vid peirra parfir.

Retta skeidin

bPegar nemendur skammta sér sjalfir geta réttu aholdin haft mikil &hrif 4
skammtastaerdina. Margir venja sig til deemis 4 a0 setja alltaf tveer skeidar af
kanilsykri 1t 4 grjénagraut og pa er sama hvort um teskeid eda matskeid er
a0 reeda. Med minni skeid fer pvi minni sykur a grautinn. Veljum teskeidar {
feitar sosur og sykur en matskeidar eda stérar salatskeidar fyrir greenmetio!



Orlitil neeringarfraedi
Orka

Orkuefnin (protein, fita og kolvetni) og trefjar
Radlagdir dagskammtar

Hvar eru nceringarefnin?
Neceringarutreikningar
Serfaedi

Ofnaemi

Opol

Ahugavert efni



Orlitil neeringarfraedi

Hér verdur stiklad a storu vardandi radleggingar um orku og orkuefnin, fitu,
prétein og kolvetni, asamt pvi sem farid er yfir porf fyrir helstu naeringarefni
og i hvada mat pau er ad finna. [ kaflanum um naeringardtreikninga eru svo
gefnar leidbeiningar um hvernig haegt er ad fylgja pessum radleggingum i eldhsi
framhaldsskélanna.

Orka

Radleggingar Lydheilsustodvar - manneldisrads um orku eru mismunandi eftir
aldri og kyni og eiga ekki vid um einstaklinga heldur einungis pegar verio er ad
skipuleggja mat fyrir hopa félks, til deemis nemendur i framhaldsskola. Zskilegt er
a0 heildarneysla sé { samraemi vid orkuporf til ad tryggja edlilega likamspyngd, voxt
og proska. Aaetlud medalorkuporf 16-20 ara unglinga er um 2300 kcal fyrir stelpur
en 2900 kcal fyrir straka. Hadegisverdurinn eetti ad veita um 30% peirrar orku.

Orkuefnin (proétein, fita og kolvetni) og trefjar

Lyoheilsustod gefur einnig rddleggingar um eeskilega samsetningu feedunnar med
tilliti til préteina, fitu og kolvetna. Mikilvaegt er fyrir unglingana ad radleggingunum
sé fylgt par sem samsetning orkuefna hefur ahrif 4 lidan og heilsu peirra beedi  n1itid
og framtio.

Heefilegt er ad:

¢ Proétein veiti 10-20% heildarorku, rddleggingar fyrir hopa félks midast vid ad
15% orkunnar komi tr préteinum.

¢ Fita veiti 25-35% heildarorku, par af komi ekki meira en 10% orkunnar ir
hardri fitu, med hardri fitu er 4tt vid baedi mettadar fitusyrur og
transfitusyrur. Radleggingar fyrir hopa f6lks midast vid
30% orkunnar tr fitu.

* Kolvetni veiti 50-60% af heildarorku, par
af komi ekki meira en 10% tur vidbeettum
sykri, radleggingar fyrir hépa folks
midast vid ad 55% orkunnar komi ar
kolvetnum.

* Fedutrefjar séu ad minnsta kosti 25

Kolvetni .
50-60%

gromm 4 dag midad vid 2400 kcal
feeoi.

¢ Faedid veiti a0 hamarki 6 g af salti 4
dag fyrir konur og 7 g 4 dag fyrir karla.

Protein

10-20%

HOrd fita™ -
<10%




Gott er ad velja
mismunandi tegundir
af oliu og mjukri fitu
i matargerdina til ad

nemendurnir fai 6ll pau
naeringarefni og onnur
hollefni sem er ad finna
i fitunni. Pott hollusta
fitu sé breytileg eftir
tegund og uppruna er
oll fita jafnorkurik.

Protein

Protein er adalbyggingarefni likamans og pad er sérstaklega mikilvaegt fyrir born
og unglinga sem eru ad vaxa ad proteinporf sé fullneegt. Hefobundinn islenskur
matur er rikur af préteinum par sem kjot, fiskur, egg og mjolk eru algengur matur
a boroum landsmanna. Pad eru pvi einungis peir sem borda mjog einhaefa feedu og
peir sem borda litid sem hugsanlega geeti skort prétein. A hinn béginn er of mikid
protein ekki hollt.

Fita

Unglingar purfa ad fa fitu { matnum 4 hverjum
degi en i henni eru mikilveeg vitamin og
naudsynlegar fitusyrur. Ef fitan i matnum er
of litil geta nemendurnir e.t.v. ekki bordad pad
magn matar sem peir purfa til ad fullneegja
orkuporf. A0 sama skapi getur of mikil fita

i matnum ordio til pess ad maturinn verdi of
orkurikur og pad eykur likur 4 ofpyngd. Of mikil
fita getur einnig ordid til pess ad nemendurnir
fa of litio af 60rum neeringarefnum tr matnum.
Pad er mikilveegt ad fylgjast med fitumagni en ekki
siour fitusamsetningu i matnum.

Hord eda mjuk fita?

Mettud fita og trans-fitusyrur - hord fita

Oll fita er gerd dr fitusyrum. Fita, sem inniheldur mikid af mettudum fitusyrum,
er yfirleitt hord vid stofuhita og er hin pvi stundum nefnd hord fita. Pad sama 4
einnig vid um svokalladar trans-fitusyrur en peer myndast adallega vid herslu a
mjukri fitu, t.d. jurtafitu. Feeda med mikid af hardri fitu getur studlad ad haekkun
a LDL-kolesterdli (vonda kolesterdlinu). Smjor, hart smjorliki, rjémi og adrar feitar
mjolkurvorur dsamt feitu kjoti eru deemi um feedutegundir med hardri fitu sem baedi
born og fullordnir settu ad nota i hofi. Petta & einnig vid um afurdir sem eru bunar til
ar pessum vorum, svo sem fiturikar bakarisvorur, kokur, kex, is og ymist saelgaeti.
Zskilegra er a0 fitan { matnum komi ad mestu tir mjuikri fitu.

Omettud fita - mjik fita

Omettud fita er ymist einémettud eda fjclomettud. Oll émettud fita er mjik eda
fljotandi vid stofuhita og heekkar ekki kélesterol i bl6di. Fjolomettud fita laekkar baedi
LDL-kélesterdl og HDL-koélesterdl (oft kallad gdda kolesterdlid) en einémettud fita
leekkar eingdngu LDL-kolesterdl en ekki HDL. Pess vegna telja sumir ad einémettada
fitan sé jafnvel aeskilegri en st fjolomettada pott flestir meeli med badum gerdum.
Olifuolia og rapsolia eru audugar af einémettadri fitu og hid sama er ad segja um
margar hnetur og avokadoé. Maisolia, sojaolia og s6lblémaolia eru deemi um oliu
med hdu hlutfalli af fislémettadri fitu. T fislomettudum fitusyrum tr sjavarfangi, svo
sem lysi og fiskfitu, eru langar 6mega-3 fitusyrur sem hafa ekki adeins aeskileg &hrif
a kolesterdl 1 bl6di heldur draga einnig tr likum 4 myndun blédtappa sidar & sevinni.



Kolvetni

Kolvetni er fyrst og fremst ad finna i hvers konar feedu tr jurtarikinu og er pa att vid
sterkju, sykur og trefjar. Med kolvetnum, sem eru i matnum fr4 nattdrunnar hendi,
faum vid ymis naudsynleg hollefni og eru pau pvi eeskilegur orkugjafi, t.d. groft
braud, kornvérur og kartoflur.

Sykur

Hreinn sykur gefur orku en engin onnur neeringarefni og a pvi litid erindi i
heilsusamlegan mat. Notkun hans aetti ad stilla i hof. Sjalfsagt er ad nota hann i pann
mat sem hefdin byour, i héflegu magni, svo sem i skyr eda med kanil 4 grjonagraut.
Athugid ad margar tegundir af morgunkorni geta verid mikio sykradar og sumar
eru meira { aett vid saelgeeti en morgunkorn ad pvi er sykurmagn vardar. Sémuleidis
geta margar mjélkurvorur innihaldid mikinn sykur.

Trefjar

Trefjar eru mikilveegur hluti af mataraedi folks.
Raologd neysla fullordinna er ad minnsta kosti 25
gromm & dag midad vido 2400 kcal fedi. Med pvi
a0 bjoda fjolbreyttar tegundir af misjafnlega groéfu
korni og braudi dsamt avoxtum og greenmeti fa
nemendurnir heefilegt magn af trefjum og vidhalda
heilbrigoi likamans. Til pess ad trefjarnar hafi tileetlud
ahrif & meltinguna purfa nemendurnir avallt ad hafa
greidan adgang ad vatni ad drekka.

