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Inngangur

Pessi handbok er aetlud peim sem Utbda mat fyrir born i leikskola eda hafa ahrif &
hvada matur er par i bodi. Mikilvaegt er ad sa matur sem i bodi er sé i samraemi vid
Radleggingar um mataraedi sem Embeetti landlaeknis gefur at. Tilgangurinn med
Utgafunni er ad audvelda starfsfélki ad gefa bérnum hollan, gédan og 6éruggan mat
sem er vid peirra haefi pannig ad pau vaxi og dafni sem best. Nu til dags verja flest
born meirihluta hversdagsins i leikskélanum og par gefst pvi mjog gott taekifeeri til ad
kenna peim ad njéta holls matar. Hluti af félagslegum proska métast vid matarbordid
pegar vid bordum saman og pvi er mikilvaegt ad fullordnir bordi med bérnunum, en
béa gefst lika gott taekifzeri til ad kenna peim géda bordsidi. [ handbokinni er sérstak-
lega hugad ad fiolbreyttu faeduvali, fiskmaltidum, neyslu avaxta og graenmetis auk
vatnsdrykkju.

[ handbokinni er rik &hersla 1698 & fyrirmyndir og mikilvaegi naeringar fyrir voxt, proska
og hegdun barna, par & medal hvernig taka ma & matvendni. Einnig er fjallad um
framreidslu & matnum. | kaflanum ,Matarumhverfid — mal allra i leikskolanum* eru
pvi ekki eingdngu mikilvaegar upplysingar fyrir pa sem sja um eldhusid heldur allt
starfsfolk leikskélans. Handbokin gerir rad fyrir ad born séu & 6dru ari pegar pau koma
i leikskélann. G6d umfjollun um mataraedi barna & fyrsta ari er i baeklingnum Neering
ungbarna sem Embeetti landlaeknis gaf Ut dsamt Heilsugaeslu héfudborgarsvaedisins
og er pvi ekki fjallad um pad hér. Einnig hafa verid gefnar Ut rddleggingar um naeringu
barna fyrir dagforeldra og starfsfolk ungbarnaleikskola.

Hollusta, gaedi og vinsaeldir h6fd til hlidsjonar
vid gerd matsedla

[ matsedlum, sem fylgja handbékinni, er leitast vi® ad sameina hollustu fadunnar,
gaedi og vinsaeldir medal barna dsamt hagkveemni i innkaupum. Haldi® er i islenskar
matarhefdir ad hluta og nyjungar teknar inn. Hér er pvi ekki eingéngu litid til hollustu
matvaelanna heldur lika haft ad leidarljosi ad maturinn sé vid haefi barnanna. Matur
sem fer i rusli® gagnast engum.



Margar maltidir

[ moérgum leikskolum a4 bérnin morgunmat og/eda morgunhressingu og pvi er gert
rad fyrir morgunverdi f tilldgunum asamt vel samsettri maltid i hadeginu alla daga.
Alltaf er einhvers konar greenmeti med hadegismatnum og aettu avextir og graeenmeti
ad standa til boda & hverjum degi dsamt einhverju gréfu braudmeti og éleggi, til
daemis f siddegishressingu. Til drykkjar er alltaf i bodi kalt vatn en ad ollu jo6fnu er
einnig meelt med Stodmijolk fyrir born ad tveggja ara aldri en léttmjolk fyrir eldri
bomin.

Skammtastaerdir og Diskurinn

{ handbokinni eru tilldgur ad skammtastaerdum. bar sem orkupérf og matarlyst barna
er mismikil er rétt ad lita eingdngu a paer sem vidmid sem ma hafa til hlidsjonar. Einnig
hefur verid Utbuin fyrirmynd ad aeskilegri samsetningu madltida sem er kollud
Diskurinn. Heilsusamlegan mat er haegt ad setja saman 4 6tal vegu. Matsedlarnir f
handbokinni eru aetladir til hlidsjonar en yfirmadur og starfsfolk i eldhdsi pekkja best
adstaedur a sinum leikskoéla og aettu pvi ad gera matsedla midad vid eigin forsendur,
med handbdkina ad leidarljési. Aftast i handbokinni er ad finna nokkrar uppskriftir. [
handbokinni er einnig fjallad um innkaup Gt fra hagkveemni, hollustu og umhverfis-
sjonarmidum.

Oryggi matvaela mikilvaegt

Ekki er n6g ad matveeli séu holl og naeringarrik. Oryggi peirra og geymslupol skiptir
lika miklu mali. Hreinlaeti og rétt medhondlun matvaela kemur i veg fyrir érveruvoxt
sem leitt getur til sykinga. | kaflanum ,Orugg matveeli — allra hagur” er farid yfir
helstu atridi sem hafa ber i huga pegar matur er Gtbuinn og geymdur i storeldhdsum.

Heilsueflandi leikskoli, adalnamskra og styrihopur um nzeringu

Embeetti landlaeknis heldur utan um Heilsueflandi leikskdla sem er aetlad ad stydja
leikskola i ad vinna markvisst ad heilsueflingu og gera hana ad hluta af daglegu starfi
leikskdlans. | Adalnamskra leikskola fra 2011 eru heilbrigdi og velferd skilgreind sem
einn af sex grunnpattum menntunar sem leikskoélar eiga ad hafa ad leidarljési og inn-
leida f 6llu sinu starfi. Mikill samhljomur er med préunarstarfi Heilsueflandi leikskola
0g grunnpaettinum um heilbrigdi og velferd. Naudsynlegt er ad stjornendur skoélans
og starfsmenn eldhuss fundi reglulega til ad fara yfir naeringarstefnu leikskoélans sem
og starfsemi og skipulag eldhuss.

Frekari frodleikur

Loks er i vidauka bent & ymsa baeklinga fra Embeaetti landlaeknis og Matvaelastofnun
med ahugaverdu lesefni. A heimasi®u Embaettis landlaeknis eru einnig upplysingar
tengdar efninu. Pad er von okkar hja Embeetti landlaeknis ad handbdkin komi ad
gagni vid ad efla pad goda starf sem pegar fer fram i leikskdlum landsins og midar ad
pvi ad bornunum 1idi vel, pau proskist og dafni sem allra best.



Matarumhverfio — mal allra i leikskélanum

Fyrirmyndir og jakvaedni

Go6dar matarvenjur barna skapast af umhverfinu sem pau bua vid og er meelt med ad
starfsfolk leggi sig fram vid ad skapa rolegt og notalegt andrimsloft vid matarbordid.
Pad er mikilvaegt ad bjéda upp & hollan mat en pad er ekki sidur mikilveegt ad starfs-
folk taki patt i maltidinni med bornunum og ad samskipti og samtal um matinn byggi
4 jakvaedum skilabodum um hollustu og gaedi matarins. Enn fremur er mikilveegt ad
vera god fyrirmynd, pvi born laera meira af pvi sem pau sja en pvi sem pau heyra. Sem
deemi ma nefna ad ef sa& fullordni sleppir salatinu er liklegt ad bornin geri pad lika.
Skilabod til barnsins eiga ad vera: bad er eftirsoknarvert ad borda hollan mat pvi pa
lidur okkur vel. Neikveedan ton eda hraedsluarodur aetti ekki ad nota vid freedslu um
hollustu.

Matvendni og faeduval

Matarsmekkur barna er ad proskast og hann er oft annar en hja fullordnum. Mérgum
bornum er til deemis illa vid ad blanda faedutegundum saman og oft tekur tima ad
venjast nyjum mat. Edlilegt er ad taka tillit til matarsmekks barna vid skipulag matsedla
ad einhverju leyti 4n pess p6 ad pad takmarki faeduvalid. petta ma til daemis gera med
pvi ad bjoda fleiri en einn valkost af graenmeti eda hafa graenmetid i sér ilati i stad pess
ad blanda pvi vid annan mat.

Pad aetti aldrei ad nota mat i refsiskyni eda til ad verdlauna. bad er ekki edlilegt ad
krefjast pess ad barn bordi pad sem pvi finnst vont. Betra er ad setja bornunum reglur,
t.d. ad pau eigi ad smakka litinn bita eda ad i hverri malti® megi adeins sleppa ein-
hverju einu eda tvennu. Mikilveegt er ad halda afram ad bjéda barninu matinn  hvert

Mikilveegt er ad foreldrar fai gédar upplysingar um matinn sem bornin
fa i leikskélanum. Pannig geta peir samraemt matinn & heimilinu vid
matinn i leikskdlanum svo faeda barnsins verdi ekki einheef. Gott er ad
benda foreldrum & petta. Matsedla ma t.d. hengja upp og birta a
heimasidu leikskolans.



sinn sem hann er i bodi. Algengasta form matvendni er svokéllud nyfaelni, sem felur {
sér tregdu til ad bragda nyjar tegundir. HUn er algengust & leikskoélaaldri, en med pvi
ad bjéda matinn négu oft ma oft vinna bug 4 matvendninni. Gera ma rad fyrir ad barn
purfi & bilinu &tta til fimmtan endurtekningar fré pvi ad pad sér nyja faedu fyrst pangad
til pad sampykkir hana. Pad krefst pvi vinnu og polinmaedi ad kynna nyjan mat fyrir
sumum bdrnum og venja pau & nyjar faedutegundir. [ leikskdlanum gefst einstakt
taekifaeri til ad kenna bérnum ad meta fjdlbreyttan mat, en naudsynlegt er ad skipu-
leggja sig vel pvi ny matveeli purfa ad vera oft 4 matsedlinum 4 tiltélulega skémmum
tima.

Sum born eru lengi ad borda, an pess ad pad eigi nokkud skylt vid matvendni. Pa er
mikilvaegt ad matartiminn sé naegilega langur til ad pau nai ad ljuka vid matinn sinn.
/skilegt er ad matartiminn sé ad minnsta kosti 25 minutur.

Hagnyt rad — svona ma hvetja bornin til ad préfa nyjan mat:

e Synileiki nyja matarins og timi til ad skoda hann med olikum skynfaerum
(horfa, snerta, pefa, bragda) skiptir mali.

e Hafa fyrir reglu ad bérn skammti sér sem mest sjalf.

e Bornin skammti sér eitthvad af 6llum mat sem er i bodi en minna ef pau
eru tortryggin svo pau fai tima til ad kynnast Gtliti, bragdi og aferd.

e Bj6da matinn oftar sem medlaeti & medan hann er nyr pannig ad bornin
nai smam saman ad kynnast bragdinu.

e Bj6did ekki annan mat i stadinn ef barnid vill ekki pad sem er i bodi. bad
er haegt ad bjoda akvedna valkosti innan maltidarinnar til ad hun henti
Ollum, en born eru fljot ad komast & lagid ef pau hafa fullkomid valfrelsi
um hvad pau fa ad borda.

¢ Tryggja ad maturinn sé girnilegur { augum barnanna. Litir, Il6gun og
stadsetning a disknum. Petta a lika vid um framreidsludiska. Hafid matinn
pannig ad barnid sjai og nai i matinn, p.e. ad barnid purfi ekki ad standa
upp eda teygja sig langt til ad na i pad sem pad vill borda. Oft er rad ad
hafa fleiri en einn framreidsludisk & hverju bordi til ad tryggja baett
adgengi.

* Hvetja til ad smakka en an allra pvingana. Pannig er aeskilegra ad setja
einfaldar en skyrar reglur, til deemis ad bara megi sleppa einhverju einu
eda tvennu af pvi sem er i bodi i stad pess ad fara fram a ad barnid
smakki allt.

AOQ laera ad borda
— hluti af nami i leikskélanum

Nokkrar algengar leidir vid ad bera fram mat fyrir b6rn:

e Matarilat 4 bordum — bornin skammta sér sjalf, med adstod kennara.
e Skammtad & diska — bornin taka engan patt i ad velja hvad fer a diskinn.
e Sambland af pessu tvennu.

Par sem haegt er ad koma pvi vid er gott ad matur sé borinn fram pannig ad bornin
geti skammtad sér sjalf, med adstod kennara, pegar pau hafa aldur til. Lita méa & pad
sem hluta af nami barnanna i leikskélanum ad leera ad skammta sér pann mat sem
pau borda. bau, sem skammta sér til daemis alltaf of mikid, eru hvott til ad skammta
sér minna naest og fa sér frekar aftur & diskinn. Einnig ma hugsa sér ad hafa graenmeti,
sosur og drykki & bordum en kennari skammtar annan mat. begar maturinn er fyrir
framan bérnin eru pau t.d. liklegri til ad baeta graenmeti & diskinn. Maturinn parf ad
vera & formi sem bdérnin rada vel vid, t.d. pannig ad pau purfi ekki ad beinhreinsa,
rodfletta eda afhyda.



Hér fyrir nedan er synishorn af Disknum en betur er fjallad um hann sidar i handbok-
inni. Hann synir bornunum hvernig aeskilegt er ad skammta sér mat & disk.

e pbridjungur kjot, fiskur, egg, baunir eda mjélkurmatur (proteingjafi).

e bridjungur kartoflur, bygg, heilhveitipasta, hydishrisgrjén eda groft, heilkorna-
braud (eda annar kolvetnagjafi).

e Pridjungur greenmeti og/eda avextir af ymsum gerdum.

Gott er ad hafa mynd af
Disknum i matstofunni
og ef til vill fleiri myndir
sem syna hollan og vel
samsettan mat.

Rétta skeidin

Ahold eetti ad velja Ut fra skammtastaerdunum sem notadar eru vid
naringarutreikninga. begar bornin skammta sér sjalf geta réttu ahoéldin
haft mikil ahrif & skammtasteerdina. Steerri salatskeidar hvetja t.d. til
pess ad bornin skammti sér e.t.v. meira af greenmeti. Petta er gott ad
hafa i huga pegar ahold eru valin og ekki sidur ad glds og diskar séu af
staerd vid heefi barnanna.

Matsalurinn og framreidslan

pétt helsta hlutverk leikskolaeldhussins sé ad sja bornunum fyrir stadgédum og naer-
ingarrikum maltidum gegnir matartiminn einnig 6dru mikilvaegu hlutverki, p.e. ad
kenna bornum géda bordsidi.

Pegar morg born eru samankomin til ad borda purfa pau ad vera polinmdéd, kurteis
og tillitssdém hvert vid annad og adra eigi maltidin ad verda ad anaegjulegri samveru-
stund. Bornin laera pvi ad fylgja settum reglum og temja sér géda bordsidi ekki sidur
en ad borda hollan og gédan mat. Pau laera lika ad pvo hendur fyrir matinn, leggja &
bord, nota hnif og gaffal og ganga fra eftir sig. Maltidir og bordhald geta einnig ordid
tilefni til skemmtilegra og freedandi umraedna um matinn.




Mikilveegt er ad hver
leikskoli hafi sinar reglur
fyrir matmalstima og
kenni bérnunum ad fara
eftir peim.

