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matarmenning pjodarinnar fyrr og nu

Fyrstu 1000 é&r [slandsségunnar lifdu islendingar & afar einhaefu faedi sem
einkenndist af matvorum Ur dyrarikinu eins og kjoti, mjolkurmat og fiski.
Sidan ox innflutningur & korni og par med neysla & vérum Ur jurtariki. A
sidari hluta atjandu aldar tokst loks ad kenna islendingum ad reekta og
borda kartoflur og i framhaldi af pvi jokst smatt og smétt graenmetisraektun
hér & landi. Ur korninu og kartéflunum fengust kolvetni og trefjar og
C-vitamin og vid pad hopadi hinn illvigi sjukdémur skyrbjugur, en hann er
helsta einkenni C-vitaminskorts. Auk pess nyttu landsmenn fjallagros, sol,
hvonn og ber.

Med auknum innflutningi komu vorur eins og kaffi, sykur og salt en med
tilkomu pess sidastnefnda gjorbreyttust vardveislumdoguleikar faedunnar.
Fram ad pessu hafou islendingar strsad matinn, reykt, keest og purrkad til
ad auka geymslupol. En pegar salt for ad verda faanlegt &4 seemilegu verdi
um midja nitjandu 6ld opnadist méguleikinn & ad salta kjot og fisk.

A sidustu 6ld breyttist matareedio otrulega mikid. Fyrri hluti aldarinnar ein-
kenndist af skorti & matveelum og skommu eftir ad seinni heimsstyrjoldin
hofst var tekin upp skommtun 4 allri kornvoru hér & landi og sidar & fleiri
matveaelum. Er lida tok & 6ldina éx innflutningur & ymsum idnadarvarningi,
eins og t.d. kexi og morgunkorni, en mest vard aukningin eftir ad [slend-
ingar gengu | Friverslunarsamtok Evropu (EFTA) &rid 1970. islenskur mat-
veelaidnadur sér okkur einnig fyrir neysluvérum, enda er matvaelaidnadur
ein af steerstu greinum islensks idnadar med rum 50% af heildarveltu
i i0nadi ef fiskvinnslan er talin med. Neysla gosdrykkja og svaladrykkja
er mikil, braud og kokur eru yfirleitt adkeypt, otrdlegur fjoldi tegunda af
mjolkurvorum er & bodstélum og tilbunir réttir eru vinseelir, sérstaklega
medal ungs félks.

Ef skodud er gomul neyslukonnun sem gerd var hér & landi & drunum
1939—-40 sést ad pa komu um 45% af orkuinntéku medalmanns fra faedu
Ur dyrarikinu. En samkvaemt annarri konnun frd 2002 hafdi petta hlutfall
laekkad nidur i 35%.




Faeduframbodstolur

Manneldisrad birtir télur um faeduframbod 4 islandi & heimasiou Lydheilsu-
stodvar. Pessar tolur eru fengnar med pvi ad leggja saman pad magn sem
framleitt er { landinu og pad sem flutt er inn og draga svo fré pad sem fer
til Utflutnings og til annarra nota, t.d. i dyrafédur. pPetta er grof nalgun a
neyslu pjédarinnar pvi eitthvad getur farid til spillis &n pess ad vera dregid
fra (t.d. afgangur af gosdrykkjum) eda ad eitthvad er raektad eda framleitt
sem ekki kemur fram { opinberum télum. En med pessum upplysingum
maé fylgjast med breytingum & mataraedi pjodarinnar.

Undanfarin &r hefur neysla & nymjélk og vérum unnum ur henni minnkad
ar frd ari en neysla & fituminni mjolk og mjolkurvorum aukist. Kjdtneysla
hefur aukist litillega, einkum & kjuklinga- og lambakjo6ti. Greenmetisneysla
hefur tvofaldast fra arinu 1975 en undanfarin &r hefur hiin stadid i stad.
Neysla greenmetis er mun minni en aeskilegt getur talist Ut fré hollustu-
sjonarmidum. Neysla dvaxta hefur minnkad ad undanfornu midad vid
feeduframbodstolur. Sykurneysla er mjog mikil & islandi borid saman vid
onnur 16nd. Hun hefur ndnast verid ébreytt sidastliona fjora aratugi eda
sem samsvarar 1 kg & ibta & viku. Gosdrykkjaneysla & parna drjugan patt
en neysla peirra hefur aukist mikid undanfarin &r og &rid 1999 var hdn
komin i 160 litra & hvern ibua & &ri. Seelgeetisneysla hefur einnig aukist.

