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

Képavogi 16. Juni 2021

Vardar: Utreikningar & naeringargildi fyrir Fraedslusvid Akureyrarbaejar

i byrjun mai 2021 barst Syni ehf. beidni fra freedslusvidi Akureyrarbaejar um ad reikna Gt orku, fitu,
mettada fitu, prétein, kolvetni, sykurtegundir, trefjar og salt i hadegismaltidum skdla- og leikskdla
Akureyrarbaejar fyrir 12 virka daga (4 daga i viku yfir 3ja vikna timabil).

Pess ma geta ad skdlar og leikskélar vinna i grunninn eftir sameiginlegum matsedlum pé i einhverjum
tilfellum sé vikid fra pvi. Eftirfarandi skélar og leikskélar toku patt i verkefninu: Brekkuskéli, Giljaskali,
Glerarskoli, 18avellir, Kidagil, Krégabdl, Lundarsel, Naustaskéli-Naustatjorn, Oddeyrarskéli, Palmholt og
Trollaborgir.

Matreidslumenn/matradar skélanna sendu uppskriftir asamt upplysingum um skammtastaerdir og
upplysingabl6d fra framleidendum hrdefna dagana 17.mai — 8. juni 2021. Uppskriftir asamt nzeringargildi
allra hrdefna voru sett inn i Dankost forritid sem reiknar ut orku, fitu, mettada fitu, kolvetni,
sykurtegundir, trefjar, protein og salt.

Auk pess var prem hefdbundum fiskidogum (sodinn fiskur, kartoflur, rigbraud og graeenmeti/salat) sem
til voru i Dankost, bzett inn i medaltal utreikninganna.

Nidurstodur voru sidan bornar saman vid radleggingar Landlaeknisembaettisins og stutt mat gefid 4
matsedlum og innihaldsefnum.

1. Vidmidanir:

[ gdgnum fra Landleeknisembaettinu fra 2016 “Grundvéllur radlegginga og radlagdir dagsskammtar
naeringarefna” eru eftirfarandi vidmid vardandi orkuporf barna og unglinga (kkal/dag).

Orkuporf:
Gera ma rad fyrir ad orkuporf barna og unglinga 4 dag sé um 1400-2000 hitaeiningar (kkal) eftir aldri,
kyni og hreyfingu. b.a.l. setti hadegismatltid ad gefa um 450-700 hitaeiningar (kkal).
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Tafla 7. VidmiGunargildi fyrir Geetlada orkupérf (kkal/d) barna og
unglinga (2-17 dra).

kkal/d kkal/d

Bdrn
2-5ara 860 1267
6-9ara 1052 1649

Stalkur
10-13 dra 1195 2055
14-17 ara 1362 2342

Drengir
10-13 &ra 1291 2223
14-17 ara 1625 2820

Hlutfall Kolvetna ur orku:

45-60% af heildarorku (E%) aettu ad koma ur kolvetnum en pé pannig ad steaersti hluti kolvetna komi ur
jurtarikinu (t.d. ar heilkorni, greenmeti, avoxtum, berjum, baunum, hnetum og fraejum) og aetti ad
innihalda a.m.k. radlagt magn af trefjum.

Vidbaettur sykur aetti ekki ad vera meira en 10% af heildarorku (E%).

Magn trefja 4 dag:

Dagleg trefjaneysla barna atti ad vera ad minnsta kosti 25 g 4 dag eda um 7 g i maltid.

Hlutafall Fitu ur orku:

25-40% af heildarorku (E%) ttu ad koma ur fitu og byggir su radlegging 4 radleggingum um framlag
mismunandi fitusyra. Mettadar fitusyrur attu ad vera minni en 10% (E%).

Hlutfall Préteina ur orku:

10-20% af heildarorku (E%) settu ad koma Ur préteinum.

Ef farid er eftir peim radleggingum sem talad er um hér ad ofan zettu langflestir ad fa radlagt magn af
lifsnaudsynlegum amindsyrum, fjlémettudum fitusyrum, vitaminum og steinefnum. Radlagdir

skammtar af D vitamini eru p6 haerri fyrir Islendinga en adrar pjédir og aettu pess vegna allir ad taka lysi
daglega, sérstaklega yfir vetrarmanudina.

