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INNGANGUR

Fradslustjori Seltjarnarness 6skaodi eftir uttekt sérfredings 4 métuneyti og matsedlum leikskéla og

grunnskola bajarins.

Adaleldhusiod er stadsett i Myrarhusaskola (Myrd) og par reedur rikjum Johannes Mar Gunnarsson
matreidslumeistari sem hefur sinnt pessu starfi { neestum pvi aratug. Fyrir utan ad elda { 611
grunnskolabornin og starfsmenn skélanna pa er einnig eldad { sama motuneyti fyrir adra
starfsmenn bzjarins, alls 700 manns 4 hverjum degi. Maturinn er sendur 4 vinnustadina {
hitabékkum og einnig fra Myrarhusaskola { Valhusaskola (Valo). Annar matreidslumadur, Jéhann
Runarsson matsveinn, eldar { leikskélanum Manabrekku fyrir born og starfsmenn leikskélanna

Manabrekku og Sélbrekku en undir stjérn Jéhannesar.

Lita ber a skyrsluna sem leidbeinandi uttekt fyrir matreidslumeistara.

UTTEKT

Motuneytid { Myrarhtsaskola var heimsott i tvigang 4 peim tima dags pegar matseld st60 yfir.
Matreidslumeistarinn for yfir matsedla og skodad var hraefni og medferd pess. Eldhus
leikskélans var skodad einu sinni og raett vid matsveininn um tilhégun, hraefni, eldamennsku o.1l.
A0 lokum var métuneyti Valhasaskéla skodad medan 4 maltid stdo.



RADLEGGINGAR EMBATTIS LANDLAKNIS

Vid gerd pessarar skyrslu var farid eftir radleggingum Embettis landlaknis (adur Lyoheilsust60)
um mataredi barna og unglinga. Par segir medal annars:

,Holl nzring er 6llum naudsynleg ekki sist bornum sem eru ad vaxa og proskast.

Morgunverdurinn er mikilvegur en parf p6 ekki ad vera flokin maltid. Mzlt er med
kornmat og mjolkurmat asamt avoxtum eda hrau greenmeti, hafragraut eda
morgunkorni med léttmjolk og avexti, braud med aleggi og graenmeti asamt 1éttmjolk
eda siurmjolk med musli asamt avaxtabita. Velja atti syrdar mjolkurvérur og
morgunkorn med sem minnstum vidbzttum sykri. Ein teskeid (5 ml) af porskalysi eda

annar D-vitamingjafi er svo émissandi med morgunmatnum.

Fyrir pa sem borda vel 4 morgnana hentar vel a0 fa sér avoxt og eitthvad ad drekka,
t.d. vatn { nestistima 4 morgnana. Hinir sem hafa bordad minna purfa meira ad borda,
t.d. samloku med g6du aleggi til vidbotar vid avoxtinn.

i hadeginu @tti svo 6llum bérnum ad standa til boda holl maltid { skélanum.
Fjolbreytnin skal hofo { fyrirraumi:

Fiskur kjot egg og baunir

Fiskur tvisvar i vikn eda oftar og stundum feitan fisk
Velja sem oftast ferskar/ frosnar virur

Velja kjotvirur med minna en 10% fitn

Velja unnar virur med innan vio 1,25 g salt (0,5 g
Na)/100g

Farsvirur sjaldnar en 15/ vikn

Nota granmetis/ baunarétti til tilbreytingar

Mjolk og mjolkurvérur

Léttmjolk til drykkjar og i matargerd

Syrdar mjélkurvorur med sem minnstum vidbattum
Sykri

Syrour rjomi 5-10% i matargero

Ostur 17%

Braud og kornvérur

Grif braud med 5-6 g af trefium i 100 g

Grdft hveiti og kornvirur til baksturs, giarnan fre
Sykurnotkun i hofi

Fita og feitmeti

Smyrja punnt lag af mjiikn viobiti G brano

Nota olin til matargerdar

Sosur

Kaldar sdsur iir 5-10% syroum rjoma, sirmjolk eda
tomatsdsu

Blanda léttmajones til helminga med siirmjélk o.p.b.