VERKEFNI

Skodadu feeduframbodstblur & heimasidu Lydheilsustédvar.
Skrifadu ritgerd (tveer bls.) um hvernig fadi pjodarinnar hefur
breyst fra arinu 1960 og fram & okkar daga.




holdafar

islendingar hafa verid ad pyngjast undanfarna ératugi, baedi bérn og full-
ordnir. Parna er morgu um ad kenna, ekki sist auknu feeduframbodi og
minni likamlegri hreyfingu. Einstaklingur sem er of pungur bordar eda
hefur einhvern tima bordad meira en likaminn brenndi og umframorkan
hefur sest utan & hann i formi fitu. Til ad sntia pessu vid parf pvi ad hreyfa
sig meira og borda skynsamlega. Best er ef hreyfingin verdur edlilegur hluti
af daglegu lifi eins og t.d. ad ganga i skolann, ganga troppur i stadinn fyrir
ad nota lyftuna, fara  hreyfileiki i stadinn fyrir ad sitja fyrir framan t6lvuna
eda sjonvarpid og taka patt i starfi ibréttafélaga.

Til ad &kveda edlilega likamspyngd er notadur svokalladur likamspyngdar-
studull. Hann er fenginn med pvi ad deila i pyngdina med haedinni i 6dru
veldi.

Likamspyngdarstudull: likamspyngd kg/m?
haed?

Sidan er petta gildi borid saman vid stadla sem gefa til kynna edlilega
likamspyngd. | téflunni m4 sj& vidmidunarstadla fyrir unglinga og fullordna.
Pad er po mikilvaegt ad muna ad petta eru bara vidmidunargildi og edlileg
byngd getur verid breytileg & milli einstaklinga. S& sem er sterkbyggdur er
oft pyngri en sé sem fingerdur er.

Likamspyngdarstudlar til viomidunar fyrir unglinga og fullordna

Ofpyngd ef likamspyngdar-

Aldur studull fer yfir
strakar/karlar stelpur/konur

13 ara 219 22,6
14 ara 22,6 23,3
15 ara 23,3 239
16 ara 239 24,3
17 ara 24,5 24,7
fullordnir 25,0 25,0




gripid i taumana

A unglingsarunum breytist vaxtarlag likamans, einkum hja stelpum. Brjostin
staekka, fitulag fer ad setjast til undir htidinni & brjostum, laerum, mjédmum
og rassi og likamslogunin breytist. Pannig er stelpum edlilegt ad fitna svo-
litid pegar paer taka Ut voxt. Fitulagid er ekki merki um offitu pvi svona &
betta ad vera. Nétturan gerir rad fyrir pvi ad strdkar og stelpur séu olik f
vexti.

Ef einhver er mun pyngri en hann eetti ad vera midad vid likamspyngdar-
studulinn er mikilvaegt ad skoda eigin lifsvenjur og vinna ad pvi ad breyta
beim til betri vegar. Manneldisréd hefur sett fram leidbeiningar sem kall-
adar eru M-in prju. bar er 4tt vid maltidamunstrid, matinn og magnio.
Mikilvaegt er ad taka tillit til pessara priggja patta ef aetlunin er ad grennast
og halda pyngdinni i skefjum til langframa. Og ad sjalfségdu ma ekki
gleyma hreyfingunni og reyna ad hreyfa sig & hverjum degi.

Logd er dhersla & ad borda reglulega, margar litlar maltidir & dag, ekki
sleppa Ur méltid og ad njéta matarins.

Maturinn & ad vera protein- og kolvetnarikur en innihalda litid af fitu. /Eski-
legt er ad borda riflega af greenmeti og dvoxtum en itid af sykri og saetum
mat. Nota eetti fitulitla mjolk og mjolkurvérur, magurt kjot, fisk, baunir,
grofar kornvorur og kartoflur, hrisgrién eda pasta. P4 er aeskilegt drekka
vatn eda sddavatn f stad seetra gosdrykkja og annarra saetra drykkja.

Pegar skammtad er & diskinn aetti greenmetio ad pekja a.m.k. einn pridja af
diskinum, kjot, fiskur eda baunir annan pridjung og kartoflur, pasta eda
hrisgrjon pann pridja. Skammta parf heefilegt magn 4 diskinn og f& sér
adeins einu sinni.

Nanari freedslu um M-in prji mé finna & heimasidu Lydheilsustédvar.




A sama tima og mikid er reett um ad pjodin sé ad fitna ma ekki gleyma pvi ad adrir
berjast vid atroskunarsjikdéma eins og lystarstol (anorexia nervosa) og lotugraedgi
(bulemia).

Lystarstol er atroskun sem oftast leggst & ungar stulkur & aldrinum 12-20 é&ra en
drengir geta einnig fengid hana. Talid er ad um 1% unglinga pjaist af pessum sjuk-
domi. Helstu einkennin eru:

+ Pbyngdartap i kjolfar pess ad einstaklingur bordar

mjog litid en hreyfir sig mjog mikid.

+ Mikil hraedsla vid ad fitna og pyngjast.

« Asokn i 6hafilega litla likamspyngd.

