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INNGANGUR

A haustméanudum pessa skolairs var nzringarfredingur hja
Neringarsetrinu fenginn til a0 koma { heimsokn 1 Audarskola. Par atti
hann g6dan fund med Eyjolfi Sturlaugssyni, skdlastjora Audarskola og
Caroline matra® Samkaupa. Tilgangur fundarins var ad fa endurgjof
fra neringarfradingnum 4 gerda matsedla med tilliti til markmida sem
sett voru af skélanum.

Nt 4 vormanudum sama skolaars var Nearingarsetrid fengid til ad gera
skyrslu um moétuneyti Samkaupa og métuneyti { dtibui skélans
Tjarnarlundi. Tilgangur gerdar hennar er einungis til ad meta st6duna
og visa veginn og pvi ber ad taka pvi sem hér fer 4 eftir sem

leidbeiningu en ekki sem gagnryni.

SAMSETNING MATSEDILS

Vid matsedlagerd parf ad hafa ymislegt { huga. Fjolbreytni parf ad vera
i fyrirrami og pad parf ad gata jafnvagis milli fedutegunda. Vid
matsedlagerdina er almennt acskilegt ad fylgja radleggingum
Lyoheilsustédvar um mataradi og naringarefni (sja téflu 1) en

Audarskoli hefur einnig sett sin eigin markmid (sja téflu 2).

Tafla 2: Markmid Audarskéla um mataredi og naeringarefni

1. Takmorkun 4 salti og hardri fitu
- Saltur og reyktur matur ekki meira en 1x { manudi
- Farsvorur og naggar ekki oftar en 3x { manudi
2. Fiskur am.k. 1x{viku
3. Grznmeti og avextir daglega
4. Nota skal adallega ferskar og frosnar vérur
- Kjotvoérur med < 10 % fitu
5. Til tilbreytinga nota grenmetis- og baunarétti
6. Reglulega bj6da uppa mat sem endurspeglar gamla islenska

matarhefd

Tafla 1: Radleggingar Lydheilsustédvar
um mataredi og neringarefni

Fiskur, kjét, egg og baunir

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

Velja sem oftast ferskar/frosnar
vérur og velja kj6tvérur med minna
en 10% fitu.

Nota greenmetis/baunarétti til
tilbreytingar.

Saltan og reyktan mat ztti ad hafa
mjég sjaldan d bordum sem
adalrétt.

Farsvérur eda naggar helst sjaldnar
en einu sinni { viku.

Braud og kornvérur
Grof braud af ymsu tagi.

Groft hveiti og kornvérur til
baksturs.

Graenmeti og dvextir

Alla daga etti ad bjéda greenmeti
og/eda dvexti.

Stipur og mjélkurgrautar
Léttmjélk { matreidslu.
Héfleg notkun sykurs.
Sosur

Kaldar sésur tir 5-10% syrdum
rjéma, surmjélk eda tématsdsu.
Heit sésa buiin til ur 1éttmjolk eda
vatni og jofnud eda uppbékud med
oliu.



Vid mat 4 matsedlum motuneytis { Tjarnarlundi voru matsedlar frd névember 2009 til mars 2010 (ad
undanskildum matsedli fyrir febraar) notadir til hlidsjonar en vid mat 4 matsedlum motuneytis

Samkaupa voru matsedlar fra jandar til mars 2010 hafdir til hlidsjonar.

Moéruneyti Tjarnarlundi

Fjolbreytni var nokkud g6d og oftast var skiptingin su yfir vikuna ad fiskur var { bodi einu sinni {
viku, kjot tvisvar { viku og grautar, sipur eda afgangar einu sinni { viku. Kom pad p6 fyrir ad fiskur
var ekki i bodi alla vikuna. Saltur og reyktur matur var yfirleitt ekki oftar { bodi en einu sinni { manudi
en einn manudinn var p6 ekki stadid vid pad tiltekna markmid. Tidni nagga og farsvara 4 matsedli
var innan markmida Audarskola, p.e. sjaldnar en prisvar { manudi. Aldrei var bodid upp 4 graenmetis-
eda baunarétti. Samkvaemt matradi pa er ekki alltaf bodid uppa salat eda greenmeti med mat og ad
s6gn hans er asteedan su ad bornin bordi pad ekki. A matsedli er alltaf greint fra adalréttinum en pad
meetti Ijsa betur medletinu. Mjég oft er sagt “med 6llu” en erfitt er fyrir foreldra ad atta sig 4 vid
hvad er att.

Einu sinni { manudi ad jafnadi er kakésapa { bodi en naringarinnihald hennar er ekki mikid midad
vid orkuinnihald. Par ad auki eru oftast tvibékur bodnar med kakésipu en par eru gerdar ar hvitu
hveiti, sykri og fitu og par af leidandi alls ekki rikar af naringarefnum. Skynsamlegra veri ad bjéda

upp 4 naringarikari sipur asamt grofari braudi.