Radleggingar um matarzedi

i te e e Pk i
e g et

Umhverfid

Maltidir purfa ad fara fram  notalegu umhverfi og leitast skal vid ad skapa rélegt
andrumsloft. Matartimar mega ekki vera streituvaldar og pvi getur verid gott ad finna
leidir til ad rda hopinn, t.d. med stuttri kyrrdarstund, fyrir matinn. Mikilveegt er ad
fullordnir bordi med bérnunum eda séu peim innan handar. Matartiminn verdur ad
vera négu langur til ad bornin geti bordad a eigin hrada og aetti ad reikna med ad
minnsta kosti 25 minutum. Purfi, vegna fjélda barna, ad tviskipta morgun- eda
hadegismat er gott ad lata yngri bérnin borda & undan peim eldri. Leidbeina aetti born-
um vid ad lita inn & vid eftir merkjum um svengd og seddu & matmalstimum { stad pess
ad fa ytri styringu um ad klara matinn sinn eda ad fa sér ekki meira. Bornum aetti
pannig ad standa til boda ad fa dbot, minni skammta eda leifa af matnum sinum ef
pau eru ordin s6dd.

Mismunandi er eftir leikskdlum hvort maturinn er borinn fram i matsal eda inni i stof-
um a deildum. Mjdg breytilegt er pvi hversu margir eru ad borda i einu. Pad er sidur
heppilegt ad borda i skélastofum par sem erfidara getur verid ad prifa eftir matinn,
auk pess sem pad getur minnkad leikrymid ad purfa alltaf ad hafa par bord og stdla.
Pad getur pé haft pann kost i for med sér ad faerri born eru samankomin og andrums-
lofti® pvi rolegra.

Matur og naering sem leikur

Fraeda parf bornin um pad sem er hollt og af hverju. Lita eetti & matartimann og fram-
reidslu heilsusamlegs matar sem hluta af ndminu i leikskélanum. Tengsl matarins vid
leiki eru likleg til ad vekja dhuga peirra & matnum og hollustu hans. Hugmyndaflug
allra 1 leikskélanum getur par notid sin en hér eru nokkur daemi:

e Nota faeduhringinn til ad tala um hollan mat. Haegt er ad bua til spil r honum
par sem settir eru saman hlutarnir sex.

¢ Nota veggspjald um radleggingar um mataraedi og raeda um eina radleggingu a
viku vid bornin.

e Leyfa bornunum ad raekta greenmeti og/eda kryddjurtir, inni eda Uti.

e Setja steina Ur graenmeti eda avoxtum i mold og athuga hvort eitthvad vaxi upp
af peim.

e Bua til spil ar myndum af mat ur blédum eda af netinu par sem velja 4 saman
t.d. morgunkorn og mjolk, braud og ost, fiskmalti® og graenmeti o.s.frv. eda
bua til myndir, t.d. klippimyndir, af hollum og vel samsettum mat eda maltid.

e pemavikur/dagar med mat fr& mismunandi l6ndum.
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Hollustan og samsetning faedunnar

G638 naering er mikilvaeg fyrir daglega lidan barnanna auk pess sem hun & stéran patt
i ad halda peim hraustum og heilbrigdum. Maturinn er byggingarefni likamans.

Nokkrar smaar maltidir

Pegar bodid er upp & mat i leikskola parf ad taka tillit til pess hversu lengi bornin eru
par yfir daginn. Tidni maltida og magn i hverri peirra skiptir mali. Pad hentar bornum
ekki ad borda faar og storar maltidir. Nokkrar minni maltidir yfir daginn eru betri og
ekki eetti ad lida mjog langur timi & milli.

Dami um heppilegt maltidamynstur leikskélabarna:

Morgunmatur (i leikskélanum eda heima)
Morgunhressing i formi avaxtastundar um midjan morgun
Hadegismatur, t.d. kjot-, fisk- eda baunaréttir

Siddegishressing — gjarnan gréft, heilkornabraud og mjolk, avextir
og nidurskorid greenmeti

Kvéldmatur (heima)

Hressing siddegis eda eftir kvoldmat (fer eftir a hvada tima
kvéldmaturinn er og aldri barnanna).

[ mérgum leikskélum er morgunmatur { bodi og pvi er gert rad fyrir honum f til-
lbgunum. Sidan er radlagt ad hafa avexti i morgunhressingu um midjan morgun.
[ hadeginu aetti alla daga ad vera hollur og naeringarrikur matur. Siddegishressing aetti
svo ad vera um midjan eftirmiddaginn. Fyrir ung born, sem eru i lengdri viéveru, getur
verid gott ad gefa auka dvaxtabita sidar um daginn.



Feduval og matreidsla

Maturinn i leikskolanum aetti ad vera f samraemi vid rédleggingar Embaettis landlaeknis
um mataraedi. Morgunmatur, morgunhressing (dvaxtastund), hadegismatur og sid-
degishressing aettu ad medaltali ad fullnaegja um 70% af orkuporf barnanna a hverj-
um degi en um 50% ef morgunmatur er ekki i bodi. Hér ad nedan eru leidbeiningar
um mataraedi en  kaflanum um naeringarutreikninga er farid yfir hvernig haegt er ad
fylgjast med pvi ad samsetning matsedla sé i samraemi vid radleggingar um naeringar-
efni, p.e. ad { matnum sé heaefileg orka, protein, fita og kolvetni.

Morgunmatur: Kornmatur og mjélkurmatur. Til daemis: Hafragrautur (eda grautur ar
0dru korni) med mjolk og avoxtum, t.d. eplum eda bandnum. Syrdar mjélkurvorur
med musli. Groft, heilkornabrau® med aleggi dsamt mjolkurmat gaeti verid i bodi
stoku sinnum. Krakkalysi eda porskalysi aetti ad vera med morgunmatnum i leik-
skolanum og er mikilvaegt ad foreldrar viti af pvi svo barnid fai ekki einnig lysi heima.

Morgunhressing: Mismunandi avextir i bodi, gjarnan tvaer eda fleiri tegundir i einu.
Einnig maetti hafa bita af hrau greenmeti med avoxtunum.

Hadegismatur: Fiskur tvisvar i viku, kjot gjarnan tvo daga en spénamatur, pastaréttir
0g pitur einu sinni  viku. Graeanmetis- og baunaréttir settu ad vera f bodi 6dru hvoru,
a.m.k. tvisvar sinnum i manudi. Alla daga eetti ad hafa graenmeti med hadegismatn-
um, hratt og/eda sodid. Bjoda skal vatn med dllum mat og mjolk ad auki sé maltidin
orkulitil.

Siddegishressing: Groft, heilkornabraud med vidbiti og aleggi. Braudid aetti ad inni-
halda a.m.k. 5 grémm trefja { 100 grémmum. Alegg getur veri® t.d. ostur, smurostur,
lifrarkaefa, sardinur, makrill, tunfisksalat, raekjusalat og baunamauk (hummus) Sjalf-
sagt er ad hafa nidurskorid graenmeti til vidbdtar vid aleggid ofan 4 braud, svo sem
papriku, tébmata og agurku, en einnig er haegt ad bjoda upp 4 avaxtabita ofan &
braud, t.d. epli eda banana. Einnig er gott ad bjéda upp 4 nidurskorid graeenmeti og/
e@a avoxt til ad bita i. Mjolk zetti ad vera i bodi med braudmaltidum. Seetmeti ztti ad
vera sem sjaldnast & bordum og ef pad er i bodi pa aetti ad minnka sykur i uppskriftum
eins og haegt er (sja kafla um kokur og saetindi hér a eftir).

Aukabiti seinnipartinn: Avéxtur fyrir bérn sem eru f leikskélanum fram undir kl. 17
eda lengur.

Born aettu alltaf ad geta fengid sér vatn ad drekka vid porsta yfir daginn.

Radlagt er ad born yngri en tveggja ara bordi adeins fiturikari mat en
eldri born. Haegt er ad gefa peim Stodmjoélk ad drekka, smyrja meira
magni af mjuku vidbiti & braudid eda nota meira magn af sésu med
matnum.

Jarnskortur og Stodmjolk

Meelt er med Stodmjolk fyrir bérn yngri en tveggja ara par sem hdn er jarnbeett auk
pess sem hun inniheldur minna af préteinum en énnur mjolk og hentar pvi vel porfum
bessa aldurshops. Adur en Stodmjolkin kom & markad syndu rannsoknir & naeringu
ungbarna ad jarnbuskapur islenskra ungbarna var lélegur og hefur hann batnad med
tilkomu Stodmjoélkur.

Meelt er med notkun Stodmjolkur fyrir bérn ad tveggja ara aldri en
Iéttmjolk eftir pad.
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og born fra tveggja ara aldri:

¢ Fjolbreytt feedi i heefilegu magni.

e Avextir- og mikid af greenmeti. Borda fimm skammta af greenmeti og avéxtum
4 dag eda minnst 500 g samtals. Safi telst ekki med. Velja gjarnan groft greenmeti
eins og t.d. rétargraenmeti, spergilkal, hvitkal og blémkal.

e Heilkorn minnst tvisvar & dag. Zskilegt er ad velja braud og adrar matvorur
ur heilkorni.

e Fiskur tvisvar til prisvar sinnum i viku, par af eetti leikskélinn ad bjéda upp &
fisk tvisvar sinnum i viku.

e Kjot i héfi. Velja litid unnid, magurt kjot. Takmarka neyslu & raudu kjoti vid
500 g 4 viku. Takmarka sérstaklega neyslu & unnum kjotvérum.

¢ Fituminni og hreinar mjélkurvorur. Radlagt er ad velja sem oftast fituminni,
osykradar eda litid sykradar mjélkurvorur an seetuefna. Haefilegt magn er
tveir skammtar & dag.

e Mykri og hollari fita. Feitur fiskur, lysi, jurtaoliur, hnetur, frae og larperur eru
godar uppsprettur hollrar fitu.

e Minna salt. Velja |itid unnin matvaeli, enda eru mikid unnin matveeli yfirleitt
saltrik. Takmarka notkun & salti vid matarger®.

¢ Minni vidbaettur sykur. Drekka vatn vid porsta. Drekka litid eda ekkert af gos- og
svaladrykkjum og geeta héfs i neyslu a saelgaeti, kokum, kexi og is.

¢ Taka inn D-vitamin sem faedubotarefni, annadhvort lysi eda D-vitamintoflur.

Vanda parf valid & matveelum pvi mataraedi barnanna byggist ad miklu
leyti & pvi sem pau fa ad borda i leikskélanum.

Hvad ber ad varast fyrir born:

e Rétt er ad takmarka magn rusina sem bdrnum yngri en priggja ara er gefid vid hamark
50 g & viku vegna sveppaeiturs sem getur verid til stadar { rdsinum. Eldri bérn geta fengid
adeins meira.

¢ Einnig er rétt ad benda & ad nota kanil i hofi, en mikid magn af kimarini, sem er i flestum
tegundum af kanil, getur valdi® skada 4 lifur hja ungum bérnum.

e Ekki er aeskilegt ad gefa bérnum priggja ara og yngri saetuefni eda vérur sem innihalda
saetuefni.

e Ef notud eru frosin ber er radlagt ad sjéda pau til ad koma i veg fyrir sykingar.

e Ekki er radlagt ad gefa bornum undir sex ara aldri drykki dar hrisgrjonum, t.d. hrisgrjéna-
drykk (e. rice drink) vegna arseninnihalds peirra. B&rn undir sex ara sem fa drykki dar
jurtarikinu aettu ekki alltaf ad fa sams konar drykk heldur breyta til & milli tegunda og
vorumerkja. Hér er att vid drykki ur hofrum, byggi, soja og fleiru. Rétt er ad benda 4 ad
slikir drykkir henta ekki bornum undir tveggja éra aldri, heldur & frekar ad gefa peim
sérstakar ungbarnabléndur. Sjé radleggingar vardandi arsen og adra pungmalma & vef
Embeettis landlaeknis.

e Naudsynlegt er ad takmarka neyslu a lifrarafurdum fyrir born a leikskélaaldri vegna pess
hve miki® A-vitamin paer geta innihaldid. Pad er gott ad mida vid ad lifrarpylsa sé t.d. ekki
oftar & bodstdlnum en tvisvar i manudi.
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Fiolbreytni i fyrirrami - hollt hraefnaval

Braud og kornvorur

Graenmeti og avextir

e Graenmeti med hadegismat alla daga (hratt og/eda sodid).

* Avexti alla daga.

* Gott er ad skera hratt greenmeti og avexti i hfilega bita.

* Nota lika dvexti og graenmeti sem élegg 4 braud.

Mjoélk og mjolkurvorur
o Léttmjolk (eldri bérn) og Stodmjolk (yngri en tveggja ara)
til drykkjar.

e Hreinar 6sykradar eda litid sykradar mjoélkurvérur
an saetuefna.

o Syrdur rjomi (5-10%) i matargerd.
e Ostur sem alegg.

Fita og feitmeti

o /Zskilegt er ad smyrja mjuku vidbiti & braud,
i haefilegu magni.

* Nota einnig baunamauk (hummus), pest eda
larperur (avokado) ofan & braud.

* Nota ymsar tegundir af mataroliu i matargerd
t.d. rapsoliu og 6lifuoliu.

e Krakkalysi/porskalysi med morgunmatnum
(i samradi vid foreldra).

Sésur
e Kaldar sosur ur syrdum rioma eda surmjolk.

* Blanda majones til helminga med ab-mjolk, surmjélk eda
syrdum rjéma.

Heit sésa buin til ar mjélk eda vatni og j6fnud eda
uppbokud med oliu.

Vidbit eda feitari sésur pegar porf er & meiri fitu |
maltidina (t.d. med sodnum fiski).

Gréf korn i grauta og morgunkorn.

Gréf heilkornabraud af ymsu tagi med a.m.k. 5 g trefja
100 g.

Velja braud med Skraargatinu.

Nota gjarnan bygg, heilkornapasta og hydishrisgrion
sem medlaeti.

Alls konar tegundir af heilkornavérum til baksturs,
gjarnan fra. [ heilkornavérum eru allir hlutar kornsins

notadir vid framleidsluna. Kornid getur ymist verid émalad
eda malad i groft mjol en ekki sigtad.

Saetmeti aetti ad vera sem sjaldnast & bordum. Ef pad er
i bodi pa minnka sykur eins og haegt er i uppskriftum.

Fiskur, kjot, egg og baunir

Fiskur tvisvar i viku og nota einnig feitan fisk, helst tvisvar
sinnum  manudi.

Graenmetis- og baunaréttir a.m k. tvisvar sinnum i manudi.

Einnig baeta baunum 1 kjétrétti 68ru hvoru.

Velja 6unnid kjot og kjotvorur med minna en 10 g fitu |
hverjum 100 g, einnig fuglakjot (hvitt kjot).

Unnar kjétvorur aetti ad hafa mjog sjaldan & bordum en
med unnum kjotvorum er att vid kjot (oftast rautt kjot)
sem er reykt, saltad eda rotvari® med nitrati eda nitriti.
Sem daemi ma nefna saltkjot, spaegipylsu, pepperéni,
beikon, pylsur, bjugu, kjotfars, hangikjot og skinku.
Fisk, kjot, egg og baunamauk zetti einnig ad nota sem
alegg a braud.

Skoda aetti saltmagn i vérum og velja gjarnan skraargats-
merktar vorur.

Lifur og lifrarpylsu aetti ekki ad hafa oftar en tvisvar

i manudi.