2. Nidurstodur uttektar a fjdlbreytni og naeringargildi 5 daga matsedils:

Sja upplysingablod med nidurstodum hverrar maltidar fyrir pa daga sem atreikningarnar na yfir.
Sja einnig samantekt Utreikninga & naeringargildi i vidauka 1. | myndaskijali i viskauka 2 ma svo sja myndir
af hluta maltidanna.
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Maltidirnar gefa ad medaltali um 450 kkal & dag sem er dsaettanlegt ef midad er vid um 1/3 af daglegri
porf sem er um 1400-2000 kkal & dag.

Hlutfall orkuefnanna er nokkud gott midad vié ad um hadegismat er ad raeda.

Fita gefur um 31% af orkunni (aetti ad gefa 25-40%).
Prétein gefa um 28% af orkunni (zetti ad gefa 10-20%).
Kolvetni gefa um 41% af orkunni (aetti ad gefa um 45-60%).

Buast ma vid ad radlogd hlutfoll ndist ef morgunverdur, middegishressing og kvéldverdur vaeru tekin
med i utreikningana.

Trefjar eru of litlar eda um 4,5 grémm/maltid en aettu ad vera um 7 gromm/maltid. Samsetning
morgunverdar, middegishressingar og kvoldmaltidar hefur einnig ahrif 4 hvort pessi vidmid naist.
Hlutfall mettadrar fitu er adeins of hatt eda um 14% af heildarorku en atti ekki ad vera meira en 10%.

Magn sykurtegunda (fraktoési, laktdsi og sukrdsi (vidbaettur sykur) er 11% eda mjog nalaegt vidmidunum
sem er < 10%. Samsetning morgunverdar, middegishressingar og kvéldmaltidar hefur einnig ahrif a hvort
pessi vidmid haldist.

3. Nidurlag og abendingar:

Nidurstodur uttektarinnar eru almennt nokkud gédar en benda ma 4 eftirfarandi atridi:

e  Mikilvaegt er ad mida vid ad i bodi sé reglulega feitur fiskur (lax, silungur, laxabokur, laxa
lasagna, sjavarréttastipur med feitum fiski ...), eda a.m.k. 2 sinnum i manudi. Engin maltidanna
sem reiknadar voru Ut innihéldu feitan fisk. Ef passad er upp a pad ma gera rad fyrir ad hlutfall
mettadara fitu laekki. Einnig ma hafa i huga ad nota meira mjukar oliur i stad smjorlikis eda
smjors t.d. blanda oliu og smjori saman pegar feiti er notud ut 3 fisk.

e bad parf ad auka trefjarnar, t.d. med pvi ad nota alltaf gréf hrisgrjon, groft pasta, grofar
tortillakdkur, grofar lasagnaplotur og bygg med maltidum og heilveiti i matargerd. bad er t.d.

adhugavert ad skoda maltidina ,, Afgangspasta med
Heiti uppskriftar: Kalt afgangapasta

e fimmkornabraudi og sésu”. SU maltid gefur 9 g af
ez trefjum sem er frabaert. Hér ma sja uppskriftina,
Hraefni purrkad/ferskt...) Magn | g/kg L, . L,
IHeilhveiti pasta fusilli Hratt/Sodia 1 k| ogsvo var trefjarikt braud haft med pessari maltid
Kjuklingabringur an skins Sodnar |Sodnar 1,4 kg ,
Raud Paprika Hratt 1,343 kg 0g sosa.
Maisbaunir Sodnar i 0,842 kg
Spinat Hratt 0,978 kg
Solpurkadir Tomatar 0,202 kg
Fersk steinselja Fersk 0,04 kg
Klettasalat Ferskt 0,35 kg
Sodinn Egg Sodid 1,2 kg
QOlifuolia 0,1 kg
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Einnig ma benda 4 maltidina ,, Hakk og pasta med tdématsdésu, braudbollu og greenmeti” par sem
notad er heilveitipasta. Ur henni faest 7,6 g af trefjum.