Radlagdir dagskammtar

[ toflunum hér & eftir eru birtir radlagdir dagskammtar (RDS) fyrir vitamin og
steinefni sem byggja ad mestu leyti & norreenum neeringarradleggingum. RDS er
pad magn naudsynlegra neeringarefna sem talid er fullneegja porfum alls porra
félks og er mismunandi eftir aldri. Porf f6lks fyrir neeringarefni er mjog breytileg
og pvi geta RDS-gildin ekki sagt til um einstaklingsbundnar parfir. Skammtarnir
koma pannig fyrst og fremst ad notum vid ad meta neeringargildi faedis fyrir hépa
(til deemis hép unglinga { framhaldsskdla) eda sem vidmidunargildi fyrir hollt
feedi. Gildin eru pvi nokkru heerri en nemur porf flestra heilbrigdra einstaklinga.
Neeringarefni tr mismunandi feedutegundum nytast likamanum misvel en vid
akvordun skammtanna er gert rad fyrir ad neeringarefnin komi ur bléndudu feedi
med mismunandi nytanleika.



Radlagdir dagskammtar (RDS) af ymsum vitaminum?

A Dc E B1 B2 Niasin B6 Félat B12 (o
Aldur i arum RJP Hg a-TJ¢ mg mg NJe mg ug ug mg
Stulkur
14-17 700 10 8 1,2 1,3 15 1,3 300 2,0 75
18-30 700 10 8 1,1 1,3 15 1,3 400 2,0 75
Drengir
14-17 900 10 10 1,5 1,7 20 1,6 300 2,0 75
18-30 900 10 10 1,5 1,7 20 1,6 300 2,0 75

Radlagdir dagskammtar (RDS) af ymsum steinefnum

Kalk Fosfor Kalium Magnium Jarnf Sinke Kopar Jod Selen

Aldur i arum mg mg g mg mg mg mg ug Hg
Stalkur
14-17 1000 750 3,1 280 15 9 0,9 150 40
18-30 800" 600" 3,1 280 15 7 0,9 150 40
Drengir
14-17 1000 750 3,5 350 11 12 0,9 150 50
18-30 800" 600" 3,5 350 9 9 0,9 150 50

a) Radleggingar fyrir naeringarefni midast vid pad magn sem faest Ur faadunni og gert er rad fyrir
edlilegri nytingu. Matreidsla og medhondlun matvaela getur breytt naeringargildi peirra.

b) A-vitamin er gefid upp i retinoljafngildum. 1 retinoljafngildi (RJ) = 1 pg retinol = 12 pg B-karétin.

c) Almennt er folki radlagt ad taka porskalysi eda annan D-vitamingjafa.

d) E-vitamin er reiknad sem a-tokoferoljafngildi. 1 a-tokoferoljafngildi (a-TJ)= 1 mg RRR-a-tokoferol.

e) Niasin er reiknad sem niasinjafngildi. 1 niasinjafngildi (NJ) = 1 mg niasin eda 60 mg tryptofan.

f) Samsetning maltidarinnar hefur ahrif a nytingu jarns ar faadunni. Nytingin eykst ef mataradid er rikt
af C-vitamini og kjoti eda fiski en minnkar ef samtimis er neytt polyfendla og fytinsyru.

g) Fytinsyra hefur neikvaed ahrif & upptoku a sinki en dyraproétein hefur jakvaed ahrif. Radleggingarnar
midast vid blandad faedi (dyra/jurta). Peim, sem neyta jurtafaedu, er radlagt ad neyta 25-30% meira
af sinki.

h) Folki a aldrinum 18-20 ara er radlagt ad neyta 1000 mg af kalki og 750 mg af fosfor a dag.

i) Tidablaedingar og jarntap vegna beirra geta verid mjog breytilegar medal kvenna. Pad pydir ad sumar
konur purfa a meira jarni ad halda med faadunni en adrar. Ef nytanleiki jarns er um 15% attu 15 mg
a dag ad fullnaegja jarnporf 90% kvenna a frjésemisaldri. Sumar konur purfa meira jarn en paer fa ar
venjulegu faedi.

Frekari upplysingar um radleggingar Lydheilsustédvar-manneldisrads vardandi matarcedi og
naeringarefni er ad finna i baeklingnum Rddleggingar um mataraedi og naeringarefni fyrir fulloréna og

bérn fra tveggja dra aldri og a vef Lydheilsustédvar, www.lydheilsustod.is.



Hvar eru naeringarefnin?

A-vitamin

[ dyrarikinu er A-vitamin i formi retinols
en { litsterku greenmeti og avoxtum
er mikid P-karétin sem umbreytist i

A-vitamin i likamanum. Mest er {:

¢ Lysi og lifur, lifrarkeefu og
lifrarpylsu.

* Mjolk og eggjum.

® Smjori og smjoroliublondudu
viobiti (t.d. Smjorva, Klipu, Léttu
og lagg6ou). Einnig 1 smjorliki
og bordsmjorliki ef pad er
A-vitaminbeett.

o [ litsterku greenmeti og avoxtum,
t.d. gulrétum, papriku,
aprikésum, greenkali, spinati og
spergilkali.

D-vitamin
bad er i faum feedutegundum en mest i:

* Lysi.

¢ Feitum fiski.

e Fjormjolk.

* Smijorliki (ef pad er
D-vitaminbeett).

e Mataroliu (ef hun er
D-vitaminbeett).

C-vitamin

Pad er fyrst og fremst i greenmeti,
avoxtum og berjum:

¢ Papriku.

® Hvers konar kali — greenkali,
spergilkali, spinati, hvitkali,
blémkali, rosakali o.fl.

e Kivi og jardarberjum.

* Appelsinum og 66rum
sitrusavoxtum.

Kalk

Mest er af kalki 1 mjélk, ostum og 66rum
mjélkurmat en pad er einnig ad finna i:

® Sojaosti og kalkbaettum
sojavorum.

¢ Sardinum, silungi og reekjum.

* Dokkgreenu greenmeti, svo sem
spinati og graenkali.

¢ Sesamfraejum og méndlum.

Jarn
Mikilveegir jarngjafar i faedu:

¢ Innmatur — bl6dmor, lifur.

e Kjot, sérstaklega rautt kjot.

* Egg.

® Sojabaunir, greenar baunir og
fleiri baunir og ertur.

¢ Dokkgraent graenmeti.

¢ Kraeklingur og sardinur.

e Jarnbeett morgunkorn.

¢ Hveitiklid, heilhveiti,
heilkornsbraud og rigbraud.

Jarnio i moérgum matveelum hér ad ofan
nytist betur ef C-vitaminrik matveeli, svo
sem graenmeti og avextir, eru bordud i
somu maltio.

Nanari upplysingar um vitamin og

steinefni er ad finna a vefsidunni

www.lydheilsustod.is/vitamin.



Nceringarutreikningar

Lyéheilsustéé hvetur yfirmenn eldhisa i framhaldsskolum til ad reikna Gt
naeringargildi maltida svo ad haegt sé ad bera samsetningu matsedla saman
vid radleggingar um naeringarefni. Haegt er ad reikna Ut naeringargildid i matnum
med hjalp ymissa naeringarforrita, til deemis & www.matarvefurinn.is. Einnig er til
sérhaeféur hugbinadur sem atladur er sem hjalpartaeki vid rekstur storeldhisa
af 6llum staerdum. | honum er haegt ad skipuleggja matsedilinn og uppskriftir
og prenta Ut, vera med skra yfir birgja og innkaupalista og gera naeringar- og
verdutreikninga. Sé vandkvaedum bundid ad reikna Ut naeringargildid aetti ad fylgja
radleggingum Lydheilsustodvar - manneldisrads um gott mataraedi og fjolbreytni
i faeduvali, tillogum ad skammtastaerdum og fjolda maltida. Einnig er haegt ad
radfaera sig vid radgjafa a pessu svidi.

Utreikningar a orku

Aatlud medalorkuporf ungs folks: Taka parf tillit til medalorkuparfar einstaklinga eftir aldri til

16 ara
18-30 ara

Konur
Kcal/dag

2370
2250

(2600 kcal fadi).