Matreidsluadferdir

» Ofnsteikja frekar en pénnu- eda djupsteikja og nota hafilegt magn af oliu.
* Minnka notkun salts og saltrikra krydda en nota pess i stad énnur krydd an salts.
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Diskurinn — audveld leid til ad studla ad vel
samsettum maltioum

Diskurinn synir & einfaldan hatt hvernig haegt er ad setja saman géda og holla maltid med pvi ad
skipta matardisknum i prj4 jafnstéra hluta. A einum hlutanum er préteinrikur matur, 83rum kol-
vetnarikur og & peim pridja greenmeti og/eda avextir. pannig er audvelt ad bera fram vel sam-
setta maltid. Diskurinn aetti ad vera grunnur ad peim maltidum sem bodnar eru i leikskélanum.

Med Disknum er matnum skipt

i prja hluta:

e Fisk, kj6t, egg, baunarétti eda mjélkurmat.
Proteinrik matveeli.

e Kartoflur, bygg, pasta, hrisgrjon, kornmeti
eda groft braud. Matveeli rik af kolvetnum
— velja sem oftast trefjarikar/grofar tegundir
t.d. bygg og heilhveitipasta.

e Alls konar graenmeti, p.m.t. rétargreenmeti,
eda avexti. Veita mikid af trefjum, mikilvaegum
naeringarefnum og 6drum hollefnum.

Auka fjdlbreytnina med pvi ad vera baedi
med hratt og sodid greenmeti.

Haefilegt magn fitu er
mikilveegur hluti maltida
Fita getur komid i maltidina i hvada hluta sem er:

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

e

Tisk, \
. u na
e | kolvetnarika pridjunginn, til deemis "/ kjot / egg / bau

pastasosa eda vidbit/olia med kartéflunum.

e [ pridjunginn med graenmetinu, til daemis sem olia i matargerd eda salatsdsa.

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

e Med braudi parf ad vera préteinrikt alegg dsamt graenmeti og avoxtum.
Braud eitt og sér er ekki nég sem hadegismatur en hentar vel ad hafa med hvers konar
spdnamat, p.e. sipum, grautum eda mjolk/mjolkurmat.

o [ supum er oft litil orka, prétein og kolvetni. Haegt er ad gera paer matarmeiri med pvi
ad baeta { paer baunum eda linsum, litlum kjotbollum, fiskbitum, eggjum, rétargraenmeti,
kartoflum, byggi eda pasta. Med stupunni ztti ad hafa groft, heilkornabraud med a.m.k.
5 g trefja med vidbiti og proteinriku dleggi, svo sem fiskaleggi, kjotaleggi eda osti.
Til ad eitthvad sé ur 6llum flokkum f maltidinni aetti einnig ad bjoda salat, nidurskorid
graenmeti eda avexti.

e Grautar og mjélkurmatur veita oftast meiri orku en stpur en engu ad sidur aetti ad
vera eitthvad meira med peim, t.d. groft, heilkornabraud med vidbiti og aleggi og
auk pess graeenmeti.

Hlutar Disksins eru allir jafn stérir, 6had pvi hversu mikid er bordad. Hann segir
pvi ekki til um skammtasteerd — henni stjérnar matarlyst og orkuporf.
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Skraargatid - einfalt ad velja hollara

Skraargatid er samnorraent opinbert matvaelamerki sem finna m& & umbddum mat-
vara. Markmidid med Skraargatinu er ad neytendur geti & einfaldan hatt valid hollari
matvoru. Vorur sem bera merkid eru hollari en adrar vorur i sama flokki sem ekki upp-
fylla skilyrdi til ad bera merkid. Auk pess ad vera upplysandi fyrir neytendur hvetur slikt
merki matvaelaframleidendur til ad proa hollari vorur og studlar pannig ad auknu ar-
vali af hollum matveelum & markadi. Skraargatid audveldar hollara val og par med ad
fara eftir opinberum radleggingum um mataraedi, pvi matvérur sem bera merkid verda
ad uppfylla dkvedin skilyrdi vardandi samsetningu naeringarefna: Minni og hollari fita,
minni sykur, minna salt, meira af trefjum og heilkorni. Leikskélar eru hvattir til ad velja
skraargatsmerktar vorur pegar kostur er. Sja nanar & www.skraargat.is.

Graenmeti og avextir alla daga

Til ad auka likurnar & pvi ad faedi barnanna sé fjolbreytt er gott ad hafa nokkra
valmoguleika, t.d. tveer tegundir graenmetis eda dvaxta 4 hverjum degi. bad getur haft
ahrif & pad hverju bornin venjast og kennt peim ad meta fleiri tegundir. Safarikir avext-
ir, t.d. appelsinur, mandarinur, perur, melénur og vinber auk epla og banana, hafa
verid vinszelir hja leikskolabdrnum en hér sem i 68ru aetti ad hafa fjdlbreytnina i fyrir-
rumi. Huga parf ad pvi hvada skammtasteerdir henta bérnunum. Gott er ad bjoda bita
sem audvelt er fyrir barni® ad halda 4. Sama & vi® um graanmeti pvi skorid greenmeti
handhaegum bitum med mat hentar oft betur en smatt rifid graenmeti.

Pad er ekki dstaeda til ad afhyda dvexti med aetu hydi vegna hugsanlegra varnarefna-
leifa par sem leifar varnarefna sem fundist hafa i t.d. eplum & islandi hafa verid innan
hamarksgildis. Hydid inniheldur mikid magn trefja, vitamina og annarra hollra efna. ¢
er avallt mikilvaegt ad huga ad hreinlaeti og vidhafa pa sjalfségdu venju ad pvo avexti
og graenmeti vel fyrir neyslu.

Maturinn og barnatennurnar

Hollar neysluvenjur leggja grunninn ad godri tannheilsu. Mikilvaegt er ad borda a
akvednum timum og gefa tonnunum hvild & milli maltida til ad munnvatnid geti leikid
um paer en munnvatnid verndar tennurnar. Sifellt nart skemmir tennur. Vid gerd
matsedla og val & matvaelum er gott ad hafa i huga ad matur, sem er an vidbaetts sykurs
og parf ad tyggja vel, svo sem gulraetur, réfur, hvitkal, heilkornabraud og hrokkbraud
vidheldur heilbrigdi tannanna. Ostbiti eftir matinn 6rvar einnig munnvatnsframleidslu
sem verndar tennur og hlutleysir syrur. Kalt vatn er besti svaladrykkurinn og hjalpar til
vid ad skola tennurnar & milli maltida.

Takmarka saetmeti eins og kostur er

Bornum eru almennt bodin saetindi vid morg taekifaeri og er mikilveegt ad leikskolinn
taki eins litinn patt i pvi og kostur er. Foreldrar aettu sjalfir ad styra neyslu barnsins &
saetindum og ekki er rétt ad fyrstu kynni barnsins af saetindum séu f leikskélanum.
Takmarka aetti pvi seetmeti eins og kostur er, en ef slikt er i bodi stoku sinnum aetti ad
minnka sykur { uppskriftum eins og haegt er.

Fyrirkomulag i tengslum vid afmeeli eru margvisleg en géd hugmynd er ad leikskolinn
haldi upp & afmeeli einu sinni i manudi fyrir pau bérn sem eiga afmaeli pann manudinn.
P4 vaeri haegt ad bjoda upp a fjolbreytt Urval spennandi dvaxta en einnig maetti hugsa
sér ad bjéda upp a sykurlaust bananabraud, dédlubraud, heilhveitivofflur o.fl.
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Matseolar

GOdir matsedlar, par sem naeringarinnihald hefur verid reiknad ut, aettu ad vera
grundvallaratridi hja hverjum yfirmanni  storeldhtisum. Med vel skipuldgdum matsedli
ma uppfylla parfir matargestanna ut fra naeringu, atliti, bragdlaukum, hagkvaemni og
Oryggi. Um leid eru matsedlarnir forsenda pess ad haegt sé ad gera hagkveem og
skipulogd innkaup. Fjolbreyttur og vel samsettur matsedill, sem nzer yfir 4-8 vikna
timabil, sparar lika vinnu par sem haegt er ad nota hann aftur og aftur med litlum
breytingum. b6 verdur ad fara yfir matsedlana og bera saman hvert timabil fyrir sig til
ad gera breytingar midad vid adstaedur, til deemis arstidir, drval hraefnis, fridaga og
verd & matvoru.

Matsedlagerd skapar hagraedingu i allri eldhdsvinnu:

Audveldar innkaup

Gerir innkaupin hagkveemari

Beetir nytingu

Gefur meira jafnveegi i samsetningu - hollara faedi
Audveldar samraemingu i innkaupum og notkun
Eykur éryggi

e P oSN =

Nokkur hollrad vido matsedlagerdina

Mikilveegt er ad daetla naegan tima i matsedlagerdina. Pad borgar sig ad gera matsedla
fyrir lengri timabil i einu til ad samsetningin verdi sem best og skipulag vid innkaup
hagstaedara. Gott er ad byrja & ad daetla midad vid fidlda vikna sem matsedillinn naer
yfir, hversu oft aetlunin er ad hafa dkvedna rétti { matinn, svo sem fisk, kjét, baunarét-
ti, sUpur, grauta og annad.

Ef hadegismaturinn er of fitulitill midad vid radleggingar ma nota vidbit eda fiturikari
sosur til ad maltidin gefi naegilega mikla fitu eda endurskoda uppskrift med tilliti til
fitumagns. Einnig er haegt ad nota salatsésur rikar af oliu. Ef hadegismaturinn er of
orkulitill midad vid radleggingar ma baeta vid grofu, heilkornabraudi med mjuku
vidbiti eda hafa mjolk med matnum.

Gott er ad skra nidur hversu mikid er bordad af hverjum rétti (sja kafla um innkaup) og
hvers konar matur er vinsall. P4 er maelt med ad hafa leikskélakennarana, bérnin og
foreldra peirra ad einhverju leyti med i rddum pott audvitad hafi yfirmadur eldhdssins
og leikskolastjori sidasta ordid.



Jafnvaegi
Fjolbreytni
Andstzaedur
Litir

Utlit

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

¢ Er fjolbreytnin nzegileg?

e Er val hrdefna i samraemi vid radleggingar a bls. 13?

e Hversu oft er sami eda sambeaerilegur matur & bordum?
e Hveneer er 6haett ad nota sama matsedilinn aftur?

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

e parf e.t.v. ad uppfaera skammtasteerdir eda skipta Ut medleeti fyrir
naestu innkaup?

e Er plass fyrir meira af greenmeti & matsedlinum?
e Er plass fyrir meira af &voxtum a matsedlinum?

e Eru heilkornavorur i bodi daglega? T.d. hafragrautur, groft
heilkornabraud med a.m.k. 5 g trefja, bygg eda heilhveitipasta?

e Hver er kjarni maltidarinnar? Oft er nég ad skipta Ut medlaetinu,
velja adra sésu eda skipta um krydd til ad auka fjélbreytnina eda
baeta samsetninguna.

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

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

e Séu breytingar gerdar 4 skammtasteerdum eda medleeti parf ad
reikna Ut orku og neaeringarefni a nyjan leik.

Fimm atridi sem gott er ad hafa i huga vid
samsetningu matsedla

Jafnvaegi

Matsedillinn parf ad vera pannig samsettur ad bragd, aferd og naeringarinnihald fari
saman og 4 pad baedi vid um matsedilinn i heild og hverja maltid fyrir sig. Til deemis
kjots6sa med pasta par sem kjotsésan er bragdmeiri en pastad.

Fjiolbreytni

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

Andstaedur

Pad eykur lystina ef fram koma andstaedur i bragdi, litum, 4ferd og matreidsluadferd
innan maltida, t.d. stokkir, litfagrir gulrotarstrimlar, mjuk kartoflumus og gullas.
Hafa ma t.d. fiskalegg i kaffitima pa daga sem hadegismatur er baunaréttur eda
pastaréttur.

Litir

Agaett er ad mida vid ad i hverri maltid séu ad minnsta kosti tveir litir. Avextir og graen-
meti gledja baedi maga, munn og augu. Gott er ad hafa i huga ad yngri born vilja
litina adskilda — ekki allt i einni kassu.

Utlit

Bornin meta matinn med augunum. Ef maturinn litur ekki girnilega Ut i peirra augum
er erfidara ad fa pau til ad smakka hann.
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A0 meta eigin matsedil

1. Val & matvaelum

Mynda litir og &ferd géda heild?

Eru fleiri en einn litur, 16gun og steerd bita?

Mynda matvaeli vikunnar géda, fjélbreytilega heild?

Er enginn dagur einhaefur hvad vardar val & matvaelum?

Eru einkennandi matveeli fyrir arstidina/timabilid & matsedlinum?

Eru ny matveeli/réttir kynnt pennan manud?

Henta matvaelin/maltidirnar bornum?

2. Tekjabunadur og vinnutaekni
Er eitthvad sem haegt er ad gera fyrirfram til ad flyta fyrir?

Duga eldhusahéld, taeki og starfskraftar til ad matreida
skv. matsedlinum?

3. Kostnadur
Er buid ad reikna Ut kostnadinn vid matsedilinn?
Vega édyrari maltidir upp paer dyrari?

4. Matsedlar og uppskriftir

Eru til uppskriftir fyrir alla réttina & matsedlinum?

Eru matreidsluadferdir tilgreindar?

Er komin reynsla & hzefilega skammtastaerd fyrir réttina?
Er allt medlaeti tekid fram & matsedlinum?

5. Naeringargildi
Eru maltidirnar heefilega orkurikar (kkal)?
Er mjuk fita valin fram yfir harda fitu?

Er geett ad saltmagni (athuga sérstaklega unnar kjotvorur
og tilbunar stpur)?

Eru C-vitaminrik matvaeli & bodstolum daglega?

Eru matveeli, sem innihalda A-vitamin/beta-karétin,
reglulega & bodstélum?

Eru jarnrik matvaeli & bordum flesta daga?

Eru kalkrik matveeli & bordum daglega?

Er trefjarikt braud eda annad groft kornmeti  bodi daglega?
Er graenmeti med hadegismatnum alla daga?