+ Ti0ir heetta vegna hormonatruflana.
Um orsakir lystarstols er ekki nékveemlega vitad en bent hefur verid & ymsa peetti
eins og fegurdarimynd nutimans, afll og dstvinamissi og erfidleika & unglingsarum.

Lotugraedgi er atroskun sem oftast kemur fram hja stalkum og ungum konum &
aldrinum 15-25 éra. Talid er ad 4—8% bessa hops sé haldinn lotugraedgi. Helstu
einkennin eru:

« Atkost, par sem innbyrtur er mikill matur & stuttum tima og sidan

eru framkollud uppkost til ad losa sig vid matinn.

+ Mikil &tborf, 6motsteedileg porf fyrir mat & stundinni.

+ Osk um ad fara  adhald, fasta, kasta upp, nota pvagraesilyf.

+ Eyding & glerungi tannanna.
Lotugraedgi er talin skild lystarstoli en pessi sjukdémur hefur adeins verid pekktur i
um tvo ératugi. Um orsakir lotugraedgi er ekki nékvaemlega vitad en ymsir persénu-
legir og félagslegir peettir og adstaedur i menningu pjoda eru taldir studla ad veik-
indunum. Bent hefur verid & ad sjukdomurinn sjéist adallega i hinum vestraena
heimi, par sem grannur og steeltur kvenlikami er i hdvegum hafdur og ndg er til af
mat.

Pad er mikilvaegt fyrir pann sem telur sig vera eda er haldinn &tréskun ad reeda
malid, segja vinkonu, vini eda fjdlskyldunni frd hvernig sér lidi. AEskilegt er ad leita
lika til hjukrunarfreedingsins i skdlanum sem bendir 4 feerar leidir. bvi fyrr sem leitad
er leekninga vid sjukdémnum peim mun meiri likur eru & ad né bata.



Vodvafikn (bigorexia) er sjukdémur sem talinn er af sama
meidi og lystarstol og lotugraedgi, p.e. tengist Utlitslegum rang-
hugmyndum. Peir sem greinast med vodvafikn eru f langflestum
tilfellum karlmenn undir tvitugu. Allt er gert til ad reyna ad staekka

voodvana, helstu einkennin eru:

« Ahyggjur af ad vera ekki ndgu staeltur og grannur.
* Lyftingar mikid stundadar.
« Sérstakt mataraedi, neysla feedubdtarefna og jafnvel stera.

VERKEFNI

1.

Til ad leysa petta verkefni getid pid annadhvort notad www.matarvefurinn.is eda
fundid naeringarefnatoflur a vef Lydheilsustodvar eda Matra

Hér eru tvaer maltidir. Reiknid Ut orkuna 4,

i hvorri maltid fyrir sig.
Maltid A: pitsa 240 g og gosdrykkur
500 g (halfur litri).

Maltid B: Sodinn fiskur 250 g, 5,

téomatsdsa 2 msk (30 g), 3 kartoflur
(180 g), 100 g af einhverju greenmeti
og vatnsglas.

Hver er munurinn @ orkunni Gr hvorri
maltid fyrir sig?

Hvad eru margar hitaeiningar (kkal) i:
Litlu stykki af stkkuladi (40 g) og
halfum litra af gosdrykk? i einu epli?

6.

Ef einhver drekkur prju glos
(eitt glas = 200 g) af mjolk a dag hvad getur
hann pa sparad sér margar hitaeiningar a ari
ef hann skiptir ar nymjolk yfir i [éttmjolk?

i einu kiléi af fituvef eru um 7000 kkal.
Hvad getur sa i spurningu prju vaenst
pess ad léttast mikid & einu ari ef hann
skiptir ur nymjolk yfir i [éttmjolk?

Med forritinu www.matarvefurinn.is er
haegt ad aeetla orkunotkun sina med pvi
ad setja inn upplysingar um pann tima
sem varid er til hreyfingar. Settu nu inn
prja mismunandi daga:
Einn par sem pu hreyfir pig mikid.
Einn par sem hreyfingin er i medallagi.
Einn par sem pu hreyfir pig litid.

Hver er munurinn & orkunotkun pinni
milli pessara daga?

Hver eru helstu einkenni
lystarstols
lotugraedgi
v6dvafiknar


http://www.matarvefurinn.is/
http://www.matarvefurinn.is/

hvernig er mataraedid?

Ymsar leidbeiningar hafa verid kynntar til ad audvelda okkur ad velja holla, fjol-
breytta faedu. Par mé nefna paetti eins og radleggingar Lydheilsustodvar um matar-
a0 fyrir fullorona og born fra tveggja dra aldri, faeduhringinn og slagordio fimm &
dag, par sem rédlagt er ad neyta ad minnsta kosti fimm skammta af dvoxtum og
greenmeti daglega. Um alla pessa peetti mé lesa & heimasidu Lyoheilsustddvar.
Megininntakid i 6llum pessum leidbeiningum er ad faedid skuli vera fjolbreytt, mikid
af dvoxtum og greenmeti en minna af fitu og sykri.