Orkuefni
Prétein
Kolvetni

Karlar ad finna heefilegan matarskammt fyrir hvern aldurshép par
Kcal/dag sem dzetlud medalorkupdrf 16-20 dra ungmenna er um 2300
2870 keal fyrir stelpur en 2900 kcal fyrir straka. Hér parf ad hafa i
2940 huga a0 einungis er um ad raeda medalorkuporf en orkupdrf

hvers og eins er mismunandi, peir sem hreyfa sig mikio geta
purft meiri orku en adrir og 6fugt. I norreenum radleggingum um mataraedi er meelt
med ad hadegisverdur veiti & bilinu 25-35% af orkunni yfir daginn. T handbékinni
er einungis ad finna medalskammtasteerd rétta, hver skoli verdur pvi ad meta hvort
peer skammtasteerdir henti 1t frd samsetningu hépsins par sem orkupérfin getur
verid a breidu bili.

Svona er magn orkuefna reiknad ut:

Réadleggingar um neeringarefni fra Lydheilsust6d - manneldisradi gera rad fyrir ad
daglega veiti prétein um pad bil 15% orkunnar, kolvetni um pad bil 55% (par af
minna en 10% tr vidbeettum sykri) og fita um pad bil 30% orkunnar (par af minna
en 10% horo fita). Prétein og kolvetni veita hvort um sig 4 kcal (hitaeiningar) hvert
gramm en fitan riflega helmingi meira, eda 9 kcal/g.

Daemi um utreikning:

Prétein 4 ad veita um pad bil 15% orkunnar sem pydir, midad vid 2600 kcal feedi:
0,15 x 2600 = 390 kcal. T 1 g af proteini eru 4 kcal pannig ad 390 kcal eru 390/4 = 98
g af proteini. Hadegismaltio i framhaldsskolanum er aetlad ad uppfylla um 30% af
dagsporfinni fyrir neeringarefni. Pess vegna er heefilegt ad reikna med 0,3 x 98 g =29
g af préteini { maltidinni.

Dami um aeskilega dreifingu orkuefna fyrir 16-20 ara nemanda Ef adeins er reiknad ut neeringar-
gildi 1 hadegisverdi er ekki 6edli-
/skilegt er ad hadegisverdur veiti um 30% orkunnar yfir daginn. legtad hlutfall proteina verdiheerra
Magn orkuefna  Skipting orkuefna (g) i maltidinni i og fitu einnig en hluti kolvetna
Radlagt hlutfall (g) & dag midad framhaldsskélanum midad bar af leidandi minni. Kolvetni
af heildarorku  vid 2600 kcal vid 30% af medalorkuporf £ 4 méti hlutfallsl ..
%) fadi yfir daginn eru attur a moti hlutfallslega meiri
u.p.b 15 98 29 i millibita ad morgni og 6drum

o 358 107 smeerri maltioum.

u.p.b. 30 87 26

Fita



Serfaedi

20uofnaemi er helsta astaedan fyrir pvi ad born og unglingar purfa ad vera

a sérstoku faedi. Ofnaemi fyrir mjolk og eggjum eru algengustu tegundir
faeduofnaemis medal barna en einnig er nokkud um ofnaemi fyrir fiski, jaréhnetum,
sojavorum og fleiri matartegundum. Opol fyrir akvednum matartegundum og adrir
sjukdomar, s.s. sykursyki, meltingarsjukdémar, efnaskiptasjukdomar o.fl., geta
einnig verid astada fyrir sérfadi.
Starfsfolk motuneyta verdur ad geta svarad fyrir um innihald rétta og pvi er
mikilvaegt ad halda til haga upplysingum um innihald matvara.

Ofnaemi

Mikilveegt er ad allt starfsfolk eldhuss viti af pvi ef einhver nemandi er med
feeduofneemi. Ofnaemisvaldurinn md alls ekki komast i snertingu vid matveeli sem
eru { maltid nemandans med ofnaemid. Nota parf vel hreinsud matarilat og 4hold
beediimatreidslu og framreidslu. Ekki naegir ad tina dr pann mat sem nemandinn ma
ekki borda. I flestum tilvikum er p6 heegt ad nota sama grunnmatsedilinn fyrir alla.
bad getur t.d. verid nég ad gefa nemanda med fiskofneemi einhvers konar kjotrétt i
stadinn fyrir fisk (og adra sosu ef fiskkraftur er { sésunni) en halda medleetinu eins
fyrir alla.

Heegt er a0 fa upplysingar um feeduofnaemi og 6pol & vefsidunni www.mast.is.

Matveaeli sem algengt er ad valdi ofnaemi:

* Mjolk og mjélkurmatur
* Egg

e Fiskur

e Skelfiskur

¢ Hnetur

¢ JarOhnetur

¢ Baunir

¢ Sojavorum

Opol

Feedudpol er 6likt ofneemi ad pvileyti ad pad hefur ekki ahrif & 6neemiskerfilikamans.
Einkennin og 6paegindin geta p6 verid svipud og vid ofneemi. Heegt er ad vera med
opol fyrir t.d. gliteni, jardarberjum, témoétum, kivi og sitrusdvoxtum. Sum bérn og
unglingar eru einnig med mjélkurépol og pola pa einungis litid magn af mjélkurmat
i hverri maltid en geta bordad fasta osta. Mjolkurdpoli skyldi ekki rugla saman vid
mijoélkurofneemi en pa parf ad taka burt allan mjélkurmat.




Ahugavert efni

| moppuna er haegt ad safna saman baeklingum og 6dru efni sem
tengist starfsemi framhaldsskolaeldhussins. Nokkrir ahugaverdir
baeklingar, sem vert er ad benda a, eru:

Fra Lydheilsustod: Fra Matveelastofnun:

* Radleggingar um mataraedi * Med allt & hreinu
og neeringarefni
® Varnir gegn
¢ Feeduhringurinn matarsykingum og

matareitrunum (rafraenn)
e Diskurinn

¢ Innra eftirlit

* 54 dag matveelafyrirtaekja

* Bordar pii négu gédan mat * Merkingar matveela
(rafreenn) (rafreenn)

* Handbok fyrir ¢ Umbudir matveela
skélamotuneyti

¢ Stéreldhtisaveggspjald
* Radleggingar um hreyfingu

* Koffin — neysla og ahrif
* Hreyfihringurinn

A vefsidum pessara stofnana eru einnig ymsar upplysingar sem geta
komid ad gagni: www.lydheilsustod.is og www.mast.is.
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Innkaup og orugg matveeli
Innkaup

pétt mikilvaegt sé ad halda kostnadi innan akvedinna marka ma pad ekki hafa
ahrif &4 gadi og oryggispaetti matvaelanna eda innihald peirra. Med vel sam-
settum matsedlum og med pvi ad nyta sér tilbod & naeringarrikum matvérum og
gera hagstaed innkaup ma halda verdi hoflegu. Ein leid er ad hafa samband vid allar
heildsolur eda birgja, sem bjoda matvaeli, og fa sendan voru- og verdlista fra peim
til samanburdar. Skilgreina parf vel hverjar parfir eldhissins eru og lata svo birgja
gera tilbod.

Skipul6gd matarinnkaup spara tima og fyrirhofn

Gott skipulag er naudsynlegt til ad geta rekid métuneyti eins og 16g og reglur
kveda & um. Ef skipulag er sleemt er til deemis ekki haegt ad rekja uppruna vérunnar
en pad getur verid afar mikilveegt komi eitthvad upp.

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

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

® Skammtasteerdir 1t fra neeringarpo6rf hépsins — aldur og kyn og par med
orkup6rf nemendanna.

® Vera btiin(n) ad fara yfir samsetningu matsedla meo radleggingar
Lyoheilsustodvar - manneldisrads um matareaedi og neeringarefni i huga.

* Merkja vid pad sem btiid er ad panta.

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

o Akvedinn timi til ad taka 4 méti soluménnum eda hafa samband vid
pé par sem pad vinnulag er vidhaft.

Hversu mikid a ad panta?

Naudsynlegt er ad vita hve mikid er i raun bordad og hversu miklir afgangar
verda til ad heegt sé ad daetla neestu pontun og endurskipuleggja innkaup
i samreemi vi0 pad. Séu afgangar miklir verdur ad skoda af hverju pad
er. Reynslan synir ad ekki er nég ad hafa fast innkaupamagn fyrir hverja
matvoru heldur parf einnig ad taka tillit til matreidsluadferda. Paod fer t.d.
ekki endilega jafnmikid af sodonum fiski og steiktum.

Munid ad lita & dagatalid. Hugsanlega parf ad breyta péntunum,
t.d. vegna fridaga.

Pad er kostnadarsamt og tekur éparflega mikid rymi ad safna
stérum lager. Birgjar senda vorur flesta daga vikunnar og
pvi er um ad gera ad nota pa pjonustu ef hun er til stadar.
bott pontun fari fram viku- eda manadarlega er heegt ad
bidja um ad fa plassfrekar vorur afhentar sidar. Fisk og
onnur vidkveem matveeli eetti ad fa i hiis ad morgni pess
dags sem hann er matreiddur.