Eru 4vextir og graenmeti { bodi alla daga vikunnar?

ja/nei
ja/nei
ja/nei
ja/nei
ja/nei
ja/nei

ja/nei

ja/nei

ja/ nei

ja/nei

ja/nei

ja/nei
ja/nei
ja/nei

ja/nei

ja/nei

ja/ nei

ja/nei

ja/ nei

ja/nei
ja/ nei
ja/nei
ja/nei
ja/nei

ja/nei




Algengar skammtastaerodir

Matvaeli 12-23 manada 2-5 ara
Grautar og mjélkurmatur (dl) 1,5 2
Morgunkorn (g) 20 30
Musli (g) 10 20
Avextir, morgunhressing (g) 50 75-100
Fiskur sodinn (hrar) (g) 60 (70) 85 (95)
Kjot (hratt) (g) 40 (50) 60 (70)
Fiski-/kjotbollur, 50 g stk. 1,5 stk. 2 stk.
Lasagna (g) 130 180
Kartoflur (g) 70 90
Hrisgrjén (g) 60 80
Pasta (g) 70 90
Greenmeti hratt (g) 40 60
Graenmeti sodid (g) 55 65
Soésur (dl) 0,3-0,5 0,5-0,7
Suapur (dl) 1-1,5 1,5-2

Braud — siddegishressing

Ein litil sneid (30 g)

Ein sneid (40 g)

Vidbit 3 5
Algengt alegg a braud (g) 5-10 10-15
Mjélk til drykkjar (dl) 1 1,5
Avextir, siddegishressing (g) 30 50

Skammtasteerdirnar midast vid magn eftir matreidslu nema annad sé tekid fram. Rétt
er ad lita 4 skammtana sem vidmid sem ma hafa til hlidsjonar. Reynslan synir ad pegar
vinsaell matur, & bord vid grjénagraut, er i matinn borda morg born staerri skammta.
Orkuporf og matarlyst barna er mismikil og pad er sjalfsagt ad skammta i samraemi vid

peirra parfir og gefa oftar a diskinn ef pau vilja, innan skynsamlegra marka.
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Sérfaeoi

Faeduofnaemi er helsta dstaedan fyrir pvi ad born purfa ad vera a sérfaedi. Ofnaemi fyrir
mjolk og eggjum eru algengustu tegundir faeduofnaemis medal barna en einnig er
nokkud um ofnaemi fyrir t.d. fiski, skelfiski, soja, hnetum, jardhnetum og hveiti. Opol
fyrir dkvednum matartegundum, s.s. glatenopol og laktésadpol (mjolkursykuropol),
meltingarsjukdémar og efnaskiptasjukdémar geta einnig verid astaeda fyrir pvi ad
born purfi ad vera 4 sérfadi.

Ofnaemi og 6ol

Eldhus leikskolans parf ad koma til mots vid parfir barna med faeduofnaemi og
faeduodpol ad fenginni sjukdémsgreiningu fra laekni. Naudsynlegt er ad skyrar og
greinargddar upplysingar fylgi barninu ad heiman um pad hvers konar faedi pad parf
og i hverju fravik fra almennu faedi felast, p.e. hvada vorur barnid polir og polir ekki.
Upplysingar purfa i 6llum tilvikum ad vera skriflegar til ad tryggja ad ekki verdi um
misskilning ad raeda milli leikskola og heimilis um framkvaemd. Mikilveegt er ad leik-
skolar setji sér skyrar verklagsreglur er varda faeduofnaemi og faeduodpol og skal pad
kynnt ollu starfsfolki leikskolans. Huga parf sérstaklega ad pvi ad bdrn a sérfadi fai
oll naeringarefni Ur matnum og ad tekid sé tillit til sérparfa peirra strax vid matsedla-
gerd. [ flestum tilvikum er haegt ad nota sama grunnmatsedilinn fyrir alla. Pad getur
t.d. verid nég ad gefa barni med fiskofnaemi einhvers konar kjot- eda graenmetisrétt i
stadinn fyrir fisk (og adra sésu ef fiskikraftur er i sésunni) en halda medlaetinu eins
fyrir alla.

Mikilveegt er ad allt starfsfélk eldhuss og leikskola viti af pvi ef eitthvert barnanna er
med faeduofnaemi. Gott er ad skrifa & minnislista (e.t.v. med skammstdfun barnsins)
paer faedutegundir sem pad ma ekki f4 og hafa listann & dberandi stad og jafnvel
aberandi lit.

e Lesa parf innihaldslysingu & peirri matvéru sem notud er, innihaldslysing
vorunnar gaeti hafa breyst fra pvi han var sidast keypt.

e Ofnaemisvaldurinn mé alls ekki komast 1 snertingu vid matvaeli sem eru i maltid
barnsins sem er med ofnaemi. Ekki naegir ad tina Ur pann mat sem barnid ma
ekki borda.

e bvo parf hendur vel og vandlega adur en sérfaedi er matreitt.
e Getid ad pvi ad hlifdarfatnadur sé hreinn.
¢ Nota parf vel hreinsud matarilat og ahold baedi i matreidslu og framreidslu.



Matveeli sem algengt er ad valdi ofneemi hja bérnum:

e Mjolk og mjolkurmatur * Hnetur

e Egg e Jardhnetur
e Fiskur e Hoyveiti

e Skelfiskur e Soja

Faedudbpol er olikt ofnaemi ad pvi leyti ad pad hefur ekki ahrif & dnaemiskerfi likamans.
Einkennin og 6paegindin geta pd verid svipud og vid ofnaeemi. Bérn geta til deemis
veri@ med épol fyrir jardarberjum, témotum, kivi og sitrusavoxtum. Sum born geta
einnig verid med laktésadpol (mjoélkursykurépol), pd dalgengt sé, og er mismunandi
hversu miki® af mjolkurvérum pau pola en pau geta bordad fasta osta. Laktésadpoli
(mjolkursykurépoli) skyldi ekki rugla saman vid mjolkurofnaemi en pa parf ad snid-
ganga alveg allar mjélkurvorur, mjolkurafurdir og allar vorur sem innihalda mjolkur-
vorur og mjolkurprétein.

A vef Embaettis landlaeknis er ad finna hlekki i nokkrar &hugaverdar sidur
um faeduofnaemi og faedudpol: www.landlaeknir.iss'um-embaettid/greinar/grein/
item32880/Faeduofnaemi-og-faeduothol

Meltingar- eda efnaskiptasjukdémar

Heilsufar barna med sjukdéma a bord vid meltingar- eda efnaskiptasjukdéma er undir
pvi komid ad pau fai rétta medhondlun sem medal annars felst  réttu mataraedi.
Starfsfolk eldhuss parf ad fa freedslu og skriflegar leidbeiningar fra adstandendum
peirra barna sem eru med slika sjukdéma.

Annad sérfaedi

Sérfaedi af 6drum &staeedum, s.s. truarlegum toga eda skodunum foreldra, parf
alltaf ad meta einstaklingsbundid. Eitthvad er um ad félk neyti meira af jurtafaedi, p.e.
utiloki dyraafurdir dr sinu faedi og eru til nokkur mismunandi stig af pvi. Sumir Gtiloka
bara rautt kjot, adrir Utiloka einnig kjukling og/eda fisk. Ef eingdngu er um jurtafaedi
(e. vegan) ad reeda pydir pad ad allt ur dyrarikinu er Utilokad, pad er ad segja kjot,
fiskur, skeldyr, fuglakot, egg, mjélk og mjélkurvorur. Pad er mikilveegt ad pad komi
fram ad pad krefst kunnattu ad setja saman matsedil sem uppfyllir parfir likamans fyrir
oll naeringarefni ef eingdngu er um jurtafaedi ad reeda. Mikilvaegt er ad born 4 sérfaedi
bordi fjdlbreyttan mat eins og énnur born til ad uppfylla parfir likamans fyrir 6l naer-
ingarefni. Pad er einnig gott ef maltidir peirra eru sem likastar peim sem hin bérnin
borda, eftir pvi sem haegt er.

21


https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item32880/Faeduofnaemi-og-faeduothol
https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item32880/Faeduofnaemi-og-faeduothol

Orlitil naeringarfraedi

{ ra4dleggingum um mataraedi, sem birtar voru i lok ars 2014, er 16gd rik dhersla &
mataraedid { heild sinni og & mat ur jurtarikinu sem er trefjarikur frd nattarunnar
hendi, svo sem graenmeti, avexti, ber, hnetur, free, heilkornavérur, baunir og linsur,
en einnig & feitan og magran fisk, oliur, fituminni mjolkurvérur og kjot, og vatn til
drykkjar. Hins vegar er meelt med ad takmarka neyslu & unnum matvérum sem inni-
halda oft mikid af mettadri fitu, sykri eda salti. Sem daemi ma nefna gosdrykki, sael-
gaeti, kex, kokur, snakk, skyndibita og unnar kjétvorur. Hér verdur stiklad & storu vard-
andi radleggingar um orku og orkuefnin, fitu, protein og kolvetni, 4samt pvi sem farid
er yfir porf fyrir helstu naeringarefni og i hvada mat pau er ad finna. | kaflanum um
naeringarutreikninga eru svo gefnar leidbeiningar um hvernig haegt er ad fylgja pess-
um radleggingum i eldhusi leikskélanna ef leikskélar hafa moguleika 4 ad framkveema
slika utreikninga.

Orka

Radleggingar Embeettis landlaeknis um orku eru mismunandi eftir aldri og eiga ekki vid
um einstaklinga heldur einungis pegar verid er ad skipuleggja matsedla fyrir hdpa
folks eins og til daemis born 1 leikskdla. Born sem eru & leikskola allan daginn aettu ad
fa um 70% peirrar orku, sem pau purfa yfir daginn, i leikskélanum, eda um 50% ef
morgunmatur er bordadur heima. Embeaetti landlaeknis gefur einnig radleggingar um
a&skilega samsetningu faedunnar med tilliti til proteina, fitu og kolvetna. pessar rad-
leggingar, likt og radleggingar um orkuinntoku, gilda eingdngu pegar verid er ad skipu-
leggja matsedla fyrir hopa folks en ekki fyrir einstaklinga.

Protein

Protein er adalbyggingarefni likamans og pad er sérstaklega mikilvaegt fyrir born sem
eru ad staekka ad préteinporf peirra sé fullnaegt. Hefdbundinn islenskur matur er rikur
af préteinum par sem kjot, fiskur, egg og mjélk eru algengur matur & bordum lands-
manna. Pad eru pvi einungis born sem borda mjog einhaefa faedu og boérn sem borda
liti® sem hugsanlega gaeti skort prétein. A hinn boginn er of mikid prétein ekki hollt
fyrir born. Framlag proteina aetti ad vera 4 bilinu 10-20% af heildarorku (E%).

Fita
Born purfa ad fa fitu i matnum & hverjum degi en i henni eru mikilveeg vitamin og

naudsynlegar fitusyrur. Ef fitan i matnum er of litil geta bornin e.t.v. ekki bordad pad
magn matar sem pau purfa til ad fullnaegja orkuporf yfir daginn. pad er mikilvaegt ad
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Gott er ad velja
mismunandi tegundir af
olium og mjukri fitu i
matargerdina til ad
bornin fai oll pau
naeringarefni og 6nnur
hollefni sem er ad finna

i fitunni.

fylgjast med fitumagni en ekki sidur fitusamsetningu i matnum f leikskélanum. Radlagt
er ad fita veiti 25-40% af heildarorkunni. Vi@ skipulagningu matsedla fyrir hépa folks
er haefilegt ad mida vid ad fita veiti 32-33% af heildarorkunni.

Mykri og hollari fita

/skilegt er ad auka hlut mjukrar fitu i faedi & kostnad hardrar fitu. Pannig méa draga
Ur haettu 4 hjarta- og aedasjukdémum. Hins vegar er ekki aeskilegt ad skipta ut mett-
aori fitu fyrir finunnin kolvetni, svo sem sykur eda hvitt hveiti, par sem pad getur haft
6aeskileg ahrif. Mjuka fitu er fyrst og fremst ad finna i faedu ar jurtarikinu og i feitum
fiski. Mjuk eda 6mettud fita er ymist einémettud eda fjdlomettud og er hun fljdtandi
vid stofuhita. Med hardri fitu er att vid baedi mettadar fitusyrur og transfitusyrur. Zski-
legt er ad velja jurtaoliur vid matargerd og Ut a salot, t.d. rapsoliu og dlifuoliu, frekar
en smjor, smjorliki eda kdkosfeiti.

Kolvetni

Heilsufarsleg ahrif kolvetna i faedunni eru tengd tegund kolvetna og uppruna peirra.
Radlagt er ad kolvetnin komi fyrst og fremst Gr heilkornavérum, graenmeti, baunum,
avoxtum, hnetum og fraejum. Radlagt er ad kolvetni veiti 45-60% af heildarorkunni.
Vid skipulagningu matsedla fyrir hopa félks er haefilegt ad mida vid ad 52-53%
orkunnar komi Ur kolvetnum. Neysla kolvetna & pessu bili endurspeglar hollt mataraedi
ad pvi gefnu ad radleggingu um trefjaneyslu sé maett og ad neysla & vidbaettum sykri
sé innan vidmidunarmarka, sja hér fyrir nedan.

Vidbaettur sykur

Til ad tryggja naegjanlegt magn naudsynlegra naeringarefna og trefja og til ad studla
ad heilsusamlegu mataraedi er mikilvaegt ad takmarka neyslu a vidbaettum sykri. Petta
er sérstaklega mikilvaegt pegar born eiga i hlut. Minnka aetti sykur i uppskriftum eins
0g haegt er og jafnvel sleppa honum. Sja nanar um sykurinnihald f ymsum matvérum
a vefslédinni www.sykurmagn.is.

Trefjar

Trefjar eru mikilveegur hluti af mataraedi folks fra unga aldri en aeskileg neysla fyrir
born fra tveggja ara aldri er um 11-16 gromm trefja 4 dag. Med pvi ad bjéda oftar
upp & heilkornavérur pegar kornvérur eru & bodstéinum, t.d. heilkornabraud, graen-
meti og &vexti, pa aettu bornin ad na haefilegu magni af trefjum. Til pess ad trefjarnar
hafi tileetlud ahrif & meltinguna purfa bérnin alltaf ad hafa greidan adgang ad vatni ad
drekka.

Salt

Takmarka eetti saltnotkun i mat sem aetladur er bérnum og ekki aetti ad venja born a
saltan mat. Staerstur hluti salts i faedu, eda um prir fjordu, kemur Ur tilbdnum mat-
vaelum, svo sem unnum kjotvérum, braudi, ostum, pakkastpum og -sésum, tilbdnum
réttum og skyndibitum. Til ad stilla saltnotkun i héf er mikilvaegt ad velja litid unnin
matveeli enda eru miki® unnin matveeli, t.d. unnar kjétvérur og tilbunar sésur og
supur, yfirleitt saltrik. Einnig aetti ad takmarka notkun & salti vi® matarger®d og 4 mat-
inn og stilla notkun 4 krafti og 68rum soéltum kryddum, t.d. sitronupipar, stputening-
um og sojasosu, i hof. pad aetti frekar ad kynna bérnunum mat med 68rum kryddum
sem ekki innihalda salt. [ stadinn fyrir salt er haegt ad bragdbaeta matinn med ferskum
eda purrkudum kryddjurtum, hvitlauk, ferskum engifer, sitrénu eda liménu. Zskilegt
er ad sjéda greenmeti og kartoflur i 6s6ltudu vatni og eins er dparfi ad salta hafra-
grautinn fyrir bornin. Starfsfélk motuneyta er hvatt til ad lesa utan & umbudir og velja
saltminni kostinn, par getur Skraargatid hjalpad til.

