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Akureyrarbeer, freedslusvid

B.t. Ernu Rdsar Ingvarsdoéttur, verkefnastjora leikskdla
og Sigubjargar Runar Jonsdéttur, fraedslusvidi

Képavogi 19.8.2021

Efni: Stutt samantekt vegna uttektar d skélamdltidum og tillégur ad urbotum
Nidurstodur uttektar & matsedlum i grunn- og leikskélum Akureyrarbaejar eru gédar ef horft er

til fijolbreytni pess sem er i bodi, magn orku (kkal/kJ), hlutfall orkuefnanna; fitu, préteina, og
kolvetna og magn sykurtegunda.

Tillogur ad urbétum midad vid pbad priggja vikna timabil sem uttektin tok vfir:

1. Auka magn greenmetis og salats og leggja dherslu a fjolbreytni og meiri “lit” (alyktun
tekin Ut fra myndum sem sendar voru af maltidum frekar en Utreikningum-sja
myndaskjal).

2. Tryggja ao feitur fiskur sé i bodi a.m.k. 2x i manudi.

Auka hlutfall trefjarikra matveela.

4. Minnka hlut matvaela med mettada fitu.
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Eftirfarandi rok eru 16gd til grundvallar:

1. “Meiri” litur 8 maltioum gefur almennt meira magn og meiri fjclbreytni baedi i
vitaminum og steinefnum. Sja daemi um mun & “ljésu” greenmeti og “dokku”

Vitamin og steinefni/100g Bladsalat (Iceberg) Spinat
Steinefni alls 10¢g 1,9¢
A vitamin, RJ 74 mikrégréomm 349 mikrégromm
E vitamin 0,66 mg 1,22 mg
B1 vitamin 0,08 mg 0,1 mg
B6 vitamin 0,08 mg 0,22 mg
C vitamin 4,4 mg 54 mg
Kalk 53 mg 130 mg
Jarn 0,65 mg 4,5 mg

Vitamin og steinefni/100g Blomkal (hratt) Spergilkal (hratt)
Steinefni alls 08¢g 11g
A vitamin, RJ 0,33 mikrégromm 44,4 mikrogromm
E vitamin 0,33 mg 1,2 mg
B1 vitamin 0,1 mg 0,1 mg
B6 vitamin 0,16 mg 0,21 mg
Cvitamin 78,2 mg 123 mg
Kalk 16 mg 56 mg
Kalium 290 mg 395 mg
Jarn 0,24 mg 0,71mg
Heimild: ISGEM (islenskur gagnagrunnur um efnainnihald matvaela).
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Myndir fengar ad lani.

2. Feitur fiskur gefur umtalsvert magn af eindmettudum og fjolémettudum fitusyrum (m.a.
O0mega 3). baer fast lika dr lysi.

Fita i fiski/100g borskur/Ysa/ Keila Steinbitur Bleikja Lax
Eindmettud fita 0,056 g 03¢g 0,8 6,1g 54¢g
Fjolémettud fita 0,22 g 04g 0,6 32¢g 31g
Samtals god fita: 0,28¢g 0,7 1,4 93¢g 8,5¢g
Heimild: Naeringargildi sjavarafurda, skyrsla Matis, oktéber 2011

Mynd ur baeklingi Landlaeknisembzettisins.
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3. Trefjar fast naer eingdngu ur gréfu korni eins og gréfu braudi, hydishrisgrjénum,

heilhveiti pasta, grofum tortillakokum, heilhveiti lasagnapléturum, byggi og kinda. Einnig
ur matvaelum eins og baunum og linsum.

Matveeli Trefjari 100 g
Kartoflur 20¢g
Hrisgrjon, hvit 23g
Hrisgrjon, hydishrisgrjon 6-8g
Pasta, hvitt 29¢g
Pasta, heilhveiti 8-10g
Tortillur, hvitar 2-3g
Tortillur, heilhveiti 6-8 g
Bygg 10g
Kinda 10g
Franskbraud 2,5¢g
Pylsubraud/Hamborgarabraud 2,5¢g
Flatkokur 2,5-35¢g
Heilkornaflatkokur 51g
Maltbraud 6,98
Heilkornabraud 6,2
Lifskorn 6,6
Fitty braud 7,5
Heimildir: Framleidendur og ISGEM
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4. Mettud fita finnst helst i kj6ti og feitum mjdlkurvérum. Med pvi ad minnka hlutfall kjots i
maltidum og auka hlutfall linsa, bauna og graeanmetis minnka hlutfall mettadar fitu i maltidum og
trefjamagn eykst.