Heitar sdsur iir léttmjolk, vatni, jifnud eda uppbiknd
med olin

Matreidsluadferdir

Ofnsteikja i stad ponnu- eda djipsteikingar

Nota fitu i hdfi

Gata ad saltnotkun

Mikilvaegt ad avallt sé grenmeti og/eda avoxtur med hidegismatnum og einnig kalt
vatn a0 drekka og léttmj6lk med orkuminni maltidum. Avaxta- og grenmetisneysla
islenskra barna er mjog litil og skélinn er kjorinn vettvangur til pess ad studla ad
bazttum neysluvenjum barnanna. Med pvi ad bjéda upp 4 avexti 4 morgnana og
grenmeti og/eda avoxt med hadegismat leggur skélinn sitt a0 moérkum til a0 auka
avaxta og grenmetisneyslu barna. Matartiminn atti a0 vera hluti af nami barnanna {
skélanum en { honum gefst kjorid takifzeri til a0 raeda vid bornin 4 jakvadan hatt um
hollutu og gadi matarins.

Um midjan dag xttu bérn ad fa hressingu. Gjarnan groft braud, hrékkbraud eda
brudu med vidbiti og aleggi, 1éttmjolk ad drekka og avoxt eda glas af hreinum
avaxtasafa { stad mjolkur af og til. Kékur, kex og annad satmeti xttu ekki ad vera 4
bordum 4 hverjum degi en sjalfsagt er ad gera sér dagamun. Mikilvaegt er ad foreldrar
hugi a0 pvi ad hafa til hollan og adgengilegan mat 4 heimilunum pegar bérnin koma
heim, pannig ad pad sé audvelt fyrir bérnin ad velja holla hressingu.
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Mynd 1. Feduhringurinn (Embztti landlaeknis)



SAMSETNING MATSEDILS OG HRAEFNISVAL

Matreidslumeistari i eldhusi Myrarhusaskola byr til matsedil u.p.b. manadarlega og radar nidur
réttum eins og fiski, kjoti, grenmetisréttum, sipum o.p.h. pannig ad fjélbreytni sé sem mest {
samraemi vid radleggingar. I Grunnskéla Seltjarnarness er svokallad nemendalydredi par sem
bekkir skiptast 4 ad velja rétt 4 matsedil annan hvern fimmtudag en pann dag er fiskur 4
bodstélum 1 leikskolunum. Fjolbreytni eykst ekki mikid pott nemendur velji sér maltid en pa er
vinsalast a0 panta pizzu, burrito, kakésupu, pasta eda hamborgara. Ekki er bodid upp a
pjodlegan mat eins og porramat og saltkjot og aldrei er bodid upp a annan saltan eda reyktan mat.
Farsvorur eda naggar sjast heldur aldrei 4 matsedlinum en einu sinni til tvisvar 4 ari er bodid upp
a pylsur vegna hatidahalda og hangikjot einu sinni fyrir jolin.

Matsveinn Manabrekku notar matsedil Myré med nokkrum undantekningum. Hann eldar matinn
fra grunni pegar adstadur leyfa en ur sama hraefni og reynir ad sja til pess ad hann falli ad smekk
yngstu barnanna. Hann saltar hvorki né piprar matinn en notar stoku sinnum laukduft til a0 draga
fram bragd. Hja honum er fiskur alla fimmtudaga en ekki er bodid upp 4 matinn sem nemendur
velja { Myré. Par er stundum bakad kaffibraud en pa lagt upp tr pvi ad nota hollt hraefni eins og
haframjol, heilhveiti og olfu.

Kjotmaltidir eru fjélbreyttar og ferska kjotid, hakk, lamba- og svinasteik svo demi sé tekid er
keypt fra Kjotbankanum. Adrir kjétréttir svo sem kjotbollur og snitsel er keypt fra Gaedakokkum
chf. Lasagna er pantad fra Pasta chf. sem birtir mjog nakvamar innihaldslysingar og naringargildi
4 vorunum sinum 4 heimsidunni sem er til fyrirmyndar. A heimasidu Gadakokka ma finna
upplysingar um naringargildi og innihald flestra rétta. Fituinnihald peirra rétta sem keyptir eru {
motuneyti Seltjarnarness er a bilinu 10-13% en samkvemt fyrrgreindum radleggingum er mealt
med pvi ad kjotvorur innihaldi innan vid 10% fitu. Pad er xskilegt ad matreidslumeistari leitist
vid ad bjoda upp a kjotvorur sem alla jafna uppfylla pessi skilyroi.