Born & leikskolaaldri aettu ekki ad neyta meira en sem nemur 3-3,5 g af salti & dag
og einn dagur i leikskélanum aetti pvi ekki ad veita meira en 2,5 g af salti & dag (eda
1 g natrium). Nidurstddur Ur landskonnun medal sex ara barna syndu mikla neyslu &
salti. Einungis 4% barna i rannsdkninni neyttu salts samkvaemt radleggingum. Saltid
leynist vida en peir faeduflokkar sem gafu mest af salti i pessari rannsékn voru korn-
vorur (par med talid braud og morgunkorn), bordsalt og 6nnur krydd, stpur og sésur,
kjot og kjotvorur. Sjd nanar um leidir til ad minnka saltneyslu & www.landlaeknir.is/
skodadusaltid.
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Radlagdir dagskammtar

[ t&flunni hér ad nedan eru birtir radlagdir dagskammtar (RDS) fyrir vitamin og stein-
efni sem byggja ad mestu leyti & norraenum neeringarradleggingum fra arinu 2012.
Pad er eingdngu fyrir D-vitamin sem islensku RDS eru frabrugdnir peim norraenu en
beir eru haerri. | skjalinu Grundvéllur radlegginga um mataraedi og radlagdir dag-
skammtar naeringarefna eru nanari upplysingar um RDS. RDS er pad magn naudsyn-
legra vitamina og steinefna sem talid er fullnaegja porfum alls porra félks og er
mismunandi eftir aldri. porf folks fyrir naeringarefni er mjég breytileg og pvi geta
RDS-gildin ekki sagt til um einstaklingsbundnar parfir. Skammtarnir koma pannig fyrst
og fremst ad notum vid ad skipuleggja matsedla fyrir hopa (til deemis hép barna |
leikskola) eda sem vidmidunargildi fyrir hollt faedi. Gildin eru pvi nokkru haerri en sem
nemur porf flestra heilbrigdra einstaklinga. Neeringarefni Ur mismunandi faeduteg-
undum nytast likamanum misvel en vid akvordun skammtanna er gert rad fyrir ad
naeringarefnin komi ur bléndudu faedi med mismunandi nytingu.

Radlagodir dagskammtar (RDS) af ymsum vitaminum og steinefnum. Gefnir upp sem medaltal fyrir daglega neyslu
yfir lengri tima, til notkunar vid ad skipuleggja matsedla fyrir hopa folks2. porf flestra einstaklinga er laegri.

Aldur/ A D E B, B> Niasin Bs Félat B12 C
ar RJD Mg a-TJc mg mg NJd mg Hg Mg mg
12-23 300 10 4 0,5 0,6 7 0,5 60 0,6 25
man.
2-5 ara 350 10 5 0,6 0,7 9 0,7 80 0,8 30
Aldur/ar | Kalk Fosfor | Kalium | Magnesium | Jarn Sink Kopar Jod Selen
mg mg 9 mg mg¢ mg mg H9 H9
12-23 600 470 1,4 85 8 5 0,3 70 20
man.
2-5 éara 600 470 1,8 120 8 6 0,4 90 25

a) Radleggingarnar midast vid pad magn sem neytt er en gera parf rad fyrir tapi vid matreidslu, sudu o.s.frv.

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

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

d) Niasin er reiknad sem niasinjafngildi. 1 niasinjafngildi (NJ) = 1 mg niasin = 60 mg tryptdfan.

e) Samsetning maltidarinnar hefur ahrif & nytingu jarns ur faedunni. Nytingin eykst ef mataraedid er rikt af C-vitamini og kjoti eda fiski en
minnkar ef samtimis er neytt pélyfendla og fytinsyru.


https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item25582/Grundvöllur%20ráðlegginga%20um%20mataræði%20og%20ráðlagðir%20dagskammtar%20næringarefna.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item25582/Grundvöllur%20ráðlegginga%20um%20mataræði%20og%20ráðlagðir%20dagskammtar%20næringarefna.pdf

L

Hvar eru naeringarefnin?

A-vitamin
[ dyrarikinu er A-vitamin { formi retindls en i litsterku graenmeti og avéxtum er mikid

beta-karétin sem umbreytist i A-vitamin i likamanum.
Mest er i:

o Lysi, lifur, lifrarkaefu og lifrarpylsu. Naudsynlegt er p6 ad takmarka neyslu &
lifrarafurdum fyrir born & leikskolaaldri vegna pess hve mikid A-vitamin pau geta
innihaldid. bad er gott ad mida vid ad lifrarpylsa sé t.d. ekki oftar & bodstolnum
en tvisvar { manudi.

e Mijolk og eggjum.

o [litsterku greenmeti og avéxtum, t.d. gulrétum, papriku, aprikésum, graenkali,
spinati og spergilkali.

D-vitamin
Er i faum faedutegundum fra nattdrunnar hendi en mest er i:
e Lysi.
e Feitum fiski t.d. laxi, bleikju, makril og sild.
e Stodmjolk, fjiormjolk og D-vitaminbaettri léttmjolk.
¢ D-vitaminbaettri mataroliu.

C-vitamin
Er fyrst og fremst i graenmeti, avoxtum og berjum:
e Papriku.
e Hvers konar kali — graenkali, spergilkali, spinati, hvitkali, blomkali, résakali o.fl.
e Kivi og jardarberjum.
e Appelsinum og 68rum sftrusavoxtum.

Kalk

Mest er af kalki i mjélk, ostum og 68rum mjolkurmat en pad er einnig ad finna f:

e Kalkbaettum sojavérum.

¢ Sardinum, silungi og raekjum.

e Dokkgraenu graenmeti, svo sem spinati og graenkali.
e Sesamfraejum og méndlum.

Jarn

Mikilvaegir jarngjafar i faedu:

e Innmatur, sérstaklega blodmor en einnig lifrarpylsa. Pé skal tekid fram ad
takmarka parf lifrarpylsu vid tvisvar { manudi vegna pess ad hun inniheldur
mikid A-vitamin.

Kjot, sérstaklega rautt kjot.

Egg.

Ymesar baunir og ertur.

Dokkgraent graenmeti.

Sardinur.

Jarnbaett morgunkorn.

Hveitiklid, heilhveiti, heilkornabraud og rdgbraud.

Jarnbaett Stodmijolk fyrir bérn ad tveggja ara aldri.

C-vitamin, t.d. Ur &voxtum og graenmeti, eykur nytingu jarns ar afurdum ar jurtarikinu
og er pvi mikilvaegt ad huga vel ad samsetningu maltida.

Jod
Nidurstodur ar Landskonnun medal 6 ara barna syndu ad um fjérdungur barnanna var
i haettu 4 ad fullnaegja ekki porf sinni fyrir jod. Mikilvaegustu jodgjafarnir i faedinu eru:

e Fiskur
e Mjolk og mjolkurvorur
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Naeringarutreikningar

Azetlud medalorkuporf
leikskolabarna &
aldrinum 2-5 ara

eru 1.270 kkal/dag

Allir leikskélar aettu ad leggja rika dherslu & hollt og fjdlbreytt hraefnaval samkvaemt
radleggingum Embeettis landlaeknis, sja ndnar  lista & bls. 13. Einnig er aeskilegt ad
hafa Diskinn i huga vardandi samsetningu & maltidum. Peir leikskélar sem hafa tok a
ad naeringarreikna matsedla eru hvattir til ad gera pad og bera saman vid radlegging-
ar um neeringarefni en ad auki er maelt med ad radfaera sig vid naeringarfraeding/
naeringarradgjafa.

Utreikningar & orku

Taka parf tillit til medalorkuparfar barna eftir aldri til ad finna haefilegan matarskammt
fyrir hvern aldurshép. Maltidir f leikskdlanum veita um 70% af orkupdorfinni yfir dag-
inn, eda um 50% ef morgunmatur er ekki i bodi. Hér a eftir er reiknud orkuskipting
yfir daginn fyrir born & aldrinum 2-5 ara. Mikilvaegt er ad hafa i huga ad einungis er
um ad raeda medalorkuporf en orkuporf hvers og eins er mismunandi. Naudsynlegt er
ad gera rad fyrir ad pau, sem vilja, geti fengid abot. Born, sem eru stor eftir aldri, og
born, sem eru dugleg ad hreyfa sig, geta til daemis purft meiri orku en énnur og 6fugt.

Svona er magn orkuefna reiknad ut:

Aztlud medalorkuporf leikskélabarna & aldrinum 2-5 &ra eru 1.270 kkal/dag. Rad-
leggingar um naeringarefni frd Embeaetti landlaeknis gera rad fyrir ad daglega veiti
prétein um pad bil 15% orkunnar, kolvetni um pad bil 52-53% (par af minna en 10%
Ur vidbaettum sykri) og fita um pad bil 32-33% orkunnar (par af minna en 10% hord
fita). Protein og kolvetni veita hvort um sig 4 kkal (hitaeiningar) hvert gramm en fitan
riflega tvofalt meira, eda 9 kkal/g.

Daemi um utreikning:

Prétein & ad veita um pad bil 15% orkunnar sem pydir, midad vid 1.270 kkal faedi:
0,15 x 1.270 = 190 kkal.

{1 g af proteini eru 4 kkal pbannig ad 190 kkal eru 190/4 = 48 g af proteini.

Matnum i leikskdlanum er ekki aetlad ad uppfylla dagspoérfina af naeringarefnum
heldur um pad bil 70% hennar. bess vegna er hafilegt ad reiknamed 0,7 x 48 =34 g
af proteini yfir daginn 1 leikskolanum. Ef adeins er verid ad reikna Gt naeringargildi f
hadegisverdi er ekki 6edlilegt ad hlutfall préteina verdi heerra og fita einnig en hluti
kolvetna par af lei@andi minni. Kolvetni eru aftur & moti hlutfallslega meiri i millibita
ad morgni og 68rum smaerri maltidum.



A samsvarandi hatt aetti maturinn f leikskélanum ad veita ad minnsta kosti um 70% af
daglegri porf fyrir flest vitamin og steinefni, eda um 50% ef morgunmatur er ekki {
bodi. Sérstaklega & petta vid um A-vitamin, B-vitamin og C-vitamin og flest steinefni,
svo sem kalk. Sum naringarefni faum vid po6 i mismunandi magni & hverjum degi.
Fiskur er t.d. rikur af jodi og vid faum pvi meira af jodi pa daga sem fiskur er & bordum
4 medan kjotmaltidir gefa meira af sinki og jarni. Pad er pvi radlagt ad reikna ut
naeringargildi i matsedli fyrir eina viku eda lengra timabil og deila nidur & dagana.
Nidurstédurnar eru pa bornar saman vid radlagda dagskammta um vitamin og stein-
efni fyrir leikskolaborn, (bls. 24).

Dami um dreifingu og magn orkuefna fyrir 2-5 ara born a dag

Orkuefni Hlutfall af Magn Magn orkuefna (g)
heildarorku orkuefna (g) i matnum i
dagsins 4 dag midad vid | leikskdélanum midad
(%) 1.270 kkal faedi vid 70% af
medalorkuporf
Prétein 15% 48 g u.p.b34g
Fita 32-33% 46 g u.p.b32g
Kolvetni 52-53% 167 g u.p.b 117g
Askilegt er ad bérn Vid utreikninga & naeringargildi matsedla er mikilveegast ad fylgjast
yngri en 2 ara fai allt ad med orku, fitu, kolvetnum, vidbeettum sykri, salti, préteini, trefjum,
30-40% orkunnar ur fitu A-vitamini, C-vitamini, kalki, jarni og jodi.

og purfa pau pvi heldur
fiturikari mat. Sja deemi um matsedla & bladsidu 40.
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pott mikilveegt sé ad halda kostnadi innan akvedinna marka ma pad ekki hafa ahrif &
hollustu, gaeda- og 6ryggispaetti matvaelanna eda innihald peirra. Med vel samsettum
matsedlum og med pvi ad nyta sér tilbod & nzeringarrikum matvérum og gera hag-
staeed innkaup ma halda kostnadi hoflegum. Ein leid er ad hafa samband vid allar heild-
solur/birgja sem bjoda matveeli og f& sendan voru- og verdlista fra peim til saman-
burdar. Skilgreina parf vel hverjar parfir eldhussins eru og lata svo birgja gera tilbod.
A3 auki eru sum sveitarfélog med ramma utan um Utbod matveela sem stofnanir
peirra purfa ad fara eftir. Mikilvaegt er ad slikir rammar/atbod taki mid af opinberum
radleggingum.

Skipulogd matarinnkaup spara tima og
fyrirh6fn

Gott skipulag er naudsynlegt til ad geta rekid leikskolaeldhus eins og 16g og reglur
kveda & um. Ef skipulag er sleemt er til daemis ekki haegt ad rekja voru til baka til upp-
runa sins sem getur verid afar mikilveegt komi eitthvad upp. Vid skipulag & innkaupum

er einnig radlegt ad skoda magnkaup og hversu oft er keypt inn vegna umhverfis-
sjonarmida.

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

Fjoldi einstaklinga i mat, baedi bérn og fullordnir — hversu mikid magn parf 1
matinn?

Skammtastaerdir Ut fra neeringarporf hdpsins, t.d. aldurssamsetningu barnanna.
Vera buin(n) ad fara yfir samsetningu matsedla med radleggingar Embaettis
landlaeknis um mataraedi i huga.

Fylgiskjal med matsedlum til ad skra inn upplysingar um magn o.fl. (bls. 31).
Merkja vid pad sem buid er ad panta.

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

Akvedinn timi til ad taka & moti séluménnum eda hafa samband vid pa par sem
pad vinnulag er vidhaft.

Hversu mikid 4 ad panta? Naudsynlegt er ad vita hve mikid er i raun bordad og
hversu miklir afgangar verda til ad haegt sé ad aaetla naestu péntun og endur-
skipuleggja innkaup i samraemi vid pad. Séu afgangar miklir verdur ad skoda af
hverju pad er.



e Reynslan synir ad ekki er ndg ad hafa fast innkaupamagn fyrir hverja matvéru
heldur parf einnig ad taka tillit til matreidsluadferda. pad fer t.d. ekki endilega
jafnmikid af sodnum fiski og steiktum.

e Munid ad lita &4 dagatalid. Hugsanlega parf ad breyta pontunum, t.d. vegna
starfsdaga, foreldradaga eda annarra daga sem bornin eru ekki i leikskdlanum.

e Ppad er kostnadarsamt og tekur éparflega mikid rymi ad safna stérum lager. pott
pontun fari fram viku- eda manadarlega er haegt ad bidja um ad fa plassfrekar
vorur afhentar sidar. Fisk og onnur vidkvaem matvaeli setti ad fa i hus ad morgni
pess dags sem hann er matreiddur.

AOQ velja réttu voruna

Fylgja parf vidmidum um naeringargildi og innihaldsefni vid val & vorum svo maturinn
uppfylli settar gaeda- og 6ryggiskrofur. Upplysingar um naeringargildi, s.s. magn fitu
og salts { réttum, purfa pvi ad liggja fyrir. Einnig er naudsynlegt ad upplysingar um
innihaldsefni { samsettum matvérum fylgi vegna matreidslu sérfaedis.

Hagstaed innkaup

Hollur matur er ekki dyrari en annar matur. [ stéreldhtisum ma halda kostnadi nidri

med pvi til deemis ad:

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

e Hafa stundum baunarétti i stad kjotrétta en einnig baeta baunum i kjotrétti
6dru hvoru.

e Hafa oftar hafragraut (eda graut ur 68ru korni) i morgunmat f stad
morgunkorns.

e Kaupa einnig frosid graenmeti og 4vexti.
Leita hagstaedustu verda hja birgjum.

e Festast ekki af vana & einum stad pé pad geti vissulega veri® hagkvaemt
ad versla sem mest vid sama adilann.

e Leera af reynslunni ad kaupa rétt magn og skammta hafilega.

Umhverfisvaen innkaup

Umbhverfisstefna i innkaupum midast vid ad draga dulinn kostnad fram i dagsljésid,
s.s. med pvi ad taka tillit til endingar, orkunotkunar, fjélda sendinga og endurnytingar-
maoguleika.