i flestu graeenmeti eru trefjar b6 pad sé ekki i eins miklum maeli og i gréfu korni. bess vegna er
gott ad setja vel af allskyns greenmeti Ut i blandada rétti t.d. ar hakki og mauka ef porf er a pvi.

e Mettud fita finnst helst i kjoti og feitum mjélkurvérum, pvi er dgaett ad minnka hlutfall kjots i
maltidum eins og haegt er og setja i bland vid hakkrétti (eins og lasagna, bolognese o.fl.) t.d.
linsur og graenmeti. Einnig ad hafa i huga ad nota oliur eda haframjélk i bland vid eda i stadinn
fyrir smjor og feitar mjdlkurvorur (rjoma) og kdkosmjélk par sem pad er haegt. bad er t.d.
adhugavert ad skoda “Sdlskinssdsuna”. bar hefur oliu og appelsinusafa verid beett saman vid
surmjoélk og griska jogurt.

Heiti uppskriftar: Sélskinsdsa

Form hraefnis
(hratt/sodid,

Hraefni burrkad/ferskt...) Magn glkg
surmjolk 4 ekkivid 1 kg
Grisk Jégurt 4 ekkivid 0,5 kg
Hunang 4 ekkivid 0,1 kg
osatt Dijon sinnep 4 ekkivid 0,5 kg
Safi ir 2 appelsinum ferskt 0,3 kg
syrdar gurkur saxadar 4 ekkivid 0,5 kg
Qlifuaolia 0.5 kg

e Einnig er maelt med ad einu sinni i viku sé hafdur matarmikill gr&enmetisréttur med
rétargraenmeti og baunum/linsum. bannig naedust betri hlutfoll fyrir mettada fitu og trefjar.

e Egg meaetti nota meira i matargerd t.d. gera matarmiklar eggjakokur eda eggjarétti med gréfu
pasta og greenmeti.

e A pessum arstima pegar litid er af nyjum kartéflum og kartdflurnar ekkert sérstaklega
nzeringarrikar er tilvalid ad nota t.d. islenskt bankabygg eda perlubygg sem er frabaert hraefni,
gefur gdda fitu, trefjar, steinefni og vitamin.

Ad lokum:

begar horft er 4 sameiginlega matsedla svona heilt yfir pa telur undirritud pa vera svolitid ,barn sins
tima“. Uppfaera pyrfti eitt og annad i samraemi vid frambod og eftirspurn dagsins i dag. Leggja meiri
aherslu @ minna kjot/meira greenmeti. Meira groft og meira af linsum og baunum. Leggja dherslu &
blandada rétti sem geta oft a tidum verid hollari, baedi fyrir likamann og umhverfid.
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AQJ auki er visad i eftirfarandi abendingar i gégnum Landlaknisembaettisins.

Mzelt er med mataraedi sem inniheldur mikid af trefjarikum mat dr jurtarikinu (t.d. ddokkgraenu
bladgra=nmeti, kali, lauk, baunum og ertum, rotargra2nmeti, avoxtum og berjum, hnetum og
heilkornavirum), par sem fiskur og sjavarafurdir eru oft 3 bordum. B3 er mzlt er med pvi ad nota
jurtaoliur, velja frekar fituminni en fitumeiri mjolkurvorur og takmarka saltneyslu (NaCl). Med pessu

matarzdi er minni hatta a flestum faedutengdum langvinnum sjukdomum.

Ef orkurikar fazdutegundir sem innihalda litid af naudsynlegum nzeringarefnum og trefjum, eins og
sykradir drykkir, seetar bakarisvorur eda seelgaeti, finunnar kornvorur og fita & fostu formi (t.d. smjar),
eru 3 hinn boginn rikur pattur neyslunnar eykst heettan a langvinnum sjikdémum og pyngdaraukningu.
Einnig getur mikil neysla 8 unnum kjétvorum og raudu kjiti (p.e. nauta-, svina- og lambakjit) aukid

likur a neikvaedum heilsufarsahrifum og langvinnum sjikdomum.

Med gdori kvedju,
Gudrun Adolfsdéttir, matvaelafraedingur og
Linda Kristin Adolfsdottir, sérfraedingur.

(udhen /goéo%é»dottw

Gudrun Adolfsdottir
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