Ad velja réttu voruna

Fylgja parf viomioum um neeringargildi og innihaldsefni vid val 4 vérum svo
maturinn uppfylli settar geeda- og 6ryggiskrofur. Upplysingar um neeringargildi, s.s.
magn fitu og salts { tilteknum réttum, purfa pvi ad liggja fyrir. Einnig er naudsynlegt
ad upplysingar um innihaldsefni i samsettum matvérum fylgi vegna matreidslu
sérfaedis.

Hagstaed innkaup

Hollur matur er ekki dyrari en annar matur.
[ stéreldhtisum m4 halda kostnadi nidri med pvi til deemis ad:

* Gera innkaup 1 samraemi vid tilbod og arstima (breyta pa uppskriftum og
matsedli eftir pvi).

¢ Hafa stundum baunarétti i stad kjotrétta.

* Drygja ma kjotrétti med baunum og beeta einnig mjoli i og gera bollur.

* Kaupa einnig frosid greenmeti og avexti.

¢ Leita hagsteedasta verds hja heilds6lum.

* Festast ekki af vana 4 einum stad p6 pad geti vissulega verid hagkvaemt ad
versla sem mest vi0 sama adilann.

* Leera af reynslunni ad kaupa rétt magn og skammta heefilega.

Umhverfisveen innkaup

Umhverfisstefna i innkaupum midast vid ad draga dulinn kostnad fram i dagslj6sio,
s.s. med pvi ad taka tillit til endingar, orkunotkunar og endurnytingarmoguleika.

Umbhverfisveenar vorur eru peer sem eru oft sidur skadlegar heilsu manna og
umhverfinu en sambeerilegar vorur eetladar til sému nota.

EKkKki parf ad vera flokid ad koma upp umhverfisveenni stefnu i métuneytinu. Pad ma
t.d. draga tr rusli med pvi ad bjéda upp a drykki i litrafernum og hella i glés eda med
pvi ad hreera skyr og skammta a diska 1 stad pess ad kaupa litlar désir.

Vara er umhverfisvaen ef hun:

* bjonar tilgangi sinum vel
og er hagkveaem 1 rekstri.

¢ Er sparneytin 4 orku og
audlindir.

¢ Er i umbtidum sem
eru ad stérum hluta dr
endurnytanlegu efni.

¢ Veldur ekki mengun eda
a.m.k. lagmarksmengun.

¢ Er endingargéd og audveld
i vidhaldi og endurnyjun.

* Er endurnytanleg eda
endurvinnanleg.




Einfold rad eru ad:

* Velja margnota { stad einnota.

* Velja umhverfismerkt.

® Velja steerri innkaupaeiningar ef geymslurymi leyfir (spyrjist fyrir hja
birgjum).

* Lagmarka umbudir.

* Velja endurunni®, endurnytanlegt og endurvinnanlegt.

¢ Velja islenskt og gjarnan vorur ur eigin heimabyggo.

Heegt er ad lesa meira um umhverfisveen innkaup og umhverfisveena stefnu i
rikisrekstri & vefsidunni www.rikiskaup.is/umhverfi.

Orugg matveeli - allra hagur

Adur en rekstur métuneyta hefst skulu rekstraradilar setja
sig 1 samband vid heilbrigdiseftirlit vidkomandi sveitarfélags
og sekja um leyfi til rekstrarins. Heilbrigdisfulltrii kemur
reglulega 1 eftirlit til ad ganga dr skugga um ad reglum um
Oryggi matveela sé framfylgt i motuneytinu. Telji rekstraradili
ad i dreifingu séu varasom matveeli eda ef upp kemur grunur
um matarsykingu eda ofnaemi eftir neyslu matveela skal tafar-
laust haft samband vid heilbrigdisfulltriia sveitarfélagsins.

Innra eftirlit er eftirlitskerfi sem rekstraradilum moétuneyta
ber ad nota til ad draga dr eda koma i veg fyrir heettur vid
framleidslu og dreifingu matvela. Uppsetning og fram-
kveemd innra eftirlits er 16gud ad hverju motuneyti fyrir sig.
Innra eftirlit parf ad vera sjalfsagdur hluti af allri vinnu {
motuneytum og par ma ekkert verda tit undan.

Helstu pceettir innra eftirlits eru:

o Azetlun og skra yfir fraeedslu og pjélfun starfsfélks.

¢ Undirritun yfirlysingar um heilsufar starfsfélks.

® Hreinleetisdeetlun sem felur { sér umgengnisreglur, meindyravarnir og
prifadeetlun.

¢ Eftirlit med hitastigi vid matreidslu og keelingu.

¢ Eftirlit vid vorumottoku.

® Viobrogo vio fravikum.

Starfsfolk

Starfsfélk motuneyta parf ad hafa haldgéoda pekkingu & réttri medhondlun og 6ryggi
matveela. Freedsla um tilgang og markmid innra eftirlits og pjalfun i notkun pess
er naudsynleg. Rekstraradilar motuneyta eiga ad gera aeetlun og halda skra yfir
freedslu og pjélfun starfsf6lks. Umgengnisreglur og reglur um persénulegt hreinleeti
starfsfolks, s.s. um handpvott, vinnufét og skartgripi, purfa ad vera skyrar og vel
kynntar fyrir 6llu starfsfélki. Undirritun heilsufarsskyrslu er yfirlysing starfsmanns
og rekstraradila métuneyta um ad starfsmadur sé ekki vio storf ef grunur leikur 4 ad
hann sé smitberi eda med smitandi sjikdém sem geeti dreifst med matveaelum.



Vinnusvaedi

Skipulag vinnusveedis og eftirlit med hreinleti og prifum parf ekki sidur en
matreidslan ad vera i fostum skordum.

Pad parf ad akveda og hafa skriflegt hvad a a0 prifa, hvenzer og hversu oft 4 ad prifa,
hvernig a ad prifa og sidast en ekki sist hver 4 a0 prifa. Hafa ber 1 huga ad hreinsiefni
eru lika mengunarvaldar. Rétt notkun hlifir f61ki og umhverfi.

A vinnusveedi og i geymslum fyrir matveeli parf ad gera rad fyrir meindyravérnum,
s.s. neti fyrir opnanlegum gluggum og rafmagnsflugnabénum (ttfjélublau ljoési 1
lofti).

Hitastig

Stjérnun & hitastigi vid geymslu, flutning og vinnslu matveela er auk hreinleetis
ahrifarikasta leidin til ad takmarka voxt orvera og par med draga ur heettu 4
matarsjikdomum. Hitastigid parf annadhvort ad vera négu lagt eda ndégu hatt til
ad hindra vOxt Orvera eda drepa peer. Takist pad ma einnig tryggja geedi, lengja
geymslupol og hindra skemmdir i viokveemum matveelum. Til ad fylgjast med
virkni keela og frysta er naudsynlegt ad meela og skra hitastig  peim.

Voérumottaka

Eftirlit vid vorumottoku er naudsynlegt enda sjalfsagt ad gera krofur um ad fra
birgjum komi avallt fersk og heilneem matveeli. Astand umbtda, umbtidamerkingar
og skynmat & voru eru atridi sem parf ad skoda. Einnig er naudsynlegt ad meela og
skra hitastig keeldra, frystra og hitadra matveela vid moéttoku.

Vegna fravika, sem upp kunna ad koma vid vérumoéttoku, matreidslu eda geymslu
matveela, skal halda fravikaskyrslu yfir vidbrogo, orsakir og tirbeetur.

Radgjof vid uppsetningu og framkvaemd innra eftirlits

bPvi midur er ekki til nein ein tofralausn til ad koma 4 virku innra eftirliti i stér-
eldhtsum. I 6llum tilvikum neest p6 bestur drangur af uppsetningu og framkvaemd
innra eftirlits ef rekstraradilar og starfsf6lk vinna saman en audvitad getur verid
naudsynlegt ad leita eftir radgjof hja fagadilum. Hagnytar upplysingar um upptoku
innra eftirlits ma m.a. finna 4 heimasiou Matvelastofnunar, www.mast.is.

Til ad tryggja oryggi neytenda hafa verid

sett fram eftirfarandi vidmidunarmork:

¢ Keelivoru 4 ad geyma vio 0-4°C.

* Matveeli, sem 4 a0 framreida kold, verdur ad keela fljétt og vel og geyma vid
sama hitastig.

* Vid upphitun purfa matveeli ad gegnhitna i 75°C og heitum mat parf ad
halda heitum fyrir ofan 60°C.