Fiskur og fiskréttir eru alltaf tvisvar { viku 4 leikskélanum og einu sinni til tvisvar { viku { Myré6 og
Valé. Fiskurinn og fiskréttirnir eru flestir keyptir fra Hafberg en steiktur fiskur fra Nordanfiski.
Engar upplysingar um innihald og neringargildi er ad finna hja Hafberg sem er midur.
Nordanfiskur hefur hins vegar {tarlegar upplysingar 4 heimasidu sinni og par ma sja ad
fituinnihald steikta fisksins sem er oft keyptur padan er 6% og saltinnihald 0,2 g Na 1 100 g en
pad fullnagir skilyrdum. T Manabrekku er oftast keyptur ferskur fiskur sem kryddadur er fra
grunni en pann dag sem eldhasid var heimsoétt var fiskurinn sem bjéda atti uppa { kryddadri sésu
fra Hafberg. Henni fylgdu hvorki innihaldslysingar né naringargildi. Ma telja ad pad valdi
matreidslumanni vandredum vegna barna sem eru med ofnaemi ad bjoda upp a fiskrétt sem
skortir upplysingar um innihaldsefni.

Granmetisréttir eru ekki oft 4 bodstélum og segir matreidslumeistari pad vera vegna évinszlda
hja nemendum. Odru hvoru er p6 bodid upp 4 grenmetisbuff og pau eru pa oftast keypt fra
Gtimi kokki. A heimasidu fyrirtakisins kemur fram ad fituinnihald bauna- og grenmetisbuffa eru
a bilinu 3,3-6,8 g og saltinnihald 1-1,6 g1 100 g sem er til fyrirmyndar. Adrir graenmetisréttir eru
supur sem bunar eru til ur fersku hraefni og maukadar svo aferd peirra hentar bérnum akaflega
vel. Pad a badi vid { Myr6 og 4 Manabrekku. Pad verdur pé ad teljast 6kostur ad saltinnihald
sipanna er ekki stadlad par sem par eru eldadar eftir smekk matreidslumeistaranna.



Ferskt greenmeti er 4 bodstélum 4 hverjum degi. Granmeti er oft hraefni { heitum réttum t.d.
pottréttum en alltaf er borid fram nidurskorid graenmeti og avextir { skalum 4 bordunum par sem
bornin matast { 6llum moétuneytum. Pad hefur reynst betur ad hafa greenmetid adskilio { litlum
skalum heldur en sem salat par sem tegundum er blandad saman og er neyslan miklu meiri pegar
grenmetiO er framreitt 4 pann hatt.

Braud er ymist keypt fra Myllunni eda Bjornsbakarfi. Oft er keypt groft braud eins og Lifskorn fra
Myllunni sem er mjog trefjarikt og ma telja med bestu braudum sem framleidd eru hér 4 landi.
Onnur braud koma oftast fra Bjornsbakarfi en ekki er hagt a0 f innihald og nzringargildi peirra
vara. Radlagt er ad lata trefjainnihald rada vid val 4 braudmeti en pad er mjog mikilvagt ad born
séu vanin 4 ad neyta trefjarikra brauda og annars grofs kornmetis. A Manabrekku bakar
matsveinn braudin sem bodid er uppa { hadeginu en kaupir nidurskorid braud sem bodid er upp
a i kaffitima. Hann bakar braudin eingdngu ur hvitu hveiti og segir pad vera vegna adstdduleysis
og hann hafi ekki geymslurymi fyrir mikid hraefni. Skv. fyrrgreindum radleggingum er xskilegt ad
braudid sé trefjarikt og atti ad nota heilhveiti og/eda rigmijol til vidbotar vid hveitid tl pess ad
gera braudid hollara og einnig atti a0 bacta vid frajum til ad auka fjélbreytni.

Ef pasta er { bodi er pad alltaf ur hvitu mjoli en ad ségn matreidslumeistara er litid bordad af
trefjarfku pasta sé pad { bodi auk pess sem pad geymist illa og er dlystugra pegar ad maltid kemur.
A méti kemur a0 pasta er sjaldan, ad medaltali 1x manudi, 4 matsedli. Oftast er bodid upp 4
hrisgrjon sem medlzti og er pa alltaf um hydishrisgrjon ad reda. Kartoflur eru ymist keyptar
forsodnar eda ferskar og fer pad eftir frambodi.