Pa hafa verid sett fram vidmidunargildi um zeskilega samsetningu orkuefnanna i
faedunni og rddlagda dagskammita fyrir baetiefnin.

Samkvaemt norreenum leidbeiningum er talid aeskilegt ad orkuneyslan dreifist
bannig yfir daginn:

+ Morgunverdur 20—25%

+ Héadegisverdur 25-35%

+ Kvoldverdur 25-30%

+1-3 neeringarrikir millibitar 5-30%

Til ad fylgjast med samsetningu feedunnar er paegilegt ad nyta sér télvuforrit sem
reiknar Ut neeringargildi faedunnar. Eitt slikt er forritid Matarvefurinn (www.matar-
vefurinn.is). Par er haegt ad feera inn pad sem bordad er yfir daginn, lata forritio
reikna Ut orku og neeringarefni og bera nidurstéduna saman vid rddlagda dag-
skammta og aeskilega dreifingu orkunnar. P& er einnig haegt ad athuga Ur hvada
matvaelum helstu neeringarefnin koma.

VERKEFNI

Neyslukénnun i einn dag. Skradu hja pér allt sem pu bordar og drekkur a einum degi.
Skammtana er haegt ad skra i stykkjum, glésum, bollum, matskeidum, teskeidum eda
millilitrum eda grommum ef bordad er beint ir umbidunum eda vigta pad sem bordad er.

Glas 200 g Skradu svo neyslu pina inn i forritid

Bolli 150 g Matarvefurinn og lattu pad reikna Gt neyslu pina.
Matskeid 15¢g Mundu ad skré pig sem notanda og faera inn
Teskeid 5g aldur pinn og medalhreyfingu svo forritid geti

1 ml af vatni 1g notad réttu vidmidunargildin fyrir pig.



http://vefurinn.is/

SVARADU EFTIRFARANDI SPURNINGUM

bu skradir bara einn dag. Ef teknir eru fyrir nokkrir samfelldir dagar faerdu nakveemari

Er orkuneysla pin i samraemi vid orkuporfina? Ef ekki hvort aettir pu ad
borda meira eda minna?

Hvad med orkuefnin kolvetni, prétein og fitu, eru pau i haefilegu magni?
Ef ekki hvad er til rada?

Feerdu radlagdan dagskammt af vitaminum og steinefnum?

Ef ekki hvernig gaetir pu breytt mataraedinu til betri vegar?

Ur hvada matvaelum faerd pu helst kalk, jarn, C-vitamin og D-vitamin?

nidurstddur pvi vid bordum svo mismunandi dag fra degi.

Morgunverdur. SId4du inn pad sem pu bordar venjulega i morgunverd. Hversu
stéran hluta daetladrar orkuparfar faerd pu Gr morgunverdi? Hvernig kemur
petta Gt midad vid hlutfollin sem maelt er med skv. norraenu leidbeiningunum?
Hvad bordar pu pegar pi kemur heim ar skélanum? Skradu pad sem pu bordar
venjulega. Lattu svo télvuna reikna ut naeringargildid. Hvernig er dtkoman?
Hvad er mikid af sykri i pvi sem pu bordar? Ef itkoman er ekki g6d préfadu pa
ad taka eitthvad ut en baeta 6dru inn i stadinn.

Mismunandi matreidsluadferdir. Veldu pér nu tvaer uppskriftir par sem beitt er
mismunadi matreidsluadferdum, t.d. sodinn og steiktur fiskur. Athugadu ad
uppskriftirnar purfa ad vera alika stérar (p.e. fyrir jafnmarga). Settu inn i forritid
hvora uppskrift fyrir sig og prentadu Gt nidurstédurnar.

Hver er helsti munurinn & orkugildi pessara tveggja uppskrifta (hvad gefur hvor
um sig margar hitaeiningar, kkal)?

Hvad eru morg gromm af fitu i hvorri uppskrift fyrir sig?

Veldu nu pa uppskrift sem gefur fleiri hitaeiningar og baettu vid hana kart6flum,
greenmeti (pu getur midad vid 120 g af kartoflum og 100 g af greenmeti a
mann). Hvad jokst orkan mikid vid ad baeta pessu vid?




mataraedi og sjukdomar

Ymsir sjukdémar geta tengst mataraedi, ma par t.d. nefna sykursyki en par byggist
medferd medal annars & réttu mataraedi. | fleiri tilfellum ma rekja orsakir sjikdéma
til mataraedis, par ma m.a. nefna ofnaemi og épol.