* Vid flutning og afhendingu eda méttoku verdur hitastig einnig ad haldast
rétt allan timann. Hitastigskedjan ma hvergi rofna.



Orlitil 6rverufraedi

Gerlar sem valda matarsykingu

Orverur eru samheiti yfir orsmaar lifverur sem adeins sjast i smasja. Paer eru
alls stadar i umhverfi okkar, i lofti, vatni, jardvegi og a monnum og dyrum.

paer dreifast med snertingu, lofti, ryki og meindyrum.

Orverur skiptast { gerla (bakterfur), ger- og myglusveppi og veirur. Nattiruleg
heimkynni 6rvera eru jardvegur, yfirbordsvatn, dyr og menn (meltingarvegur,
kok, nasir og h1i9). Gerlar eru einkum komnir fra dyra- eda mannasaur en drverur
berast lika fra slimhimnu i nésum og koki pegar f6lk hostar, hnerrar, talar eda andar.
Gerlarnir dreifast svo dfram med snertingu og medhéndlun matveela og ahalda.

Orverur geta ymist verid til g6ds eda ills. Pannig eru til nytsamlegar drverur sem eru
notadar i matveelavinnslu en adrar skemma og stytta geymslupol matvaela og valda
sjukdémum.

Orverur purfa dkvedin vaxtarskilyrdi til ad geta prifist og fjolgad sér. Neering,
hitastig, raki, stirefni og syrustig skipta mali en kjoradsteedur eru mismunandi eftir
tegundum. Fjolgun gerla 4 sér stad med skiptingu. Gerlarnir vaxa ad akvedinni
steerd og myndast p4 skilrdm sem skiptir frumunni i tveer ndkveemlega eins frumur.
Ef vaxtarskilyrdi eru hagsted geta peir vaxid og skipt sér mjog hratt. Flestir gerlar
skipta sér 4 20 minttna fresti vid kjoradsteedur. Pad er pvi ekki rdd nema i tima sé
tekid ad hefta fjolgunina.

Hreinleeti og rétt hitastig vid matreidslu dsamt keelingu eru
pvi lykilatridi i medferd matveela til ad hindra voxt érvera svo
peer ryri ekki geedi og geymslupol matveela. Enn alvarlegra er
hins vegar ad peer 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 p6 myndad eitur sem
polir vel sudu i langan tima og eitrid sjalft veldur pa matareitrun.
Einnig eru til gerlar sem geta myndad dvalargr6 sem lifa af sudu
og pbola hitun upp i 120°C { nokkurn tima. Pessi dvalargré geta
lifnad vid og fjolgad sér vid rétt skilyrdi og geta pa myndad eitur.

Matveeli, sem farin eru ad skemmast,
aetti pvi aldrei ad reyna ad medhondla

frekar heldur farga peim.




Matsedlar - uppskriftir

Daemi um 6 vikna matsedil

Uppskriftir



Daemi um 6 vikna matsedil

Adalréttur

Kartoflur/

hrisgrjon/pasta

Granmeti

Sosa

Annad med
hadegismat

Karrifiskur

Hrisgrjon,
brun i rétti

Ferskt salat

Karrisosa i rétti

Stroganoff,
svinakjot

Kartoflumus

Sodnar gulraetur

og spergilkal

Matarmikil
pastasupa

Graenmeti i stpu

Groft braud med
mjuku vidbiti og
osti og eggi

Ofnbakadur lax

Kartoflur, sodnar

Ferskt salat

Kold sitronusosa

Kjuklinga-
burritos

Hrisgrjon
Joklasalat,

tomatar, laukur,
paprika, glirka

Salsasosa og 5%
syréur rjomi

Tortillakokur

Adalréttur

Kartoflur/
hrisgrjon/pasta

Granmeti

Sosa

Annad med
hadegismat

Tomatlogud
fiskisipa med
graenmeti

Graenmeti i supu

Groft braud og
mjukt vidbit

Lambakjot i
karri

Hrisgrjon, brin

S00did graenmeti

Karrisosa

Lasagna med
greenmeti og
linsum

Ferskt salat

Hvitlauksolia

Snittubraud

Hakkbollur

Kartoflur, sodnar

S0did graenmeti,
graenar baunir
og gulraetur

Bran sosa

Beikonysa

Kartoflur, sodnar

Ferskt salat

Rugbraud og
mjukt vidbit

Adalréttur

Kartoflur/
hrisgrjon/pasta

Granmeti

Sosa

Annad med
hadegismat

Gufusodinn
feitur fiskur m/
pestoi

Hrisgrjon, brun

Ferskt salat

Basilikusosa

Indverskur
kjuklingaréttur

Kartoflur i rétti

Ferskt salat

Groft braud og
mjukt vidbit

Gulrotarstpa

Matarmikid salat

med granmeti,

baunum, eggjum
og osti

Groft braud og
mjukt vidbit

Lambasteik

Skyr-
kartoflugratin

Granmeti, sodid

Bran so6sa

Fiskbollur

Kartoflur

Ferskt salat

Karrisosa



Adalréttur Plokkfiskur
Kartoflur/ .. A oo
., Kartoflur i rétti
hrisgrjon/pasta

. Tomatar og

Graenmeti ,
gurka
Sosa

Annad med Rugbraud med
hadegismat mjuku vidbiti

Ungversk Fiskur i Graenmetis- .
p ’ .y , Hamborgari
gullassupa graanmetissosu mussaka
Kartsflur i st Hrisarion. br Ofnbakadir
artoflur i stpu risgrjon, brin . i
& = kartoflubatar
. Kal, tomatar,
Graenmeti j
., Ferskt salat Ferskt salat laukur, paprika,
i stpu ,
gurka
Graenmetissosa , _
2 g Lett-kokteilsosa
irétti

Groft braud
med himmus-
baunamauki

Groft braud og Hamborgara-
mjukt vidbit braud

Indverskur

Adalréttur o
fiskréttur
Kartoflur/ So0i6 b
08i
hrisgrjon/pasta Ve
Grenmeti Ferskt salat
Sosa
Annad med Groft braud med
hadegismat mjuku vidbiti

, Kryddjurta-
Islensk kjotsupa Baunabuff ry ! Lasagna
marineradur lax

Kartoflur i sipu Hrisgrjon, brn  Kartoflur, sodnar

S0did graenmeti

L, Ferskt salat Ferskt salat Ferskt salat
i stpu
Tomat-basilsosa Skyrsosa
Groft braud med Snittubraud/
mjuku vidbiti hvitlauksbraud

i Steiktur fiskur
Adalréttur

med raspi
hriE:rrjt:r:l/L;)r;:sta Kartoflur, sodnar
Graenmeti Ferskt salat
Sésa Avokadosdsa
Annad med

hadegismat

Kjuklingalaeri i . Kjotsosa med Hnetu- og
L, Sodinn fiskur , L
grillsosu spagetti graenmetissteik
L, , . Heilhveiti- Ofnbakadar
Hrisgrjon, brin Kartoflur , .
spagetti kartoflur
Ferskt salat Ferskt salat Ferskt salat Waldorf-salat
Raekjuostssosa Sveppasosa
Rugbraud og Groft braud,
mjukt vidbit mjukt vidbit



Uppskriftir

Gott er ad safna saman ollum uppskriftum sem koma vel Gt og henta nemendum. Best er ad koma sér
upp eigin flokkunarkerfi til ad eiga audveldara med ad finna uppskriftirnar. Ef breytingar eru gerdar
a uppskriftum borgar sig alltaf ad skrifa paer nakvaemlega nidur. Pad 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 & nytt. | uppskriftunum, sem fylgja, er gert rad fyrir atum hluta hraefna, s.s. fiski
an rods og beina og avéxtum an hydis, nema annad sé tekid fram. Uppskriftir midast vid 10 og 100 skammta
en stundum parf ad Utbua meira & mann ef réttirnir eru mjog vinsaelir. 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 mikilvaegt ad nota réttu aholdin til ad skammta matinn. Til daemis ma nefna ad haefilegt er
ad nota 1,5 dl ausu ef medalskammtur er 1,2 dl. Med staerri ausu yrdu skammtarnir of storir.

Oftast er haegt ad skipta um nanast hvada graenmeti sem er fyrir adra tegund graenmetis i uppskriftunum.

Pad er pvi tilvalid ad laga uppskriftirnar ad frambodi, tilbodum og arstima.