Moéruneyti Samkaupa

Fjolbreytni var g6d og skipting feedutegunda var oftast 4 pa leid ad fiskur var ad minnsta kosti { bodi
einu sinni { viku, stundum tvisvar. Bodid var upp 4 kj6t einu sinni til prisvar i viku, einn manudinn
voru saltar og reyktar vorur oftar { bodi en einu sinni { manudi en tioni nagga og farsvara 4 matsedli
var innan settra markmida Audarskoéla. Flesta daga var grenmeti eda salat { bodi med matnum og

granmetis-og baunaréttir voru 4 matsedli.



Tafla 3: Markmid Audarskéla og arangur métuneytanna.

Matuneyti Mituneyti
Samtkanpa Tjarnalundi
Saltur og reyktur matur sjaldnar en einu sinni { manudi JA JA/NEI
Farsvorur og naggar sjaldnar en prisvar i manudi JA JA
Fiskur a.m.k. einu sinni { viku JA NEI
Adallega ferskar og frosnar vorur JA JA
Til tilbreytingar bj6éda upp 4 grenmetis og baunarétti JA NEI
Matur sem endurspeglar gamla islenska matarhefd JA JA

SAMSETNING FEDUNNAR OG HRAEFNAVAL

Hraefnisvali og matarger® parf ad haga pannig ad magn fitu, préteina, sykurs og annarra kolvetna sé
i samrami vid radleggingar Lydheilsustédvar. Malt er med pvi ad nota fitu spatlega, ekki sist {
sosugerd og eins velja unnar kjét- og fiskvérur med tilliti til saltmagns og fitu.

Ekki liggja fyrir naeringaratreiknadir matsedlar hja hvorugu métuneytinu en gédir matsedlar med
neringaritreikningum zettu ad vera grundvallaratridi hja hverjum umsjénarmanni i
storeldhusi. Pannig er haegt ad bera naringargildi skélamaltida saman vid radleggingar
Lyoheilsustédvar um mataraedi og naeringarefni. Taka parf tillit til medalorkuparfar barna eftir aldri til
a0 finna hefilegan matarskammt fyrir hvern aldurshép (sja toflu 4). Hadegismaturinn atti ad gefa
30% otkunnar og pvi er hefilegt ad hidegismatur veiti almennt 500-600 kcal/dag fyrir yngsta hépinn

en meira fyrir unglinga. Malt{® wtti aldrei ad veita minna en 400 kcal midad vid minnsta skammt.

Tafla 4: Azetlud medalorkupérf barna og unglinga

Strékar Stelpur

Keal/ dag Keal/ dag
6-9 éra 1850 1850
10-13 ara 2350 2350
14-17 ara 2950 2300

Mzlt er med pvi ad nota olfu { matargerd i stad smjors eda smjorlikis. Fitan { jurtaoliu eins og t.d.
olifuoliu er mun betri par sem hun hefur jakvad ahrif a blédfitu en fitan { smjorliki og smjoér hefur

neikvaed 4hrif 4 blodfitu. I métuneyti Tjarnarlunds er smjor eda smjorliki og hveiti notad { grunninn 4
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stipum og sésum. I métuneyti Samkaupa er frekar notad sod { sésur og { sipur er sett smj6rliki { litlu
magni.

begar bodid er upp a kaldar sésur er mikilvegt ad vanda valid par sem pad getur verid mjég mikill
munur 4 orkuinnihaldi peirra. I motuneyti Tjarnarlunds er t.a.m. bodid upp 4 adkeypta pitusésu pegar
pita er 1 bodi og { métuneyti Samkaupa er t.d. stundum bodid upp 4 remoladi en pessar sésur eru
yfirleitt sérstaklega orku- og fiturikar (sja téflu 5). Mjog audvelt er ad gera kaldar sésur ar syroum

tjéma, surmjélk og/eda tématsésu sem eru mikid orku- og fituminni en pessar tilbunu sésut.

Tafla 5: Orkuefnainnihald { sésum

MS Syrdur rjomi  Hunts tématsosa Gunnars pitusésa | Gunnars
10% (per 100 g) (per 100 g) renmiladi (per 100
(per 100 g)

Orka kcal 119 88 490 645

Prétein g 3,1 0 3 4

Kolvetni g 4,2 24 7 3

Fita g 10 0 50 68

Kjotvara telst fiturik ef fita er meira en 10% pyngd hennar. Almennt skal reyna ad bjéda upp 4 sem
ferskastar kjotvorur. Pegar booid er upp 4 hakk eda kjétvorur gerdar Gr hakki skal gaeta pess ad
fituinnihald sé 4 bilinu 8-12%. Matradur { métuneyti Samkaupa reynir ad velja kjot med fituinnihaldi
4 pessu bili. Matradur { métuneyti Tjarnarlunds veit ekki med vissu hvert fituinnihald kjétsins hefur
verid.