Umhverfisvaenar vorur eru paer sem eru sidur skadlegar heilsu manna og umhverfinu
en sambeaerilegar vorur aetladar til sdmu nota.

Ekki parf ad vera flokid ad koma upp umhverfisvaenni stefnu i leikskolaeldhusinu. pad
ma draga Ur Urgangi med pvi ad kaupa vorur i steerri pakkningnum og t.d. bjéda upp
a drykki 1 litrafernum og hella f glos eda med pvi ad hraera skyr og skammta & diska f
stad pess ad kaupa litlar dosir. bess parf pd ad gaeta ad ekki sé keypt inn slikt magn ad
pad auki matarséun pegar ekki klarast ur pakkningunum. Leikskolar geta lika haft
jakvaed ahrif Gt & vid med pvi ad bidja um vorur f sem minnstum umbuddum og ad ekki
sé verid ad pakka inn matvoru sem éparfi er ad pakka inn, s.s. appelsinum. bannig er
haegt ad draga Ur urgangsmyndun og sorphirdukostnadi leikskéla.

Lifreenar vorur

[ lifraenni raektun felst ad uppfylla parf ymis skilyrdi vid raektun matvaela s.s. hémlur &
notkun pléntuverndarvara og annarra efna til reektunar. Aherslur lifreennar raektunar
eru almennt & verndun umhverfisins, ad framleidsla sé sjalfbaer, velferd dyra og sam-
félagslega abyrgd.
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Vara er umhverfisveen ef hun:

e bjonar tilgangi sinum vel og er hagkvaem f rekstri.

e Ersparneytin & orku og audlindir.

e Erisem minnstum umbudum eda ad paer eru ad storum hluta
ar endurnytanlegu efni.

e Veldur sem minnstri mengun.

e Erendingargdéd og audveld i vidhaldi og endurnyjun.

e Er endurnotanleg og/eda endurvinnanleg.

Haegt er ad lesa meira um umhverfisvaen innkaup og umhverfisvaena stefnu
i rikisrekstri & vefsidunni Vistvaen innkaup & www.vinn.is.

Einfold rad eru ao:

e Velja margnota i stad einnota.
e Velja vorur sem eru godar fyrir umhverfid, t.d. med umhverfismerki (sja hér).
e Velja staerri innkaupaeiningar ef pad hentar m.t.t. geymslurymis
(spyrjist fyrir hja birgjum).
e Lagmarka umbuadir.
e Velja endurunnid, endurnytanlegt og endurvinnanlegt.
e Velja islenskt og gjarnan vorur Ur eigin heimabyggd.

Matarsoun

Neysla matvaela hefur ahrif & umhverfid, baedi jakvaed og neikveed. Med pvi ad vera
medvitud um hvada matur er valinn og med pvi ad draga Ur matarséun getur leikskol-
inn hjalpad til vid ad lagmarka neikvaed ahrif & umhverfid. Meiri neysla & afurdum ar
jurtarikinu og minni neysla dyraafurda hjélpar til vid ad takmarka losun grédurhusa-
lofttegunda og hefur pvi jdkvaedari ahrif & umhverfid.

Mikilvaegt er ad minnka matarséun. Arlega er talid ad um pridjungur af framleiddum
mat til manneldis & heimsvisu eydileggist eda sé séad. Ad framleida mat sem sidan er
hent er ekki umhverfisveent, auk pess ad vera 6hagkvaemt. Nokkrir peettir geta haft
ahrif til aukinnar matarsounar f leikskélum. Ma par nefna lélegar adstaedur til ad vard-
veita matarafganga, mistulkun & reglum og streituvaldandi umhverfi par sem bornin
borda. Med framreidslu & hollum og gédum maltidum i notalegu umhverfi eru meiri
likur & pvi ad maturinn sé bordadur i stadinn fyrir ad honum sé hent.

Rad til ad minnka matarséun

e Melid, fylgist med og setjid raunhaef markmid um innkaup og eldamennsku.

e Skipuleggid vel innkaup Ut frd matsedli, fjdlda barna og starfsfélks og eldid rétt
magn. Munid ad skoda skéladagatalid, eru fridagar framundan og pvi engin
born i skélanum?

e Greinid & milli , best fyrir” dagsetningar og , sidasti notkunardagur”. Vara med
Lbest fyrir” dagsetningu er heef til neyslu ef hun lyktar, bragdast og litur edlilega
Ut pratt fyrir a® komid sé fram yfir pa dagssetningu. Vorur merktar med , si®asta
notkunardag” & hins vegar ekki ad nota ad peim degi lidnum. Ef pad stefnir i
ad ekki verdi haegt ad nota matveeli fyrir ,sidasta notkunardag” er haegt ad
frysta pau 48ur en ad honum kemur og nota sidar. Skraid pa dagsetningu
frystingar & umbudir.

e Stillid isskapinn rétt og fylgist med hitastigi hans. Maturinn helst lengur ferskur
vid keelingu vid 4°C. Geymslutimi matvaela getur styst téluvert ef hitastig
isskaps er of hatt.

e Keli® afganga 4 6ruggan hatt, sja nanar f kafla um , Innra eftirlit 7 storeld-
hasum™.

e Skipuleggid vel isskap og frysti og hafid verklagsreglur fyrir geymslu & matnum.
Hafid ,, fyrst inn fyrst Ut” regluna avallt i huga.

e Berid ekki fram of stéra matarskammta i einu, fyllid heldur a eftir hendinni.
Pannig er audveldara ad nyta matarafganga sidar.

e Sjaid til pess ad pad sé kyrrd og ré og notalegt andrdmsloft vid matarbordid
pannig ad bornin vilji sitja kyrr og borda matinn.

e Faid bornin og leikskodlakennara til ad taka patt i ad draga Gr matarséun.
Raedid matarséun vid pau og virkid pau til patttoku.

Sja nanar a www.matarsoun.is


http://www.vinn.is
http://www.ust.is/einstaklingar/umhverfismerki/ymis-umhverfismerki/
www.matarsoun.is

Matur

matreitt og notad magn

Leikskéli: Fjoldi barna:
Manudur: Fjoldi fullordinna:
Matveeli Magn a Matreitt Afgangar Athuga-
(N 24 semdir
s’kammtar =
AM

Hvad parf miki® magn & mann og hvad eru margir i mat?
= Azetlad magn (AM).

Skipul6gd og g6d skraning sparar vinnu og peninga.
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Fastar pantanir

Leikskali: Fjoldi barna:
Manudur: Fjoldi fullordinna:
Fyrirtaeki Vorutegund | Magn Afhending
dagur/timi
Manudagur
Pridjudagur

Midvikudagur

Fimmtudagur

Fostudagur

Reiknid Ut magnid eftir uppgefinni skammtastaerd en hafid jafnframt i huga hvad er
verid er ad elda. Fyrir vinsaela rétti & bord vid grjonagraut dugar eflaust ekki vidmid-
unarskammtur.

Munid ad skoda skoladagatalid. Eru fridagar fram undan og pvi engin
born i skélanum? Pa getur purft ad breyta féstum pontunum.



Orugg matvaeli - allra hagur

Adur en rekstur métuneyta hefst skulu rekstraradilar setja sig { samband vid heilbrigdis-
eftirlit viskomandi sveitarfélags og saekja um leyfi til rekstrarins. Heilbrigdisfulltri
kemur reglulega i eftirlit til ad ganga Ur skugga um ad reglum um 6ryggi matvaela 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 tafarlaust

haft samband vid heilbrigdisfulltria sveitarfélagsins.

Innra eftirlit er eftirlitskerfi sem rekstraradilum leikskélamoétuneyta ber ad nota til ad
draga Ur eda koma f veg fyrir haettur vid framleidslu og dreifingu matvaela. Uppsetning
og framkvaemd innra eftirlits er [6gud ad hverju métuneyti fyrir sig. Innra eftirlit parf
ad vera sjalfsagdur hluti af allri vinnu i motuneytum og par ma ekkert verda Gtundan.

Helstu paettir innra eftirlits eru:

o Aztlun og skra yfir freedslu og pjalfun starfsfolks.

e Undirritun yfirlysingar um heilsufar starfsfélks.

e Hreinlaetisdaetlun sem felur i sér umgengnisreglur,
meindyravarnir og prifadaetlun.

e Eftirlit med hitastigi vid matreidslu og kaelingu.

e  Eftirlit vid vorumottoku.

e Vidbrogd vid fravikum.

Starfsfolk

Starfsfolk motuneyta parf ad hafa haldgoda pekkingu a réttri medhondlun og 6ryggi
matveela. Fraedsla um tilgang og markmid innra eftirlits og pjalfun i notkun pess er
naudsynleg. Rekstraradilar leikskolamotuneyta eiga ad gera daetlun og halda skra yfir
fraedslu og pjalfun starfsfolks. Umgengnisreglur og reglur um persénulegt hreinlaeti
starfsfolks, s.s. um handpvott, vinnufét og skartgripi, purfa ad vera skyrar og vel
kynntar fyrir 6llu starfsfélki. Undirritun heilsufarsskyrsiu er yfirlysing starfsmanns og
rekstraradila leikskdlamotuneyta um ad starfsmadur sé ekki vid storf ef grunur leikur
4 ad hann/hun sé smitberi eda med smitandi sjukdém sem geeti dreifst med mat-

veelum.
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Born sem patttakendur i eldhusi

Almennt gildir ad matvaelafyrirtaeki verda ad uppfylla videigandi kréfur um géda starfs-
heetti sem settar eru fram i reglugerdum um hollustuhaetti (nr. 103/2010 og 104/2010).
Med godum starfshattum er haegt ad koma i veg fyrir mengun matveela og fjélgun
Orvera og par med fyrirbyggja ymsar heettur og tryggja pannig, eins og kostur er,
érugg matveeli. Ymsar krofur eru gerdar til eldhusa 1 leikskélum og til starfsfolks sem
par vinna, t.d. um pjalfun starfsfolks, persénulegt hreinlaeti og eftirlit med heilsu. bad
er strangt til tekid ekki framkvaemanlegt ad bornin uppfylli allar pessa krofur sem
gerdar eru samkvaemt reglum.

Askilegt er samt sem adur ad hvetja bornin til ad vera ad einhverju leyti virkir patt-
takendur { leikskélaeldhtdsum. Tryggja parf verklagsreglur um persénulegt hreinlaeti,
notkun hlif@arfatnadar, skéfatnadar og harneta. Maturinn ma eingéngu vera aetladur
takmorkudum hoépi barna en ekki fyrir allan leikskélann. Hér gilda sému reglur fyrir
alla (baedi fulloréna og bérn) og mikilvaegt er ad hafa skriflegar leidbeiningar pannig
ad pad sé einfalt ad fylgja peim eftir.

Vinnusvaeoi

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

Pad parf ad dkveda og hafa skriflegt hvad & ad prifa, hvenaer og hversu oft & ad prifa,
hvernig & ad prifa og sidast en ekki sist hver & ad prifa. Hafa ber i huga ad hreinsiefni
eru lika mengunarvaldar og geta verid lifshaettuleg bérnum. Rétt notkun hlifir félki og
umhverfinu.

A vinnusvaedi og i geymslum fyrir matvaeli parf ad gera rad fyrir meindyravérnum, s.s.
neti fyrir opnanlegum gluggum og rafmagnsflugnabdnum (UV-ljés i lofti).

Hitastig

Stjérnun & hitastigi vid geymslu, flutning og vinnslu matvaela er auk hreinlaetis ahrifa-
rikasta leidin til ad takmarka voxt drvera og par med draga Ur haettu & matarsjukdém-
um. Hitastigi® parf annad hvort ad vera nogu lagt eda négu hatt til ad hindra voxt
Orvera eda drepa paer. Takist pad ma einnig tryggja gaedi, lengja geymslupol og hindra
skemmdir i vidkveemum matvaelum. Til ad fylgjast med virkni kaela og frysta er naud-
synlegt ad maela og skréa hitastig i peim.



Vorumottaka

Eftirlit vid vorumottoku er naudsynlegt enda mikilveegt ad gera krofur um ad fra
birgjum komi avallt fersk og heilneem matvzeli. Astand umbuda, umbudamerkingar
og skynmat & voru eru atridi sem parf ad skoda. Einnig er naudsynlegt ad maela og
skra hitastig kaeldra, frystra og hitadra matveela vid mottoku.

Fravik
Vegna fravika, sem upp kunna ad koma vid voruméttoku, matreidslu eda geymslu
matvaela, skal halda fravikaskyrslu yfir vidbrogd, orsakir og urbaetur.

Innra eftirlit i storeldhisum

pvi midur er ekki til nein ein tofralausn til ad koma 4 virku innra eftirliti i stéreldhdsum.
f 6llum tilvikum naest pé bestur arangur af uppsetningu og framkvaemd innra eftirlits
ef rekstraradilar og starfsfolk vinna saman en audvitad getur verid naudsynlegt ad leita
eftir r&dgjof hja fagadilum. Hagnytar upplysingar um innleidingu innra eftirlits ma m.a.
finna & heimasidu Matvaelastofnunar, www.mast.is/matvaelastofnun/innra-eftirlit/.

Til ad tryggja 6ryggi neytenda hafa verid sett fram eftirfarandi
viomidunarmork:

Kaelivoru & ad geyma vid 04 °C.

e Matveeli, sem & ad framreida kold, verdur ad keela flj6tt og vel og geyma
vi® sama hitastig.

e Matveeli sem eru eldud en & ad kaela og hita upp sidar, skal keela fra 60°C
& innan vid fjérum klukkustundum nidur i 4°C eda & tveimur klukku-
stundum nidur i 20°C.

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

Engin kedja er sterkari en veikasti hlekkurinn.
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Orlitil 6rverufraedi

Gerlar sem valda matarsykingu

Orverur eru samheiti yfir drsmaar lifverur sem adeins sjast i smasja. paer eru alls stadar
i umhverfi okkar, f lofti, vatni, jar@vegi og & ménnum og dyrum. baer dreifast med
snertingu, lofti, ryki og meindyrum.

Orverur skiptast 1 gerla (bakteriur), ger- og myglusveppi og veirur. Nattaruleg heim-
kynni 6rvera eru jardvegur, yfirbordsvatn, dyr og menn (meltingarvegur, kok, nasir og
hud). Gerlar eru einkum komnir fra dyra- eda mannasaur en orverur berast lika fra
slimhimnu i nésum og koki pegar folk hostar, hnerrar, talar eda andar. Gerlarnir dreif-
ast svo afram med snertingu og medhondlun matveaela og ahalda.