Karrifiskur med hrisgrjonum

Matarmikil pastasupa

Fedutegundir 10 sk. 100 sk. Faedutegundir 10 sk. 100 sk.
Porsk- eda ysuflok 1,8kg 18 kg Vatn 2,51 251
Brin hrisgrjén 5dl 4kg Matarolia 2 msk 2,5dl
Sveppir 250 g 2-2,5kg Laukur 2 stk. 20 stk.
Strmjolk 5dl 51 Hvitlauksgeirar 2-3stk.  20-30 stk.
Léttmajones 10 msk 15kg Kartoflur 3-4 stk. 35 stk.
Karri 4-5 tsk 1,5-2dl Gulreetur (medalst.) 4 stk. 40 stk.
Ostur, 17%, rifinn 7-8 msk 750 g Blomkal %% hofud 5 hofud
Salt eftir smekk Pastaslaufur 4dl 2kg
Tématar (hakkadir) 600 g 6kg

Verklysing: Téomatpykkni 5 msk 750 ¢g

5j60i0 hrisgrjénin og setjio 1 ofnskuffu. Graenmetiskraftur 1 msk 10 msk

Skerid fiskinn i bita og radid yfir hrisgrjonin. Pipar eftir smekk

Skerid sveppina i sneidar ef notadir eru nyir

sveppir og setjid yfir fiskinn. Verklysing:

Hreerid saman strmjolk, 1éttmajonesi, karrii
og salti og hellid yfir.

Stréid rifnum osti yfir.

Bakid 1 30-40 mindtur vid 200°C.

[ pennan rétt er haegt ad nota annad greenmeti en
sveppi, t.d. gulrétastrimla eda annad sem ykkur
dettur 1 hug.

1. Laukurinn er skorinn smatt og hvitlaukurinn
marinn. Mataroliu beett vid og latid krauma
i pottinum par til laukurinn verdur mjikur
(hann ma p6 ekki brinast).

2. Greenmetid er skorid 1 heefilega bita og beett
at { dsamt tomotum, tématpykkni, kryddi
og vatni. L4ti0 sj6da 1 gdoa stund par til
greenmetio er ordid mjuikt.

3. Pastanu er beett tit 1 1 lokin. Stipan er tilbtiin
pegar pastad er heefilega s00id.

[ pessa stipu er haegt ad setja ndnast hvada greenmeti
sem er. Leyfid hugarfluginu ad rdda!
Borid fram med gréfu braudi og préteinriku dleggi.



Tomatlogud fiskisupa med
graenmeti

Lasagna med graeenmeti
og linsubaunum

Fedutegundir 10 sk. 100 sk. Faedutegundir 10 sk. 100 sk.
Matarolia 5 msk 500 g Baunamauk:
Bladlaukur 600 g 6 kg Linsubaunir, 6sodnar 250 g 2,5kg
Hvitlauksgeirar 5 stk. 50 stk. Laukur, saxadur 50g 500 g
Gulreetur 500 g 5kg Tématar, nidursodnir, saxadir 400 g 4kg
Toématar (saxadir) 5 désir(2 kg) 20 kg Hvitlauksgeirar 2 stk. 20 stk.
Vatn 1,31 131 Basilika, purrkud 1 tsk 10 tsk
Appelsinusafi 300 ml 31 Svartur pipar eftir smekk
Sitrénusafi 0,5dl 4-5dl Vatn
Fiskkraftur 3msk  15-20 msk
Salt eftir smekk Graenmetissosa:
Nymaladur pipar eftir smekk Kdrbitur, (zucchini),
skorinn 1 teninga 3 stk. 30 stk.
Laxaflak, beinhr. 750 g 7,5kg Paprikur, skornar i teninga 3 stk. 30 stk.
Ysuflak, rod- og beinhr. 750¢g 7,5kg Tématar, skornir i bata 4 stk. 40 stk.
Reekjur 180 g 1,8kg Oregané (purrkad) 1tsk 10 tsk
Hvitlauksgeiri 1 stk. 10 stk.
Verklysing: Salt og pipar eftir smekk
1. Saxid bladlauk og hvitlauk sméatt og latid
krauma i heitri mataroliunni. Vatn 2dl 21
2. Skerid gulreeturnar i bita eda reemur og beetid  Lasagnaplotur 10 plotur 100 plotur
peim i pottinn dsamt tomdtum og sj6did um Syrdur rjomi, 5% 1dés  8-10 désir
stund. Ostur, 17%, rifinn 3dl 2kg

3. Baetid vatni, appelsinusafa, sitronusafa
og fiskkrafti saman vid og sj69i0 i um 20
mindtur.

4. Kryddid meo pipar og salti ef parf.

5. Skerid fiskinn 1 bita, baetid honum i stipuna
og sj60i0 1 3-4 mindtur.

6. Beetid reekjunum saman vio, takid pottinn
af hitanum og latio standa med loki i 2-3
mindtur.

Uppskrift tir matreidslubdkinni Af bestu lyst 3.

Verklysing:

1. Ef linsubaunirnar eru ésodnar skal sj6da peer
samkveemt upplysingum 4 pakka (ath. parf
ekki a0 leggja i bleyti).

2. Léttsteikio laukinn i potti 4samt hvitlauknum,
basilikunni og piparnum.

3. Beetid nidursodnu tométunum tt i dsamt
sodnum baununum og svolitlu vatni.

4. Hleypid sudunni upp og setjid pottinn til
hlidar.

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

6. Beetid tomotunum vid dsamt hvitlauk,
Oregand, salti og pipar dsamt svolitlu vatni.

7. Raoio til skiptis i eldfast fat baunamaukinu,
lasagnaplétunum og greenmetinu.

8. Endid a syrdum rjéma og osti.

9. Bakid vid 150°C 1 um 45 minitur eda pegar
yfirbordid er gullinbrunt.

Uppskrift fra Hoétel- og matveelaskélanum i MK,
matarteeknadeild



Beikonysa Gulrotarsupa
Faedutegundir 10 sk. 100 sk. Faedutegundir 10 sk. 100 sk.
Ysuflok 1,8kg 18 kg Matarolia 5 msk 1,5dl
Beikonsneidar 10 stk. 100 stk. Hvitlauksgeirar 4 stk. 35 stk.
Bladlaukur 2 stk. 20 stk. Selleristonglar 4 stk. 35 stk.
Beikonsmurostur 500 g 5kg Laukur, stér 2 stk. 13 stk.
Léttmjolk 5dl 51 Engifer, rifio 4 msk 4-5dl
Huveiti 4 msk 4-5dl
Verklysing: Kjuklingasod 21 201
burrsteikid beikonid pannig ad pad verdi Gulreetur, rifnar 600 g S5kg
stokkt. Karri 1,5 tsk 2-3 msk
Skerio fiskinn i bita og leggio i ofnskuffu. Pipar 1 tsk 1 msk
Skerid bladlaukinn i litla bita og straid yfir. Kummin 1,5 tsk 2-3 msk
Myljid beikonid yfir réttinn. Doolur 1dl 8-10dl

Hitid mj6lkina og latid ostinn bradna i henni.
Hellid yfir fiskinn.
Bakid vid 200°C 1 30-40 mindtur.

Indverskur kjuklingaréttur

Fedutegundir 10 sk. 100 sk.
Kjaklingur 15kg 15 kg
Kartoflur, afhyddar 5 stk. 50 stk.
Seetar kartoflur 4 stk. 40 stk.
Laukur 2 stk. 20 stk.
Engifer, rifio, ferskt 5 tsk 250 g
Hyvitlauksgeirar 3 stk. 30 stk.
Matarolia 1/2dl 5dl
Cayenne-pipar 1 tsk 3 msk
Kummin 3 tsk 10 msk
Greenmetiskraftur 1 msk 5-6 msk
AB-mj6lk 5dl 51
Koékosmjolk 3dl 31
Verklysing;:

1. Skerid kjuaklinginn i netta strimla.

2. Athy0id og skerid nidur allt greenmeti og
kartoflur.

3. Hiti® mataroliu & pénnu, steikid
kjuklingastrimlana og takid p4 af pénnunni.

4. Steiki0 greenmeti og kartoflur.

5. Beetid kjuklingastrimlunum 1t 4 pénnuna.
Kryddio.

6. Hellid ab-mjolk og kdkosmjolk 1t 4 pdnnuna.

7. Leekki® hitann og latid malla med loki 1 10
minutur.

Uppskrift frd Hoétel- og matveelaskélanum i MK,
matarteeknadeild

Sitronusafi eftir smekk

Verklysing:

Hitid saman { potti mataroliu og krydd.
Skerid hvitlauk, lauk og selleri groft, baetid
pottinn, latio krauma.

Afhydio engifer og rifid pad fint, beetid 1
pottinn og latid krauma i 10 minttur.