Skélarnir kaupa eingéngu léttmiélk til drykkjar og i matseld sem er skv. radleggingum.
undantekningartilvikum er notadur rjémi vid matargerd { skélunum og pa helst { rétti sem
eingéngu eru fyrir fullordna en ekki skélabornin. Pad er alls ekki maelt med pvi ad nota jurtarjoma
par sem hann inniheldur yfir 30% fitu og sem er nanast 6ll mettud fita sem er mjog daskileg.
Matreidslurjomi og Léttur G-rjomi innihalda einungis 12-15% fitu og um helmingur pess
mettadar fitusyrur. Pessar vorur eru hins vegar sjaldan notadar vid matseld { pessum métuneytum
eins og adur sagdi. Adrar mjolkurvérur sem bodid er uppa eru t.d. vanilluskyr fra
Mjolkursamsolunni, skyr.is. Pad er ekki vidbattur sykur { pessari tegund skyrs en pad er satt med
setuefnum. Ekki er astazda til pess ad nota setuefni { fadi barnanna. Pad er askilegra ad nota
hreint skyr og sata pad hefilega mikid med sykri eda blanda pvi vid bragdbett skyr til ad minnka
sykurinnihald an pess a0 bragdid breytist. Grjénagrautur er stundum a bodstélum og pa var
notud nymjolk vid gerd hans en léttmjolk til atahellingar en pvi hefur verid breytt og er eingdngu
notud léttmjolk vid gerd grauta eins og 2 Manabrekku. Radleggingar mzla med pvi ad nota
einungis 1éttmjolk vid alla matargerd og par med talid i grjdonagrautinn. Braudostur 26% en ekki
17% er notadur sem alegg vegna pess ad fituminni osturinn er svo slemur { medférum. Gott rad

er ad frysta fituminni ostinn fyrir notkun og pa verdur hann audveldari { notkun.

Kaldar sésur med maltidum eru bunar til fra grunni ar létt-abmjélk og sésugrunni sem inniheldur
8% fitu. Til vidobotar er { Valé bodid upp 4 kalda Grenmetissésu fra E.Finnson sem unglingarnir
setja 4 samlokurnar sinar. Hun er med teplega 60% fituinnihald og telst pvi ekki til heppilegra



fedutegunda til daglegs bruks hvorki fyrir bérn né fullordna. Adrar sésur svo sem pizzasdsa eda

salsasosa eru betri kostur alla jafna.

MATREIDSLUADFERDIR

Eldhus Myr6 og Manabrekku eru agzetlega takjum buin en dkaflega litil pegar tekid er mid af pvi
hversu margar maltidir eru eldadar a hverjum degi. Pessi sma0d er takmarkandi fyrir framleidsluna
og metti atla ad fjolbreytni gaeti verid meiri ef plassid veri meira. Einnig er liklegra ad meira sé
keypt inn af tilbanum réttum heldur en fersku hraefni pvi pad krefst minna umfangs vid eldun.
Eldad er { pénnum, pottum og gufuofnum. Ekki er mikil notkun smjérlikis eda annarrar
mettadrar fitu sem talin er mjog 6wmskileg. Meira er sodid og/eda steikt { ofni og aldrei djupsteikt.

SERFADI

Nokkur born eru 4 sérfedi og pé er oftast um ofnemi ad rada. A hverjum degi er fylgst med pvi
a0 pau fai mat vid hafi og eldad fyrir pau sérréttir ef porf krefur.



NIDURSTADA

Nidurstada pessarar uttektar er ad { flestum tilvikum er farid eftir opinberum radleggingum hvad
vardar hraefnisval og matreidslu { eldhisi Myré. Matsedillinn er mjog vel samsettur med tilliti til
leidbeininga Embeattis landlaknis. Matsedlarnir 4 tttektartimabilinu fra byrjun skoélaarsins til 9.
névember fylgja radleggingum { stérum drattum. Pad ma finna fisk/fiskrétti 2x { viku og
kjot/kjotrétti sem eru ar fersku eda frosnu hraefni. Pa eru yfitleitt grenmetisréttir { hverti viku og
oftar sem supur bunar til ur fersku hraefni heldur en buff eda adrir tilbunir réttir. Pad ma alykta
a0 ,,heimatilbtid® sé betri kostur svo lengi sem fitu- og saltinnihald er innan marka. Adrir réttir
eru grjdnagrautur og slatur og skyr og braud sem badir njéta mikilla vinsxlda og eru g6dir kostir
til a0 auka fj6lbreytni maltida.