Orverur geta ymist verid til gods eda ills. Pannig eru til nytsamlegar drverur sem eru
notadar [ matvaelavinnslu & medan adrar skemma og stytta geymslupol matvaela og
valda sjukdomum. Orverur purfa dkvedin vaxtarskilyrdi til ad geta prifist og fjdlgad sér.
Neering, hitastig, raki, surefni og syrustig skipta mali en kjéradstaedur eru mismunandi
eftir tequndum. Fjélgun gerla & sér stad med skiptingu. Gerlarnir vaxa ad akvedinni
staerd og myndast pa skilrdm sem skiptir frumunni i tvaer ndkvaemlega eins frumur. Ef
vaxtarskilyrdi eru hagstaed geta peir vaxid og skipt sér mjég hratt. Flestir gerlar skipta
sér & 20 minutna fresti. Pad er pvi ekki rad nema i tima sé tekid ad hefta fjélgunina.

f eldudum matvaelum geta leynst gré sjukdémsvaldandi érvera, s.s. Bacillus cereus og
Clostridium perfringens. begar hitastig matvaelanna er komid nidur fyrir 60°C fara
groin ad spira, eiturefni ad myndast og 6rverurnar ad fjélga sér. Eiturefnin eru sum
hver mjég stodug og verdur ekki eytt med upphitun eda framhaldseldun. Pa er ztid
su haetta fyrir hendi ad matvaelin mengist eftir eldun vegna krossmengunar, smits fra
monnum s.s. vegna Staphylococcus aureus eda vegna Orvera Ur umhverfinu eins og
Listeria monocytogenes. bessar bakteriur fidlga sér vid hitastig upp undir 60°C og
nidur fyrir frostmark. Kjorhitastig peirra er & bilinu 30°C upp i 43°C og kjorhitastig
eiturefnamyndunar er fra 20°C upp i 40°C (B.Cereus, C.Perfringens og S.Aureus).
Mest haetta & matarsykingum er pvi ef matvaeli standa i einhvern tima vid hitastig &
bilinu fra 60°C og nidur i 20°C.

Hreinlaeti og rétt hitastig matreidslu dsamt kaelingu eru pvi lykilatridi i medferd mat-
veela til ad hindra voxt 6rvera svo paer ryri ekki gaedi og geymslupol matveela. Enn
alvarlegra er hins vegar ad paer geta valdid matareitrun og matarsykingu. Matareitrun
veldur veikindum og stundum varanlegu heilsutjoni, jafnvel dauda. Flestar orverur,
sem valda matarsykingu, drepast vid gerilsneydingu eda sudu. Sumar geta p6 myndad
eitur sem polir vel sudu f langan tima og eitrid sjalft veldur pa matareitrun. Einnig eru
til gerlar sem geta myndad dvalargré sem lifa af sudu og pola hitun upp i 120°C i
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 med-
hondla frekar heldur farga peim.
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Heilsueflandi leikskoli
og adalnamskra leikskéla

Embeetti landlaeknis heldur utan um Heilsueflandi leikskdla sem er aetlad ad stydja
leikskola i ad vinna markvisst ad heilsueflingu og gera hana ad hluta af daglegu starfi
leikskolans. Gert er rad fyrir ad Heilsueflandi leikskolar setji sér heildraena stefnu um
heilsueflandi skolastarf og ad f skélanamskra sé teki® mid af stefnunni. Mikilvaegt er
ad leikskoélastjorar moti stefnu & svidi neeringar og ad starfsmenn hafi yfirsyn yfir naer-
ingu barna medan a dvol peirra i leikskélanum stendur. Med slikri heildraenni nalgun
méa betur studla ad samraemi i naeringarmalum og baettri heilsu og lidan barna. | Adal-
namskra leikskola fra 2011 eru heilbrigdi og velferd skilgreind sem einn af sex grunn-
pattum menntunar sem leikskélar eiga ad hafa ad leidarljési og innleida i 6llu sinu
starfi. Mikill samhljémur er med Heilsueflandi leikskola og grunnpaettinum um heil-
brigdi og velferd. Heilsueflandi leikskéli mun pvi nytast leikskélum sem verkfaeri til ad
innleida grunnpattinn heilbrigdi og velferd. Leikskolar eru hvattir til ad saekja um patt-
toku & vefsidu Embeettis landlaeknis www.landlaeknir.is/leikskolar.

o

Adalnamskra leikskdla

[ almennum hluta adalndmskrér leikskola er talad um ad i skélaumhverfinu purfi ad
studla ad heilsusamlegu faeduvali med fraedslu og gédu frambodi 4 fjdlbreyttum mat.
Leggja purfi dherslu & uppeldis- og félagslegt gildi maltida medal annars med pvi ad
gefa nagan tima til ad naerast. [ kafla um heilbrigdi og velli®an er talad um ad 1 leik-
skolum eigi born ad leera um og tileinka sér heilbrigda lifshaetti, hollt mataraedi, hvild,
hreinlaeti og hreyfingu. [ leikskola ber pvi ad studla ad heilbrigdi og vellidan barna med
pvi ad leggja &herslu &: umhyggju, persénulega umhirdu, holla naeringu, fjdlbreytta
hreyfingu, dgrandi og krefjandi Utivist og fleira.

Styrihopur um mat i leikskélanum

Naudsynlegt er ad stjérnendur skolans og starfsmenn eldhuss fundi reglulega eftir
porfum til ad fara yfir naeringarstefnu leikskélans sem og starfsemi og skipulag eld-
huss. Einnig er maelt med pvi ad leikskolar radfaeri sig vid naeringarfraeding hja vidkom-
andi sveitarfélagi. Auk pess geeti leikskolastjori kallad reglulega saman fund, til deemis
& hverju hausti, med fulltrdum foreldra, kennara og starfsfélki eldhuss til ad fara yfir
hvort porf er & drbétum eda breytingum er varda matinn og umhverfid sem bornin
neerast i. Leikskélaborn liggja yfirleitt ekki & skodunum sinum vardandi matinn og
audvelt er ad spyrjast fyrir & deildum leikskolans hvernig maturinn smakkast 4dur en
fundurinn er haldinn. Auk pess leynir pad sér sjaldan & matarlystinni hja bornunum ef
maturinn pykir gédur. Bérnin hafa lika skodanir & hvad & ad vera i matinn og veeri pad
daemi um gott lydraedi ad leyfa peim ad velja matinn nokkrum sinnum a ari. Til ad pad
val verdi ekki bara 6hollur matur er haegt ad bjéda upp & nokkrar hugmyndir sem pau
sidan kjésa um.
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https://www.landlaeknir.is/leikskolar
https://www.landlaeknir.is/leikskolar
https://www.stjornarradid.is/verkefni/menntamal/namskrar/

Ahugavert efni

Nokkrir ahugaverdir baeklingar, veggspjold, einblédungar og annad efni sem
vert er ad benda &:

Fra Embeaetti landlaeknis:

e Baxklingur: Rédleggingar um mataraedi

e Grundvollur radlegginga um mataraedi og radlagdir dagskammtar
naeringarefna

e Baeklingur: Radleggingar um naeringu ungbarna

e Baklingur: Radleggingar um naeringu barna fyrir dagforeldra og
starfsfolk ungbarnaleikskoéla

e Veggspjald med radleggingum um mataraedi

e Einbl6dungur um fimm & dag

e Einbl6dungur um heilkornavérur

e Baeklingur um Skraargatid

¢ Veggspjald med faeduhringnum, i steerdum A2 og A4

e Veggspjald med Diskinum, i staerdinni A4

e Efni um heilsueflandi leikskéla

e Hagnytar radleggingar um matvendni barna

e Mataraedi barna med ADHD eda einhverfu — stada pekkingar

e Ra&dleggingar til neytenda og heilbrigdisstarfsfélks f kjolfar nidurstadna
saenskrar rannséknar & pungmalmum og steinefnum i barnamat.

e Efni tengt Skraargatinu www.skraargat.is

e Vefur um sykurmagn i matvérum www.sykurmagn.is

e Efni um hvernig ma minnka saltneyslu www.landlaeknir.is/skodadusaltid
e Efni tengt radleggingum um mataraedi www.landlaeknir.is/radleggingar
e Efni tengt naeringu www.landlaeknir.is/naering

Fra Matvaelastofnun:

e Med allt & hreinu — hollustuheettir vid medferd matveela
(einnig faanlegt & ensku og podlsku)

o Heilraedi vid medhondlun matveela — einbl6dungur Matvaelastofnunar (A5)

e Innra eftirlit matveelafyrirtaekja

e Leidbeiningar um goéda starfsheetti fyrir matvaelafyrirtaeki

e Stéreldhusaveggspjald — dhaettupaettir vid matreidslu

e Baeklingur um merkingar matvaela

e Baeklingur um umbudir matveela

e Baeklingur um ad saelgaeti og smahlutir geta valdid kofnun

e Baeklingur: Varnir gegn matarsykingum og matareitrunum
— gerdu pér mat ur peim!

Ymsar nytanlegar upplysingar & heimsidu MAST: www.mast.is/matvaeli/med-
hondlun-hreinlaeti/ og www.mast.is/matvaelastofnun/innra-eftirlit/

Fra Umhverfisstofnun:

e Um umhverfisvaen innkaup og umhverfisvaena stefnu f rikisrekstri
vefsidunni, Vistvaen innkaup” & www.vinn.is.

e Um minnkun & matarséun a vefsidunni www.matarsoun.is


https://www.landlaeknir.is/utgefid-efni/skjal/item25796/
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item25582/Grundvöllur%20ráðlegginga%20um%20mataræði%20og%20ráðlagðir%20dagskammtar%20næringarefna_uppfært.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item25582/Grundvöllur%20ráðlegginga%20um%20mataræði%20og%20ráðlagðir%20dagskammtar%20næringarefna_uppfært.pdf
https://www.landlaeknir.is/utgefid-efni/skjal/item32231/
https://www.landlaeknir.is/utgefid-efni/skjal/item11428/
https://www.landlaeknir.is/utgefid-efni/skjal/item11428/
https://www.landlaeknir.is/utgefid-efni/skjal/item27036/
https://www.landlaeknir.is/utgefid-efni/skjal/item27035/
https://www.landlaeknir.is/utgefid-efni/skjal/item27465/
https://www.landlaeknir.is/utgefid-efni/skjal/item21477/
https://www.landlaeknir.is/utgefid-efni/skjal/item30000/
https://www.landlaeknir.is/utgefid-efni/skjal/item17906/
https://www.landlaeknir.is/utgefid-efni/skjal/item11432/
https://www.landlaeknir.is/leikskolar
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item29061/Stada%20þekkingar%20vardandi%20matvendni%20mars%202016%20plus%20logo.pdf
https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/frettir/frett/item29057/mataraedi-barna-med-adhd-eda-einhverfu-stada-thekkingar-2016
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item20406/Ráðleggingar%20vegna%20þungmálma%20og%20steinefna%20%C3%AD%20barnamat_Mast%20og%20EL_23.05.2013.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item20406/Ráðleggingar%20vegna%20þungmálma%20og%20steinefna%20%C3%AD%20barnamat_Mast%20og%20EL_23.05.2013.pdf
http://www.skraargat.is
http://www.sykurmagn.is
http://www.landlaeknir.is/skodadusaltid
http://www.landlaeknir.is/radleggingar
http://www.landlaeknir.is/naering
http://www.mast.is/Uploads/document/Baeklingar/medalltahreinu_isl_vef.pdf
http://www.mast.is/lisalib/getfile.aspx?itemid=05d97bad-5a8c-11e7-80d1-0050568a5f56
http://www.mast.is/Uploads/document/Baeklingar/InnraEftirlitRodvef.pdf
http://mast.is/library/Leiðbeiningar/LeidbeiningarGodirstarfshaettir130822DG.pdf
http://mast.is/Uploads/document/Baeklingar/Storeldhusaplakat.pdf
http://www.mast.is/library/Baeklingar/MerkingarbaeklingurMAST2016LR.pdf
http://mast.is/Uploads/document/Baeklingar/umbudirmatvaelabaekling.pdf
http://mast.is/Uploads/document/Baeklingar/Saelgaetisbaeklingur.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item2767/2777.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item2767/2777.pdf
http://www.mast.is/matvaeli/medhondlun-hreinlaeti/
http://www.mast.is/matvaeli/medhondlun-hreinlaeti/
http://www.mast.is/matvaelastofnun/innra-eftirlit/
http://www.vinn.is
http://www.matarsoun.is

Daemi um sex vikna matsedil

Um matsedlana

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

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

[ morgunhressingu er gott ad hafa nokkra ,, grunnavexti“ sem eru avallt { bodi svo sem
banana, epli, perur og appelsinur, en skipta svo Ut eftir pvi sem arstidir og verd
breytast og hafa pa stundum melénur af ymsum gerdum, kivi, mandarinur, blaber,
jar@arber eda ananas. Pad sama & vid um graenmetid. Athugid ad avoxt i kaffitima ma
einnig nota sem &legg & braud, svo sem banana, epli og perur. | matsedlunum méa
finna tilldgu ad avoxtum en hver leikskoéli adlagar pad ad sinum porfum.

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

Bornum { langri vidveru aetti ad bjéda avexti i lok dags.
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Uppskriftir

Gott er ad safna saman 6llum uppskriftum sem koma vel Ut og henta bérnum. Best er
ad koma sér upp eigin flokkunarkerfi til ad audvelda adgengi ad uppskriftunum.

Ef breytingar eru gerdar & uppskriftum borgar sig alltaf ad skrifa paer nédkveemlega
nidur. pad er synd ad muna ekki hvernig vel heppnadur réttur vard til og pad er um ad
gera ad koma 1 veg fyrir ad mistok endurtaki sig.

Breytingar & uppskriftum geta haft i for med sér ad neeringargildi maltidanna verdur
allt annad og pa parf ad reikna naeringargildi peirra upp a nytt.

[ uppskriftunum, sem fylgja, er gert rad fyrir setum hluta hraefna, s.s. fiski 4n rods og
beina og avéxtum an hydis, nema annad sé tekid fram. Uppskriftir mida vid 10 og 100
skammta en stundum parf ad Utbta meira & mann ef réttirnir eru mjog vinseelir. Hafid
i huga ad uppskriftirnar eru adeins synishorn af pvi sem pid getid gert og pad er um
ad gera ad smakka & réttunum, breyta og baeta eftir porfum.

Pad er mikilvaegt ad nota réttu aholdin til ad skammta matinn. Sem daemi ma nefna
ad heefilegt er ad nota 1,5 dl ausu ef medalskammtur er 1,2 dI. Med steerri ausu yréu
skammtarnir of stérir. Pegar bornin eru farin ad skammta sér sjalf & disk parf ad nota
ahold sem pau rada vel vid.

Skammtarnir eru midadir vid boérn en gera ma rad fyrir ad einn fullordinn bordi tvo
skammta.

Oftast er haegt ad skipta Ut nanast hvada graenmeti sem er fyrir
adra tegund graenmetis i uppskriftunum. Pad er pvi tilvalid ad laga
uppskriftirnar ad frambodi, tilbodum og arstima.
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Karryfiskréttur

Hraefni 10 sk. 100 sk.
Hrisgrjon, hvit, 6sodin 25¢ 25049
Vatn 0,6dl 6 dl
Porskur, 750 g 7,5 kg
Surmjolk 1,3 dl 1,31
Majones, 1,1dl 1,11
Mangoé-chutney 0,4 dI 4.dl
Karry 0,8 tsk. 2,5 msk.
Salt 1/3 tsk. 2,5 tsk.
Ostur, 17%, rifinn 759 750 g
Maissterkja (Maizena) 0,8 msk. 1adl
Verklysing

1. Sj6did hrisgrionin i um pad bil 10 minutur.
2. Dreifid punnu lagi af hrisgrjonum i ofnskuffur og radid fiskinum ofan a.