Takid pottinn af hellunni, strdid hveitinu yfir.
Beeti® rifnum gulrétum, kjiklingasodi og
dddlum saman vid og sj60id 1 20 mindtur.
Maukio stipuna med tofrasprota (eda i
matvinnsluvél), baetid sitrénusafa og meira
kryddi i eftir smekk.

Berio fram med 5% syrdum rjéma eda griskri
jogurt.

Uppskrift frd Hoétel- og matveelaskélanum i MK,
matarteeknadeild

Ungversk gullassupa

Faedutegundir 10 sk. 100 sk.
Nautagullas 1,4 kg 14 kg
Laukur, saxadur 4 stk. 40 stk.
Hyvitlauksrif, pressud 6 stk. 60 stk.
Matarolia 0,9dl 9dl
Paprikuduft 3 msk 4dl
Vatn 3 litrar 301
Kjotkraftur 4 msk (eda 4 ten.) 40 msk
Kumenfree 2 tsk 7 msk
Majoéran 3-4 tsk 10 msk
Kartoflur,

flysjadar, teningar 1,4 kg 14 kg



Gulreetur, teningar 5-6 stk.  50-60 stk.
Paprikur, teningar 4 stk. 40 stk.
Tématar,

nidursodnir, saxadir 2 désir (800 g) 8 kg

Verklysing:

1. Steiki® kjot og lauk 1 potti i mataroliunni.

2. Straid paprikudufti yfir kjotio og beetio
vatninu tut 1 pottinn 4samt kjotkrafti, kimeni
og majorani.

3. §5j66i0 1 40 minttur.

4. Beeti0 kartoflum, gulrétum, papriku og
tomotum 1t 1.

5. 5j60i0 1 30 minatur.

Uppskrift tir matreioslubékinni Af bestu lyst 1.

Fiskur i graenmetissosu

Faedutegundir 10 sk. 100 sk.
Ysu- eda porskflok 1,8kg 18 kg
Sveppir 400 g 4kg
Ananaskurl 1dés 10 dosir
Matarolia 3 msk 5dl
Laukur 2 stk. 20 stk.
Bladlaukur 1 stk. 10 stk.
Gulreetur 5-6stk.  50-60 stk.
Paprikur, greenar 2 stk. 20 stk.
Léttostur med greenmeti 250 g 25kg
Léttmjolk 3dl 31

Sitrénupipar, paprikuduft og karri eftir smekk.

Verklysing:

1. Skerid rod- og beinhreinsadan fiskinn i
heefileg stykki og radid i ofnskiffu.

2. Skerid sveppi, lauk, bladlauk, gulreetur og
papriku nidur og léttsteikio i mataroliunni.

3. Hreerid saman léttost og 1éttmjolk og beetid
saman vio greenmetid { smaskémmtum.

4. Kryddio.

5. Hellio sésunni yfir fiskinn og bakid vid 200°C
130 mindtur.

Uppskrift fra Hoétel- og matvelaskélanum i MK,
matarteeknadeild

Graenmetis-mussaka

Faedutegundir 10 sk. 100 sk.
Laukur 110g 1,1kg
Hyvitlauksrif 4 stk. 40 stk.
Matarolia 30g 3dL
Sveppir 100 g 1kg
Tématar, ferskir 400 g 4kg
Tématar,

nidursodnir, saxadir 1 dos 10 dosir
Téomatpykkni 1dés 10 désir
Baunir

(kjuklinga- eda linsubaunir) 400 g 4kg
Vatn 2dl 151
Graenmetiskraftur 1 msk 1,5dl
Eggaldin/réfur/

seetar kartoflur 500 g 5kg
Jégurt eda stirmjolk 4dl 3-41
Egg 3 stk. 30 egg
Ostur, 17%, rifinn 150 g 1,5kg
Steinselja 2g 20¢g
Salt 1tsk 8 tsk
Pipar 1tsk 8 tsk
Verklysing:

1. Skerid lauk og hvitlauk og steikid { potti eda
djupri pénnu.

2. Skerid nidur sveppi, tomata og annad
greenmeti (ef pad er med, ma nota afganga) og
beetid saman vid.

3. Beeti® nidursodnum témotum, tématpykkni
og vatni saman vio.

4. Baetid sodonum baunum saman vid og
bragdbeetid med greenmetiskrafti og kryddi
eftir smekk. Ef notadar eru linsubaunir ma
setja peer 6sodnar saman vid. Latio kdssuna
malla og pykkna.

5. Skerid eggaldin, réfur eda seetar kartoflur 1
punnar sneidar.

6. Leggid til skiptis 1 ofnskuffu baunakédssu
og sneidar af eggaldinum/réfum/ssetum
kartoflum.

7. Sl4id saman egg og strmjélk eda jogurt og
hellio yfir.

8. Strdio osti yfir.

9. Bakid 1 180°C heitum ofni 1 30-40 mindtur.

10. Straio saxaori steinselju yfir réttinn 4dur en
hann er borinn fram.

Uppskrift fra Hoétel- og matveelaskélanum i MK,
matarteeknadeild



Indverskur fiskréttur

Fedutegundir 10 sk. 100 sk.
Porsk- eda ysuflok 1,8kg 18 kg
Laukur 3 stk. 20-25 stk.
Salt 2tsk eftir smekk
Pipar eftir smekk 2tsk  eftir smekk
Tandori-kryddblanda 3 tsk 1-1,5dl
Karri 3 tsk 1,5dl
Sitrénusafi 4 msk 0,6 dl
Matarolia 5 msk 4dl
Léttmjolk 2,5dl 2251
Verklysing:

1. Skerid fiskinn 1 bita og leggid 1 ofnskuffu.
Skerid laukinn { litla bita og straio yfir.

2. Blandid saman kryddi, sitrénusafa, mataroliu
og léttmjolk og hellid yfir fiskinn og laukinn.

3. Bakid vio 200°C i 30-40 mintutur.

Skemmtilegt er ad hafa med i litlum skdlum t.d.
rasinur, kékosmjol, mondlur, bananabita, saxadar
gurkur og saxadar dodlur sem heegt er ad beeta vid
réttinn ad vild.

Baunabuff

Fedutegundir 10 sk. 100 sk.
Kjuklingabaunir, sodnar 250 g 2,5kg
Smjoérbaunir, sodnar 250 g 25kg
Laukar 2-3stk.  20-30 stk.
Hyvitlauksgeirar 5 stk. 50 stk.
Gulreetur 2 stk. 20 stk.
Kdarbitur 1 stk. 10 stk.
Ostur, 17%, rifinn 100 g 1kg
Braudmylsna 150 g 1,5kg
Egg 1 stk. 10 stk.
Pipar 1 tsk 3 msk
Salt 2 tsk 6 msk
Purrkad éregané 2 tsk 7 msk
Garam-kryddblanda

eda tandori-kryddblanda 2tsk 7 msk
Heilhveiti 6 msk 9dl
Matarolia Y dl 4-5dl
Verklysing:

1. Maukid sodnar baunir i matvinnsluvél.

2. Saxid lauk og hvitlauk og blandid saman vid.

3. Rifid gulreetur og kirbit fint og blandid
saman vid baunamaukid dsamt osti,
braudmylsnu, eggi og kryddi.

4. M6tio buff, veltio pvi upp tr heilhveiti.

5. Steikio 1 heitri mataroliunni { 3-4 mindtur &
hvorri hlid. Einnig ma baka buffid i ofni vid
200°C 1 15 minatur.

Uppskrift fr4 Hoétel- og matveelaskélanum i MK,
matarteeknadeild

Kryddjurtamarineradur lax

Faedutegundir 10 sk. 100 sk.
Laxaflok (mé nota annan fisk) 1,8 kg 18 kg
Olifuolia 3 msk 4dl
Balsamedik

Salt, pipar

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

Verklysing:

1. Raoid laxaflokunum {1 ofnskuffur med
rodhlidina nidur (ath. ad smyrja skiffurnar
eda setja pappir 1 svo rodid festist ekki vid).

2. Setjio kryddjurtir, 6lifuoliu, balsamedik, salt
og pipar i matvinnsluvél og maukio vel.

3. Pekid flokin med kryddbléndunni og 14tid
standa 1 2 klst. eda lengur 1 keeli.

4. Bakid 1 ofni vi6 200°C i 10-20 mintutur eftir
steerd flakanna.

Uppskrift fra Hoétel- og matveelaskélanum i MK,
matarteeknadeild

Hnetusteik

Faedutegundir 10 sk. 100 sk.
Matarolia 2 msk 3dl
Laukur 2 stk. 20 stk.
Seetar kartoflur 200 g 2kg
Sellerirot 200 g 2kg
Tématpykkni 4 msk 6dl
Timjan 2 msk 3dl
Karri 2 msk 3dl
Chilipipar Y5 tsk 5 tsk
Salt 1 msk 10 msk
Sodnar kartoflur 200 g 2kg
Sooin hrisgrjon 300 g 3kg
Kasjihnetur 200 g 2kg
Heslihnetur 200 g 2kg
Braudrasp

Sesamfree 100 g 1kg
Kasjihnetur 100 g 1kg



Verklysing:

1. Saxid lauk smétt og rifid seetar kartoflur og
selleri 4 rifjarni.

2. Ristid og malid hneturnar.

3. Latio lauk, seetar kartoflur og sellerirét
krauma med kryddi, tomatmauki og
mataroliu & stérri pdnnu eda i potti { um 20
minttur og keelid sidan.