Sykursyki er sjukdomur sem stafar af pvi ad likaminn framleidir ekki nog af
hormoninu insulini eda af dnogum &hrifum insulins i likamanum. Afleidingin er su
ad kolvetni ur faedunni nytast ekki edlilega, en safnast fyrir sem sykur { blédinu sem
skilast sidan Ut med pvaginu. Peir sem hafa sykursyki stjérna blédsykri sinum med
bvi ad sprauta sig med insulini og hafa mataraedid i fostum skordum. Mikilveegt er
fyrir pann sem er med sykursyki ad lifa reglubundu lifi. Faeda, hreyfing og insulin-
notkun parf allt ad vera i jafnveegi.

Ef insulin skortir eykst sykurmagn blodsins. Ef insulinskorturinn varir lengi verdur
einnig breyting & fituefnaskiptunum og pad getur leitt til ad vidkomandi fellur
sykursykisda.

Einkenni insulinsskorts: Tid og mikil pvaglat, porsti, pbyngdartap og slappleiki.

Ef of mikid er sprautad af insulini eda ekki er bordad ndg midad vid insulinspraut-
una getur pad valdid of lagum blédsykri og sykurfalli.

Einkenni sykurfalls: Hungurtilfinning, sviti, skjalfti, folvi, ordleiki og sljéleiki.

Medferd vid blodsykurfalli felst i pvi ad borda strax kolvetni t.d. 2-3 sykurmola,
braudsneid eda gosdrykk/avaxtasafa. Peir sem eru med sykursyki purfa alltaf ad
hafa einhver kolvetni & sér til ad gripa til ef blodsykurinn fellur.

Faedi sykursjukra er venjulegt fedi en
auk pess skal:

+ Borda reglulega og haefilega mikid.
+ Borda oft (6 méltidir & dag).

+ Borda trefjarika faedu.

* Varast sykur.

Velja fitulitlar matvorur.




Vissulega veeri hollt fyrir alla ad fylgja pessum leidbeiningum pvi petta eru einmitt
leidbeiningar um hollt fedi. Med pvi ad borda margar litlar maltidir er audveldara
ad stjérna blédsykri en med faum storum maltidum.

Stundum nota peir sem eru med sykursyki gervisaetuefni til ad fa seett bragd af
matnum an pess po ad nota sykur. Ymsar matvérur innihalda gerviseetuefni t.d.
léttir gosdrykkir, skyr og jogurt &n sykurs.

Ofnaemi/épol. Helsti munur & ofneemi og époli er s& ad ofnaemid tengist
dnaemiskerfinu en pad gerir dpolid ekki. Onaemiskerfid er kerfi { mannslikamanum
sem heldur sykingum f skefjum. En stundum tekur éneemiskerfid upp & pvi ad lita
& prétein { matnum sem évin og rddast gegn pvi. Petta kollum vid ofnaemi.

Feduofnaemi. Faeda sem veldur ofnaemi kallast ofnamisvaki. Algengustu
ofnaemisvakar hjé bérnum eru ktiamjolk og egg en oft eldist petta ofnaemi af born-
unum. Heegt er ad hafa ofnaemi fyrir mun fleiri faedutegundum eins og fiski, hveiti
og hnetum. Helstu einkenni ofnaemis eru utbrot, kladi, raud hud eda bjigmyndun
og koma pau einkum fram i htd, slimhad, meltingarfeerum, éndunarfeerum og
augum.

Mikilvaegt er ad reyna ad finna Ut hver er ofnaemisvakinn. Pad er stundum heegt ad
gera med hudpréfum en einnig parf ad fylgjast ndid med neyslu faedutegunda f
tengslum vid ofnaemid. Eina 6rugga medferdin er svo ad fordast pa feedu sem
veldur ofnaemiseinkennum. Ef um er ad reeda einhverja grundvallarfaedutegund
(t.d. mjolk) parf ad geeta pess vel ad f& annars stadar pau naudsynlegu neeringar-
efni sem i faedutegundinni eru.

Pegar fordast parf einhverjar faeedutegundir er naudsynlegt ad lesa vel & umbudir
matveela. Ef vorur eru illa merktar og einhver vafi leikur & innihaldinu & aldrei ad
taka dhaettuna og kaupa voruna. Vid matreidsluna er lika mikilveegt ad vanda sig og
passa ad ofnaemisvakinn blandist ekki 6drum vorum, t.d. ef notadur er sami hnifur
eda skurdarbretti 4n pess ad pvo pad & milli faedutegunda eda ef hraert er i mérgum
pottum eda skalum med somu sleif.




Evropskt merki
& voérum sem inni-
halda ekki gluten.

Faeduopol Med hugtakinu faedudpoli er att vid dpaegindi sem koma fram eftir
neyslu akvedinna faedutegunda an pess pd ad dnaemiskerfid komi vid sdgu. Ein-
kennin geta verid svipud eins og pegar um ofnaemi er ad raeda og medferdin er su
sama, p.e. ad reyna ad finna Ut hvad veldur dpolinu og Utiloka svo pann pétt ur
faedunni. Algengustu gerdir faedudpols eru mjolkursykurépol og glitendpol.