Soésan

1. Hraerid surmjolk, majonesi, mangdchutney, karryi og salti saman i skal.
Pykkid sésuna med maissterkju (Maizena).
2. Setjid soésuna yfir fiskinn og straid ostinum yfir.
3. Ofnbakid fiskinn vid 165 °C i 30-35 minutur eda par til kjarnhitastigid er 75 °C.

Lokahitastig 75 °C.
Berid fram med sodnum kartéflum og graenmeti.
Uppskrift fra eldhusi Landspitala-haskdlasjukrahtss

Plokkfiskur

Hraefni 10 sk. 100 sk.
Porskur 7509 7,5 kg
Matarolia 2 msk. 23/a dl
Laukur, teningar 130 g 1,3 kg
Hveiti 5049 500 g
Léttmjolk 35dl 351
Fiskikraftur 49 40 g
Ostur, 17%, rifinn 859 850 g
Svartur pipar /g tsk. 1 tsk.
Salt 1 tsk 345 tsk.

Verklysing

1. Sj6did fiskinn i ofni eda potti par til kjarnhitastigid er 75 °C.

2. Latid sodinn fiskinn i gataskuffur eda sigti og 14tid sodid renna vel af.

3. Setjid oliuna 1 pott og léttsteikid laukinn par til hann er glzer.

4. Hreerid hveitinu saman vid og baetid mjolkinni Gt i, i skémmtum.
Hraerid vel 4 medan og |4tid sjéda i 5 minutur.

5. Baetid fiskinum og kryddinu Ut i og hrzerid 6llu vel saman pannig
ad fiskurinn maukist.

9. Ostinum beaett vid f lokin og hitad par til hitastigid er 75 °C.

Lokahitastig: 75 °C.
Beri®d fram med sodnum kartoflum, greenmeti og gjarnan rugbraudi.
Uppskrift fra eldhusi Landspitala-hdskolasjukrahtss



Fiskur i braudmylsnu

Hraefni 10 sk.
porsk- eda ysuflok 7509
Salt 0,8 tsk.
Laukur 1,5 stk.
Braudmylsna 0,5 dl
Rifinn ostur 70 g
Olia 2,5 msk.
Verklysing

1. Leggid fiskinn i ofnskuffu og straid salti og oliu yfir.
2. Skerid laukinn 1 bita og straid yfir.
3. Straid braudmylsnu og osti yfir.

100 sk.
7,5 kg

2,5 msk.

15 stk.
5dl

700 g
2,5dl

Baki® i 20-30 minutur vi® 200 °C eda par til kjarnhiti er 75 °C

Lokahitastig: 75 °C

Berid fram med sodnum kartéflum eda kartdflumus og salati.

Kjotsésa

Hraefni 10 sk.
Nautahakk, 8-12%fita 700 g
Paprika, raud, bitar 80g
Laukur, saxadur 40 g
Vatn, 13/a dl
Tématpykkni 1dl
Nautakraftur 13/a tsk.
Hvitur pipar, maladur g tsk.
Paprikuduft 1 tsk.
Chillipipar /g tsk.
Hvitlauksduft g tsk.
Hveitijafningur:

Vatn 659
Hveiti 3049
Verklysing

1 Setjid vatn og kjothakk i pott og 1atid hitna.

2. Batid graenmeti, krafti og kryddi Ut i og sjodid i um pad bil 10 minatur.

3. Hraerid saman hveiti og vatni og buid til hveitijafning.

100 sk

7 kg
800 g
400 g
13/a |
11
0,8dl
1 tsk.
3 msk.
1 tsk.
1 tsk.

4. Jafnid med hveitijafningnum og sj6did afram i 5 minutur.

5. Smakkid til med kryddi.
Heildarsudutimi: 15-20 minGtur

Lokahitastig: 75-85 °C.

Beri® fram med sodnu pasta, gjarnan spaghetti og graenmeti.

Uppskrift fra eldhusi Landspitala-héskoélasjukrahuss.

49



50

Kjotsupa

Hraefni 10 sk. 100 sk.
Vatn 11 101
Hrisgrjon, hvit, 6sodin 30g 30049
Hvitkal, saxad 80g 800 g
Gulraetur, rifnar 40 g 400 g
Laukur, teningar 40 g 400 g
Graenmetiskraftur 79 70 g
Supujurtir 39 30g
Larvidarlauf 1 stk. 6 stk.
Steinselja, purrkud g tsk. 1 tsk.
Lambakj6tskraftur 5¢g 509
Svartur pipar /g tsk. 1 tsk.
Verklysing

1.5j638id hrisgrjénin { vatninu i um pad bil 30 minatur.

2. Setjid graenmetid, stpujurtirnar, kraftinn og kryddid i pottinn og hitid ad sudu.

3. L4tid sjéda f um pad bil 20 minutur eda par til graenmetid og hrisgrjonin eru
fullsodin og hitastigid er 75 °C.

Heildarsudutimi: 60 minutur.

Lokahitastig: 75 °C.

Berid fram med sodnu lambakjoti, sodnum réfum og kartoflum.
Uppskrift fra eldhusi Landspitala-haskdlasjukrahuss

Pastaréttur

Hraefni 10 sk. 100 sk.
Pastaskrufur 300g 3 kg
Matarolia 2,5 msk. 3dl
Laukur, saxadur 0,5 stk. 5 stk.
Gulreetur, rifnar 150 g 1,5 kg
Graen paprika, soxud 0,5 stk. 5 stk.
Hvitlaukur — eftir smekk 1-2 rif

Tématmauk 30¢g 300 g
Toématar, nidursodnir 270g 2,7 kg
Maiskorn 120 g 1,2 kg
Meiran eftir smekk

Basilika eftir smekk

Timjan eftir smekk

Salt eftir smekk (héflega)
Pipar eftir smekk

Ostur, 17% 150 g 1,5 kg

Verklysing

1. Léttsteikid lauk, gulraetur, papriku og hvitlauk i oliunni.

2. Baetid tébmatmauki og tomdtum saman vid og vatni ef purfa pykir.

3. Setjid maisinn Ut i sidast, dsamt kryddi.

4. Sj6did pastaskrufurnar. Blandid pasta og graeenmeti varlega saman
— ef pad hentar 6llum 4 leikskélanum.

5. Straid rifnum osti yfir hvern skammt.

Lokahitastig & graenmetissésu: 75 °C.
Berid fram med braudi, vidbiti og aleggi.



Hrisgrjonagrautur

Hraefni 10 sk. 100 sk.
Vatn 1dl 11
Grautargrjén, 6sodin 120 g 1,2 kg
Léttmjolk 11 10|
Salt 0,7¢g 79
Verklysing

1. Setjid vatn, hluta af mjolkinni og hrisgrjén f pott, hitid i 100 °C og latid sjoda i
5-8 minutur.

2. Baetid pvi sem eftir er af mjélkinni Gt i, i skdmmtum og 14tid sjoda afram vid
80-90 °C i 30-40 minUtur og geetid pess ad hraera af og til i pottinum & medan
vellingurinn er ad sj6da.

3. Saltid, hreerid vel i og hitid par til hitastigid er 75 °C.

Heildarsudutimi: 40-50 minutur.

Lokahitastig: 75 °C

Berid fram med kanilsykri.
Uppskrift fra eldhusi Landspitala-haskdlasjikrahuss.

Grautur Gabriels

Hraefni 10 sk. 100 sk.
Bankabygg 3dl 30dl

Vatn 0,61l 6l

Rusinur 1,5 dI 500-750 g
Salt 1-114 tsk. 114 msk.
Epli 112 stk. 10 stk.
Kanill 3/ msk. 3/ dl

Verklysing

1. Setjid bankabygg, salt og vatn i pott og I4tid suduna koma upp.

2. Afhydid eplin og skerid f litla bita.

3. Baetid rusinum, kanil og eplum Ut i og 14tid sjéda i u.p.b. 40 minutur.
Heildarsudutimi: 40-50 minatur

Lokahitastig: 75 °C
Berid fram med mjolk. Grauturinn polir vel geymslu i kaeli yfir nott.
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Solskinssoésa, kold

Hraefni 10 sk. 100 sk.
Syrdur rjomi 4% dl 4. |
Appelsinupykkni 2 msk. 3dl
Sinnep, franskt, saett 12 msk. 2dl
Greenmetiskraftur, duft 1 tsk. 3 msk.
Sitrénusafi 2 tsk. 6 msk.

Verklysing

1. Hreerid syrda rjomann par til engir kekkir eru i honum.

2. Baetid hunangi, krafti, sinnepi, kryddi og sitrénusafa Ut i og hraeri® vel saman.
Framreidsluhitastig: 0-4 °C.

Beri®d fram med graenmetisbuffi eda fiski.
Uppskrift fra eldhusi Landspitala-haskdlasjikrahuss.

Karrysésa

Hraefni 10 sk. 100 sk.
Olia 3 msk. 4dl
Karry 2 tsk. 6 msk.
Hveiti 5 msk. 7dl
Vatn 8dl 81
Léttmjolk 2dl 21

Kjot- eda graenmetiskraftur 1 msk. 1% dl
Hvitur pipar 14 tsk. 12 msk.
Paprika /2 tsk. 172 msk.

Verklysing

. Setjid oliu og karry i pott og 14tid krauma adeins pannig ad karryid brunist.
. Takid af hitanum eda lzekkid hitann og hraeri® hveiti saman vid.

. Hraerid vatninu Gt i asamt krafti (nota ma fituhreinsad sod ef pad er til).

. Sj6did i 5 mindtur og hreerid i & medan, a.m.k. af og til.

. Blandid® léttmjolk ut i dsamt kryddi.

. Smakkid og bragdbaetid eftir smekk.

Ul h WN —

Lokahitastig: 75 °C.

Berid fram med kjéti, fiski eda graenmetisréttum. Baeta ma vid meira af kryddi
eda skipta um kryddtegund, ef vill, til ad fa fjcloreytni.

Uppskrift fra eldhusi Landspitala-héskoélasjukrahuss.



Mel6énusalat

Hraefni 10 sk. 100 sk.
ssalat 130 g 1,6 kg
Vatnsmeldna, afthydd 60 g 600 g
Gurkur 60 g 600 kg
Gulraetur 60 g 600 kg
Verklysing

1. Gufusjodid gulraeturnar i 2-3 mindtur til ad mykja peer. Keelid. Einnig méa hafa
paer hraar i lithum bitum.

2. Skerid issalatid og gurkur nidur f bita.

3. Afhydid meldnuna og kjarnhreinsid og vigtid magnid pannig. Skerid { bita.

4. Blandid 6llu saman og setjid i skalar.

Framreidsluhitastig: 0-4°C.
Berid fram med heitum eda koldum réttum.

Blandad salat

Hraefni 10 sk. 100 sk.
Kinakal 1309 1,3 kg
Tématar 130 g 1,3 kg
Gurkur 130 g 1,3 kg
Verklysing

1. Skerid tébmata i bata, gurkur i sneidar og kinakal ekki of fint.
2. Setjid allt saman i skal eda hverja tegund i sér skal.

Framrei®sluhitastig: 0-4°C.
Berid fram med heitum eda koldum réttum.

Munid ad graent salat og kal er létt og mikid ad rammali. b4 verdur ad haga
skammtastaerdum eftir umfangi.

53



Chili Sin Carne
(fyrir 100 born)

Hraefni

Laukur

Olifuolia

Chiliduft (ekki chilipipar)
Hvitlauksgeirar

Vatn

Nidursodnir hakkadir tématar
Tématmauk (paste)
Kumminfrae

Oregano

Salt og pipar

Kjotkraftur
Kjuklingabaunir, sodnar
Nyrnabaunir, sodnar

Verklysing

. Saxid laukinn.

. Merjid hvitlauk og saxid smatt.

u b wnN =

saltid og piprid eftir smekk.

18 stk.

7,5dl

1,3 dl

35 stk.

2,51

11 désir (@ 400 g)
1,3 kg

2,5dl

2,5dl

2,5dl
35dl
35dl

. Hitid oliu i potti og steikid laukinn dsamt chiliduftinu par til hann er gleer.

. Setjid allt nema baunirnar i pottinn, hraerid saman og 1atid sjéda i 10 minutur.
. Baetid loks baununum Gt f réttinn, bragdbaetid e.t.v. med meira chilidufti og

6. Beri® fram med guacamole og hydishrisgrjonunum.

bessi uppskrift birtist fyrst i matreidslubokinni Af bestu lyst 4.

Regnbogabuff
(fyrir 100 born)

Hraefni

Nidursodnar kjuklingabaunir
Kartoflur

Laukur

Salt

Karry

Gulraetur

Hvitkal

Verklysing

10 kg

1 kg

5 stk.

1 tsk.

1 tsk.

2 kg

2 hausar

1. Maukid saman baunir, kartéflur og lauk.

2. Hraerid saman vid pad salti og karry.
3. Batid sidan vid gulrétum og hvitkali.

4. Smyrjid i ofnskdffu og bakid par til tilbuid.

Medleaeti: Hydishrisgrjén/bygggrjon

Birt med godfuslegu leyfi Samtaka heilsuleikskdla



Graenmetislasagna
(fyrir 100 born)

Hraefni

Bladlaukur

Raud paprika

Olia

Nidursodnir tobmatar

Frosid spinat

Krydd: Muskat, krakkakrydd,
pipar, salt

Greenn kurbitur

Mozarella

Lagnapl&tur

Lasagnasésa
Matarolia
Hveiti
Léttmjolk

Verklysing

6 V2 stk.
13 V5 stk.

4 dosir (dosin er 3,3 kg)
3% kg

6 %2 kg
2 %2 kg

600 ml
670 g
61|

1. Skerid bladlauk og papriku og blandid saman vid oliu og ofnsteikid vid 180°C

{ 20 minutur.

. Utbuid lasagnasosu.
. Skerid kurbit i punnar sneidar.

oOuUlh WN

. Kryddi® nidursodna tdmata og ofnsteikid i 10 minutur.
. Blandi® hvitlauk og sjavarsalti vid frosid spinat og ofnsteikid i 10 minutur.

. Radid sidan i mét og setjid f ofn vid 160°C § 30 minutur.

(sméa tomatblanda — lasagnaplétur — spinat — sésa — lasagnaplotur — karbitur —
tdmatblanda — ostur — lasagnaplétur — sésa — ostur yfir)

Medlaeti: Syrdur rjomi.

Birt med godfuslegu leyfi Samtaka heilsuleikskdla

Heilhveitivofflur

Ca. 20 stk. — fer eftir staerd vofflujarns

Hraefni

Egg

Rapsolia
Léttmjolk

Salt

Sykur (ma sleppa)
Vanilludropar

Léttsodid haframjol
(ma nota afgang af hafragraut)

Heilhveiti
Hveiti
Lyftiduft

Verklysing

1. Peyti® saman egg, oliu og mjolk, Blandid purrefnum og 6dru vid og hraerid saman.

2. Bakid i vofflujarni.

4 stk
4 msk.
11

Y2 tsk.
35¢

1 tsk.

200 g
250 g
250 g
2 tsk.

Par sem hluti af hveitinu er heilhveiti pa gaetu vofflurnar purft adeins

lengri bokunartima.