4. Hreerio 6llu nema raspi saman i hreerivél
(notid hnodarann).

5. M6tid 1 steik, veltid henni upp dr raspi og
strdid sesamfraejum og kasjuhnetum yfir.

6. Bakid 1 200°C heitum ofni { um 40 mintutur.

Uppskrift frd Hotel- og matveelaskélanum i MK,
matarteeknadeild

Kokteilsosa

Faedutegundir 10 sk. 100 sk.
Léttmajones 2dl 2kg
Sarmjolk 2dl 2kg
Syrdur rjomi (5-10%) 2dl 2kg
Tématsosa 1dl 1kg
Sinnep 2 msk 300 g
Verklysing:

Ollu blandad saman.

Heegt er ad beeta vid kryddi eftir eigin smekk, t.d.
orlitlu karrfi eda ymsum gé6dum kryddblondum.

. , Tomat-basilsosa

Skyr-kartoflugratin

Fedutegundir 10 sk. 100 sk.
Fedutegundir 10 sk. 100 sk.

Laukur, saxadur 1 stk. 10 stk.
Kartsflur 1,7 kg 17 kg Hvitlauksrif, soxud 3 stk. 30 stk.
Vorlaukar 5 stk. 50 stk. Matarolia 3 msk 4,5dl
Skyr 500 g 5kg Tématar,
Egg 5 stk. 50 stk. nidursodnir, saxadir 1kg 10 kg
Léttmj6lk 3dl 251  Vam 1dl 8dl
Timjan 3 tsk 15dl Basilika (purrkud) 30g 250-300 g
Pipar Sél’f
Salt Pipar
Matarolia 1-2 msk 1dl Sirép ef vill 1 tsk 2 msk
Verklysing: Verklysing:

1. Skerid kartoflurnar i punnar sneidar (ath. parf
ekki ad flysja nyjar kartoflur).

2. Saxid vorlauka.

3. Hreerid saman skyri, eggjum og 1éttmj6lk og
kryddid me9 salti, pipar og timjan.

4. Penslio eldfast m6t med mataroliunni og
radid kartéflusneidunum & botninn. Dreifid
svolitlum vorlauk yfir og hellid svolitlu af
skyrblondunni yfir kartéflurnar. Setjid sidan
annad lag af kart6flusneidum og pannig koll
af kolli.

5. Bakid 1 1% klst. vid 180°C.

[ stad vorlauks ma nota bladlauk.

Uppskrift tir matreidslubdkinni Af bestu lyst 3.

1. Laukurinn og hvitlaukurinn eru steiktir
mataroliu i potti par til laukurinn er gleer.

2. Tomdtunum beett Gt 1 og vatni pannig ad flj6ti
yfir.

3. S00i0 par til tématarnir eru mjtkir.

4. Basiliku og kryddinu beett Gt 1.

5. Maukad i matvinnsluvél eda med téfrasprota.

6. Ef vill, md minnka stirinn med sma siropi.

Sosan er einstaklega go0 med lasagna og ymsum
greenmetisréttum.

Uppskrift fra Hoétel- og matveelaskélanum i MK,
matarteeknadeild



Sitronusosa, kold Skyrsosa
Faedutegundir 10 sk. 100 sk. Faedutegundir 10 sk. 100 sk.
Syrdur rjomi (5%) 750 g 7,5kg Skyr 500 g 5kg
Sitrénusafi 1dl 1kg Vatn 5 msk 7,5dl
Sirép 1,5 msk 2,5dl Tématsosa 4 msk 6dl
Salt og pipar eftir smekk Worcestersésa 1,5 tsk 3 msk
Karri 1 tsk 3 msk
Verklysing: Tabaskodsosa 3-4 tsk 10 msk
Ollu blandad saman. Pipar, nymaladur
Salt
Graslaukur, smatt saxadur 5 msk 2dl
- . Verklysing:
ilik
Basilikusosa 1. Hreerid skyri® med vatninu.
Faedutegundir 10 sk. 100 sk. 2. Beaetid to.matsosu, worcestersosu og karrii
saman vid.
Vatn 5 msk 7,5dl P PRHO S0 grasiaue s ‘
Basilikubl60 eftir smekk eda purrkad . Lo ; 3
Hvitlauksgeirar, pressadir 5 stk 50 stk. Uppskrift fr4 Hoétel- og matveelaskélanum i MK,

Pipar, nymaladur, gréfur
Salt
Sitrénusafi

Verklysing;:
1. Hreerid syrda rjomann vel.
2. Beeti® smatt saxadri basiliku og pressudum
hvitlauk saman vid.
3. Smakkid til med pipar, salti og sitréonusafa.

Uppskrift frd Hotel- og matveelaskélanum i MK,
matarteeknadeild

Avokadososa

Fedutegundir 10 sk. 100 sk.
Grisk jogurt 500 g 5kg
Avékado (vel proskad) 2-3 stk.  20-30 stk.
Verklysing:

Maukid avékadéio og blandid saman vid
jogurtina.

Uppskrift frd Hoétel- og matveelaskélanum i MK,
matarteeknadeild

matartaeknadeild

Joklasalat

Faedutegundir 10 sk. 100 sk.
Joklasalat 400 g 4kg
Gulreetur 200 g 2kg
Raudlaukur 80¢g 800 g
Paprika, green 80¢g 800 g
Paprika, gul 80¢g 800 g
Toématar 80g 800 g
Salatsosa:

Matarolia % dl 5dl
Balsamedik Y dl 5dl
Sinnep (seett) 1 msk 1,5dl

Verklysing:
1. Skerid allt greenmetid nidur (skemmtilegt ad
hafa pad ekki of smatt).
2. Hreerid saman mataroliu, sinnepi og
balsamedik og hellid yfir salatid, blandid 1étt.

Uppskrift fr4 Hotel- og matveelaskélanum i MK,
matarteeknadeild



Waldorfsalat

Faedutegundir 10 sk. 100 sk.
Green epli 5 stk. 50 stk.
Vinber, bla 250 g 25kg
Selleristonglar 3 stk. 25 stk.
Valhnetur 2dl 1kg
Syrdur rjémi, 5 % 3 dosir 2,51
Peyttur rjomi

(eda léttmajones) 2,5dl 2,51

Sitréonusafi eftir smekk

Verklysing:

1. Flysjid eplin og skerid pau i litla bita.

2. Skolid selleri og vinber.

3. Skerid vinberin i tvennt eda fernt eftir steerd
og selleriid i punnar sneidar.

4. Saxio valhneturnar (geymid nokkrar til ad
skreyta med).

5. Hreerio kryddi og sitrénusafa saman vid
syrda rjdmann og blandid peyttum rjéma (eda
léttmajonesi) saman vid sidast.

6. Setjio salatio saman og blandid sésunni
saman vi0 eda setjid hana ofan a.

7. Skreytid med valhnetum.

Uppskrift frd Hoétel- og matveelaskélanum i MK,
matarteeknadeild

Melonusalat

Fedutegundir 10 sk. 100 sk.
Joklasalat 300 g 3kg
Vatnsmel6éna 150 g 15kg
Gurkur 150 ¢g 15kg
Gulreetur 100 g 1,5kg
Verklysing:

1. Allt skorid nidur og blandad saman.

Blandad salat

Fedutegundir 10 sk. 100 sk.
Kinakal 300 g 3kg
Téomatar 250 g 2,5kg
Garkur 250 g 2,5kg
Verklysing:

1. Allt skorid nidur og blandad saman.

Fleiri uppskriftir er ad finna
a vef Lydheilsustodvar,
www.lydheilsustod.is

Einnig ma benda a
matreidslubaekurnar , Af

bestu lyst“ I, Il og Ill sem
Lydheilsustod hefur gefid ut i
samvinnu vid Hjartavernd og
Krabbameinsfélagid, en pcer
baekur innihalda uppskriftir ad
morgum gééum og hollum réttum.