Hraefni/matvaeli Mettud fita/100g Trefjar/100g
Folaldagullas 1,8 Og
Nautahakk, hratt 10%/16% 2,5g Og
Kjuklingur, m. skinni hrar 32¢g Og
Svinagullas hratt 2,28 Og
Snitsel, lamba og svina, steikt | 4,8 g Og
Kjotfars, hratt 6,88 Og
Vinarpylsur 798 0
Supukjot 13,1g 0
Kindakaefa fost/smyrjanleg 10,1/17,6 g Og
Lifrarpylsa, sodin 13,6 ¢g
Nyrnabaunir, sodnar 0,1 6,7
Kjuklingabaunir sodnar 0,2 51
Linsubaunir, sodnar 0,1 3,8
Graenmeti, sodid (medaltal) 0,08-0,1 2,7-3,0
Heimildir: ISGEM (islenskur gagnagrunnur um naeringargildi).
bess ber ad geta ad tolurnar fyrir kjotid geta verid mjog misjafnar eftir framleidendum.
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Til ad na peim markmidum sem nefnd eru hér ad ofan er sett fram tillaga ad eftirfarandi
fiégurra vikna MODELI fyrir matsedil.

Matsedill (mddel) — tillaga:

Vika: Manudagur bridjudagur Midvikudagur Fimmtudagur Féstudagur
1 Fiskur Graenmetis- Kjot Fiskur Blandadir réttir
réttur
2 Kjot FEITUR FISKUR Graenmetis- Kjot Skyr/Jégurt
réttur
3 Fiskur Granmetis- Kjot Fiskur Blandadir réttir
réttur
4 Kjot FEITUR FISKUR Granmetis- Kjot Grjénagrautur
réttur

Eftirfarandi skyringar eru gefna med pessum tilldgum:

Fiskur: Gufusodinn fiskur, steiktur fiskur, fiskréttir, fiskibollur, plokkfiskur. Hvada fisktegund sem er
FEITUR FISKUR: Lax, bleikja, raudspretta, steinbitur, karfi, [U8a, sild, raudmagi, makrill, sardinur. Hvada
réttir sem eru ur pessum fisktegundum (gufusodid, ofnréttir, bollur, klattar, supur.....)

Kjot: Hvada réttir sem er ur ollum kjottegundum (heil stykki, kjotréttir, bollur, kjidtmiklar sapur).
Undantekning eru unnar kjotvorur. Med unnum kjotvorum er att vid kjot sem er reykt, saltad eda
rotvarid med nitati eda nititi, sem deemi: saltkjot, spaegipylsa, pepperdni, beikon, pylsur, bjigu, kjotfars

og hangikjot.




PROFUNARSTOFA e RADGJOF ¢ MATVZALASKOLINN

—

rd
Graenmetisréttur: Hvada graenmetisréttir sem eru par sem uppistadan er baunir, linsur, groft korn og
graenmeti. Réttirnir geta verid vegan (an allra dyraafurda t.d. ,,oumph®) med vegan sdsum eda vegan

med graenmetisésum (oft med mjolkurvérum). Matarmikil supur med graenmeti, linsum, baunum og
gréfu korni (t.d. pasta/byggi/nidlum) teljast einnig greenmetisréttir.

Blandadir réttir: b3 er att vid rétti sem innihalda u.p.b 1/3 af kjoti/fiski+sosu, 1/3 af
graenmeti/salati/avoxtum og 1/3 af trefjarikum matvaelum eins og gréfu korni eda baunum/linsum.
Daemi:

e Grofar nudlur med graeenmeti og kjuklingi/sésu

e Heilkorna pastasalat med afgangs kjoti/fiski (kjuklingi, skinku, raekjum), greenmeti og sdsu

e Supur med kj6ti og pasta/byggi/kinda) og greenmeti dsamt sma rjdma/kdékosmjdlk/hrisrjéma

e Maukadar greenmetistpur (linsur og graenmeti) med rjioma/kdkosmjélk/hrisrjoma og gréfu

braudi

e Pitur med kjoti/raekjum, graenmeti/salati og sésu

e Pitsur/Vefjur med kjoti/osti, greenmeti

e Eggjaréttir og pa tilheyra eggin kjothlutanum

Ef dskad er eftir frekari hugmyndavinnu vardandi matsedla og/eda uppskriftir pa ma gjarna leita til
okkar.

Med gdori kvedju,
Gudrun Adolfsdéttir, matvaelafreedingur og radgjafi.