Samkvaemt radleggingum Lydheilsustédvar xtti a0 bjoéda upp 4 gréf braud, p.e. sem innihalda a.m.k

5-6 g trefja 1 100 g af braudi. Gréft kornmeti inniheldur enn pau vitamin og steinefni sem peim er
edlislegt ad hafa auk trefjanna sem hafa margvisleg g60 ahrif 4 heilsu. Finmalad korn hefur misst
storan hlut sinna nzringarefna vid vinnsluna og inniheldur litid af trefjum. Mjog mikilvegt er ad
boérn séu fra unga aldri vaninn 4 ad borda braud ur grofu kornmeti.

Métuneytid { Tjarnarlundi bydur upp a heilhveitisamlokubraud fra Myllunni (4 g trefja { 100 g braudi)
asamt rugbraudi og flatbraudi. Métuneyti Samkaupa byour upp 4 3 korna braud (4 g trefja{ 100 g
braudi), hvitt braud og ragbraud.

MATREIDSLUADFERDIR

Radleggingar Lyoheilsust6dvar mala med pvi ad ofnsteikja frekar en pénnu- eda djupsteikja og nota
fitu { hofi. Pegar steikt er 4 pénnu skal gata pess ad nota eins litla oliu og mégulegt er og reyna

matradar vid badi moétuneytin ad hafa pann hattinn a.



LOKAORD

Maturinn 4 rikan patt { lifi barns, hann veitir pvi orku og naudsynleg naringarefni til vidhalds og
vaxtar auk pess sem naring 4 unga aldri leggur grunninn ad faduvenjum barnsins sidar meir. T.a.m.
finnst peim, sem venjast saltrfkum mat saltminni matur bragdlaus og peir sem fi mikid sykradar
vOrur venjast setu bragdi. Skoélamaltidin veitir stéran hluta naringu barnsins yfir daginn. bvi er
mikilvagt ad fedan sem barninu er bodid uppd sé naringarrik en ad sama skapi lystug og henti aldri
barnsins. Vid matreidsluna 4 fyrst og fremst ad velja naringarrik matveali, svo sem granmeti, avexti,
groft kornmeti, belgjurtir, fituminni mjélkurvorur, fisk, magurt kjét og fleira.

Til ad haegt sé¢ ad greina ndkvaemlega hvad metti fara betur vantar tilfinnanlega neringardtreiknada
matsedla hjd badum motuneytunum. Ljést er pé ad margt er mjog vel gert hja peim badum.
Moétuneyti Samkaupa stenst 61l markmid sem Audarskoli hefur sett. Auk pess er salat alltaf { bodi en
hins vegar matti bjéda upp a gréfara braud. Motuneyti Tjarnarlunds stenst flest markmidin sem
Audarskoli hefur sett. Pad kom p6 fyrir ad saltur eda reyktur matur var { bodi oftar en einu sinni yfir
manudinn og einnig gerdist pad nokkrum sinnum ad fiskur var ekki { bodi alla vikuna. bvi er porf 4
a0 endurbata matsedilinn med tilliti til pessara atrida og einnig peirra sem komu fram { pessari
skyrslu eins og a0 matsedillinn sé skyrari og ad kakéstupa og budingur eru ekki goéd adalmaltid. Gaeta
skal a0 fitu i matnum, badi med pvi ad athuga fituinnihald { matvérum og med pvi ad velja hollari
fitu { stad peirra 6hollari. T pvi sambandi metti gjarnan beta vid matsedilinn af og til granmetis-
og/eda baunaréttum. Fra neringarfredilegu sjénarmidi xtti einnig ad bjéda daglega upp 4 salat. 6
bornin taki ekki vel vid sér til ad byrja med er naudsynlegt ad venja pau 4 ad borda salat. Skorid
grenmeti { handhaegum bitum me® mat er betra en smatt rifid grenmeti par sem sum yngri born eiga
erfitt med ad borda pad rifna med hnifi og gaffli. Til ad grenmetid endi ekki { ruslinu pa er
skynsamlegt ad byrja 4 pvi ad bj6da litid af granmeti en auka pad svo smatt og smatt eftir pvi sem
bérnin verda duglegti ad borda pad.

Nidurstédur athuganna gefa til kynna ad mdtuneytin tvo eru ad sinna hlutverki sinu nokkud vel

Radlagt er p6 ad gera par urbztur sem nefndar eru { pessari skyrslu.