Mjolkursykur er kolvetni sem er i mjolk og mjélkurvorum nema foéstum ostum.
Vid meltinguna parf petta kolvetni ad brotna nidur og til pess parf &kvedid
meltingarensim. Sumir hafa ekki petta ensim og p& kemur mjélkursykurinn émeltur
nidur { parmana. Par er hann gerjadur af bakterium og pvi fylgja 6paegindi eins
og upppemba, vindverkir og nidurgangur. Peir sem hafa mjolkursykurépol purfa
ad fordast mjolkurvorur adrar en fastan ost. Audvelt er ad sja hvort mjolkursykur
er i ostinum med pvi ad athuga hvort i honum eru kolvetni. Petta md lesa Ut ur
neeringargildismerkingum eda f neeringarefnatéflum.

Glatenopol er sjukdomur sem lysir sér sem bolga i parmaslimhid og einkennin
eru épaegindi f maga og nidurgangur. Gltten er prétein sem er i hveiti (lika spelti),
rigi og byggi. Einstaklingar sem hafa glttendpol purfa algjérlega ad utiloka Ur feedi
sinu vorur sem innihalda glaten, pvi [itid magn getur valdid épaegindum. Adur fyrr
voru hafrar alltaf taldir upp med matvérum sem innihalda gluten. En rannsoknir
syna a0 peir sem hafa glitendpol pola flestir ad borda svolitid af hofrum. En pad er
mikilveegt ad peir hafi ekki mengast af 63rum kornvérum. bess vegna er ekki haegt
ad meela med ad peir sem hafa glutendpol bordi hafra nema pad komi fram &
umbudunum ad peir innihaldi ekki gluten.

Mikilvaegt er ad muna ad hveiti, rigur, bygg og hafrar eru notud i ymsar vorur svo
sem braud, pasta, morgunkorn, kex, stpur, sésur og jafnvel lakkris (hveiti).

A markadi er glutenlaust mjél sem eetlad er i braud og annan bakstur. Auk pess er
haegt ad nota mais (maisena mjol, maiskokur, kornflogur og poppkorn), hrisgrjon
(hrismjol og rice-crispies), kartoflumjol, boghveiti og hirsi.



Sumir halda ad sykursyki sé pad sama og ad vera solginn i sykur
en svo er ekki. Utskyrid hvad sykursyki er.

Af hverju stafar sykurfall og hver eru helstu einkenni pess?

Hvad er helsta medferd vid sykurfalli?

Hvers vegna er stundum sagt ad pad veeri hollt fyrir pj6dina alla
ad borda eins og han vaeri med sykursyki?

Hvad er ofnemisvaki?

Hvad er til rada ef talid er ad einhver hafi ofnami eda épol?

Af hverju stafar mjolkursykurépol?

Hvad er gluten?




gamall islenskur matur

Lengi vel var saudkindin helsta htsdyrid hér & landi til kjotframleidslu en jafnframt
nyttu islendingar adra hluta kindarinnar. Ull og skinn voru notud i kleedi og sko-
fatnad, Ur hornunum voru smidadir spaenir (sponn er skeid Ur horni) og bein og
horn voru leikféng barna. Ur innmatnum voru gerdir ymsir réttir. Hér verdur greint
fréd nokkrum slikum.

Slatur begar talad er um slétur er att vid blédmor og lifrarpylsu.

Bl6dmaorinn er gerdur Ur blédinu dsamt mor (fitu) og mjoli, oftast ragmjoli og
haframjoli. Pessu eru 6llu blandad saman og sett i vambir (sem eru magi kindar-
innar) og saumad vandlega fyrir. Pad er mikid verk ad hreinsa vambirnar svo heegt
sé ad nota paer vid slaturgerdina. Pess vegna er { vaxandi maeli farid ad nota tilblnar
vambir sem eru litlir pokar ur efni sem polir sudu. Sidan er slatrid sodid eda fryst
hratt og so00id eftir hendinni. Adur fyrr var algengt ad vardveita slatrid med pvi ad
setja pad i mysu og syra pad. bannig var pad geymt allan veturinn i storum
tunnum.




Lifrarpylsan er gerd Ur lifrinni sem er hreinsud og hokkud. Mor er sidan
blandad saman vid dsamt mjolk og mjoli, oftast rugmijoli, hveiti og hafra-
mjoli. Vinnslan er st sama og vid blédmorinn.

Svid Lambahausarnir eru svionir vid opinn eld (oft eru notadir gasbrenn-
arar). Med pessu moti verdur sérstakt bragd af svidunum. Hausinn er svo
klofinn  tvennt eftir endilongu pannig ad Ur fast tveir svidakjammar. Heil-
inn er fjarlaegdur. Naudsynlegt er ad prifa svidin vel 4dur en pau eru mat-
reidd. Svid eru ymist bordud af kjammanum eftir ad buid er ad sj6da pau
eda buin er til Ur peim svidasulta. Svidasulta er kjotid af svidakjammanum
sett { hlaup sem utbuid er ur sodinu. | sodinu er limefni og mé auka pad
med pvi ad sjéda kindalappir med hausunum.