Mikill kostur hlyst af pvi a0 matur sé eldadur { leikskélanum en ekki bodid upp a sému
matreidslu og fyrir eldri bérnin og fullordna. Pa er audveldara ad elda 4 einfaldan hatt med
einfoldu og hollu hraefni sem eldri bérn myndu frekar vera 6anegd med. Pad er mikilvaegt ad
nyta pennan moguleika og @tid ad velja bestu hraefni og stilla notkun éhollrar fitu og salts { hof.

Matreidslumeistari er medvitadur um ad bjéda upp a greenmeti sem bérnin borda og hefur fundid
gb0ar leidir til pess. Hann sydur og maukar graenmeti { sipu og ber pad fram ferskt med matnum
auk greenmetis 1 kjot- og fiskréttum. Grenmetisréttir og annar matur sem er gdédur fyrir bérn gera
litid gagn ef peir enda { tunnunni { stadinn fyrir maga barnanna. Pvi verdur ad préa
feduframbodid og mida vid pad sem bornin borda.

Sykurnotkun { motuneytunum er ekki of mikil midad vid radleggingar. Par sem ad mestum hluta
er veri0 ad elda heitan mat og framreida adalmaltidir pa er sykur almennt ekki hraefni { peim
maltidum. Stundum er bakad kaffimedlati 4 leikskélunum og pa er notad gréft mjol og
sykurinnihald { lagmarki { uppskriftum.

Pad eru eindregin tilmeli skyrsluh6fundar ad matreidslumenn kaupi inn hraefni til matseldar sem
uppfylla skilyrdi um fitu-, sykur- og saltinnihald skv. Gtgefnum radleggingum. Pad wtti ad vera
sjalfsogd skylda birgja ad bjoda upp 4 slikar upplysingar og edlilegt ad snda vidskiptum sinum til
peirra sem bj6da gbéda pjoénustu ad pessu leyti. Matreidslumeistari Myré hof pegar umleitanir til
birgja um ad peir pyrftu ad lata honum { té¢ umraddar upplysingar .

Vid vinnslu skyrslunnar var unnid med matreidslumeistara Myr6 sem tok akaflega vel {
uppastungur og hugmyndir ad baxttum adferdum og hraefnisvali vid matreidslu. Malt er med pvi
a0 matreidslumenn reyni ad nota stadladar uppskriftir vid matreidslu sem skortir nokkud i
pessum métuneytum. Hins vegar er mjog jakvaett ad oftast er reynt ad nota sem hollast hraefni og
sem minnst af pvi sem talist getur 6zeskilegt vid matseld. Helst er hatta 4 ad saltinnihald maltida
fari yfir radlagt magn ef ekki er farid eftir st6dludum og naringariatreiknudum matsedlum par
sem bragdlaukar einstaklinga eru akaflega misjafnir pegar kemur ad saltinnihaldi.



LOKAORD

Vinna vid skyrsluna var audveld vegna jakvads vidhorfs matreidslumeistara motuneytisins sem
leitadist vid a0 fa upplysingar og svor vid spurningum um pad sem betur meatti fara i vinnulagi og
hraefnisvali. Atla ma ad pegar skyrslan kemur Gt pa séu pegar teknar { gildi breytingar 4 ymsum
svidum par sem bent var 4 atridi sem betur maettu fara. .

Til pess a0 svara gagnryni 2 métuneytin og matseldina atti ad leggja metnad { ad kaupa
gxdahraefni fra birgjum sem bjéda upp 4 nzringaruteikninga 4 vorum og einnig ad koma upp

stodludum uppskriftum.

Ef farid er eftir opinberum radleggingum um faduval og framreidslu 2 mat fyrir bérn atti ad vera
tryggt a0 bornin fai 2tid pad besta sem vol er a.

Seltjarnarnesi 23. oktéber 2012

Bertha Maria Arselsdottir

Matvzla- og neringarfraedingur