Lundabaggi Adur fyrr var ristill, hjarta og pind notud i lundabaggann
dsamt mor. Ristillinn var vafinn utan um hjarta og moér og pindin svo
saumud utan um allt saman. NU & dogum eru slogin oft notud i stadinn
fyrir ristil og pind. Sidan er lundabagginn sodinn.

Rullupylsa Slogin eru notud i rdllupylsu. Pau eru snidin til og afskurdurinn
lagdur & pau dsamt kryddi, adallega lauk, salti, pipar og allrahanda (sem er
krydd). Sidan eru slogin vafin upp f sivalning og saumud saman. Stundum
er rdllupylsan 16gd i saltpaekil &dur en huin er sodin. Eftir suduna er pylsan
pressud og sidan skorin i punnar sneidar og notud sem alegg & braud.

VERKEFNI

Taktu vidtal vid fullordinn karl eda konu, peim mun eldri sem pau eru
peim mun betra. Spyrdu um matinn sem pau fengu pegar pau voru ad
alast upp. bekkja pau pessar faedutegundir sem hér eru taldar upp?
Hver var uppéahaldsmaturinn peirra pegar pau voru krakkar?




Pad sem vid { daglegu tali kollum baunir er i rauninni prjar tegundir mat-
veela, p.e. baunir, ertur og linsur. Allar teljast pessar jurtir til belgjurta og
eru préteinrikar og skera sig & pann hétt Ur 60ru greenmeti. Pad ma
segja ad paer séu naudsynlegur proteingjafi fyrir b4 sem neyta eingéngu
jurtafeedis en peer eru einnig hollur matur fyrir adra enda innihalda paer
jafnframt kolvetni, trefjar, jarn og B-vitamin. Auk pess eru baunir 6dyr
matur. Haegt er ad Utbua ymiss konar baunarétti eda baeta baunum
i pottrétti, sipur og sal6t og draga pé Ur kjot- og fiskmagninu. Sumar
baunir er haegt ad lata spira og gera Ur beim baunaspirur.

Baunirnar eru free sem eru umlukin freebelg og proskast fraein inni
i belgnum. Stundum er fraebelgurinn bordadur lika og ba kéllum vid
baunirnar belgbaunir. Oftast eru baunirnar pa éproskadar pvi ef bedid
veeri eftir ad paer proskudust veeri belgurinn ordinn trénadur og seigur.

Graenar baunir pekkjum vid best sem nidursodnar baunir sem vid
bordum med hangikjoti og lambaleeri.

Gular baunir eru notadar i baunastpuna & sprengidag. P4 eru oftast
notadar gular hélfbaunir (buid ad kljifa baunina f tvennt), en stpan
verdur bragdmeiri ef notadar eru heilbaunir.

Hvitar baunir eru oft nidursodnar i tdmatsosu og seldar i désum sem
bakadar baunir.

Nyrnabaunir eru mikid notadar i mexikdska rétti.

Sojabaunir eru stundum nefndar kj6t austursins, vegna pess hve pyd-
ingarmikill proteingjafi paer eru medal margra austraenna pjoda. Vinseelt
er ad mauka paer og gera Ur peim baunabuff. Auk pess eru framleidd
ymiss konar matveeli Ur peim eins og sojamjol, sojakjot, sojamjolk, soja-
s6sa, sojaolia, sojahlaup (tofu) og miso.



Matreidsla a baunum Baunir, adrar en linsur, parf ad leggja i bleyti i
10—-12 tima adur en paer eru sodnar. Linsur parf ekki ad leggja f bleyti.
Baunirnar parf ad sjéda pvi margar peirra innihalda efni sem eru skad-
leg, sum valda matareitrun og 6nnur draga Ur nytingu préteina. Pessi
efni brotna nidur vid sudu.

« Skola skal baunirnar 4dur en paer eru lagdar i bleyti og fjarleegja
skemmdar baunir og hugsanlega smésteina sem oft leynast &
milli baunanna.

+ Pegar baunirnar hafa legid f bleyti er vatninu hent og baunirnar
skoladar. \ ,

+ Baunir settar { pott med vatni. Heefilegt er ad nota 3 dI af vatni 288
fyrir hvern dl af baunum. Ekki er gott ad sj¢éda baunir i saltvatni
bvi pé verda paer seigar.

+ Sudan l4tin koma upp og sodid svolitla stund. P4 er vatninu hellt
og nytt vatn sett i stadinn. Sidan er sodid afram vid vaegan hita.

+ Baunir purfa mislanga sudu en oft er midad vid einn klukkutima,
sojabaunir purfa p¢ allt ad tveggja tima sudu. Ef pad 4 ad stappa
baunirnar getur purft ad sjoda peer lengur. Linsur purfa po ekki
ad sjoda nema i hélfa klukkustund og belgbaunir bara i 5-10
minutur.

* Heppilegt er ad sjoda stéra skammta af baunum og frysta svo
bad sem ekki er notad i pad skiptid i haefilegum skdmmtum.

S .

SPURNINGAR

Hvad pekkir pu margar tegundir af baunum, ertum og linsum?
Ein tegund bauna er stundum nefnd kj6t austursins. Hvada
baunir eru pad og hvers vegna hafa paer fengid petta nafn?
Hvers vegna er ekki gott ad salta vatnid pegar verid er ad sjoda

baunir?




jurtafedi

Jurtafeedi eda greenmetisfaedi eru hugtok sem notud eru yfir ymsar gerdir af faedi
par sem hréefnin fast ad mestu eda ollu leyti Ur jurtarikinu. Til eru ymsar gerdir af

jurtafaedi.

Tegund af faedi Sérkenni

Vegan-faedi (eingdngu jurtir) Hér eru eingdngu notud matveeli sem koma Ur jurtariki. Helstu
vorur eru: kornvérur, baunir, sojamjélk, sojaostur (tofu), hnetur,
frae, dvextir, greenmeti, kartoflur, jurtaolia, sykur og sjavargrodur.

Lakto-jurtafeedi (lakto = mjolk) Hér er auk matveela Ur jurtariki einnig neytt mjolkur og
mjolkurvara.

Lakto ovo-jurtafeedi (ovo = egg) Hér baetast egg vid lakto-jurtafaedio.

Ymsar adrar gerdir eru til af jurtafeedi svo sem aldinfaedi, par sem eingéngu er neytt
jurtaafurda sem tina méa an pess ad skemma maodurjurtina og hrafaedi par sem
faedan er eldud sem minnst &4dur en hennar er neytt. Sumir neytendur jurtafeedis
borda einnig fisk en slikt faedi meetti kalla kjotlaust feedi frekar en jurtafeedi.

Ef skipt er ur hefébundu feedi yfir i jurtafeedi er naudsynlegt ad leera ad uppfylla
neeringarporf sina med pvi faedi.

Helstu kostir jurtafaedis

Ef naeringargildi jurtafeedis er skodad ma sja ad pad hefur ymislegt sér til ageetis.
Jafnframt kemur i lj6s ad pad parf allnokkra pekkingu til ad setja faedid pannig
saman ad pad uppfylli allar neeringarparfir likamans.

Jurtafeedi er yfirleitt trefjarikt, mikill hluti fitunnar er lin fita, jurtirar gefa vitamin og
steinefni og jafnvel fleiri virk efni sem hafa jakvaed ahrif & likamsstarfsemina. |
jurtafeedinu er lika yfirleitt litid af natrium (sama efni og er i matarsalti) en pad efni
studlar ad haekkudum blédprystingi. Pad er kostur ad borda trefjarikt faedi pvi trefj-
arnar baeta meltinguna. Lina fitan er betri fyrir hjartad en st harda. Pad ma pvi
segja ad jurtafeedi hafi marga kosti.



Helstu okostir jurtafaedis

A3 morgu er ad hyggja pvi oft er orkan (hitaeiningarnar) sem faest Ur jurtafaedi
minni en Ur hefdbundnu faedi. Petta er audvitad bara gott fyrir b4 sem purfa ad
halda i vid sig en fyrir folk i edlilegum holdum getur petta pytt ad vidkomandi féi of
litla orku og horist nidur.

Préteinin sem fast Ur jurtariki eru ekki af sému gaedum og pau sem koma ur dyra-
riki. Pad getur pvi verid mikilveegt ad borda fleiri en einn proéteingjafa i sému maltio.
Naudsynlegt er ad &tta sig & pvi ad Ur hefdbundnu faedi faum vid helst prétein ur
kjoti, fiski, mjolk og mjokurvorum. Ef pessara vara er ekki neytt er naudsynlegt ad
ad nota baunir i eldamennskunni til ad baeta sér upp préteinmissinn.

B12-vitamin, D-vitamin, kalk, jarn, sink og démega-3 fitusyrur eru allt deemi um
neeringarefni sem minna er af f jurtafeedi en hefdbundnu faedi. Mikilvaegt er pvi ad
beir sem lifa & jurtafeedi leggi dherslu & ad neyta fjolbreyttrar faedu og jafnvel taka
inn vitamin- og steinefnatoflur, sérstaklega ef um er ad raeda vegan-fdi (hreint
jurtafaedi).

Einhver kann ad hafa &kvedid ad skipta yfir i jurtafeedi Ur hefobundnu faedi pvi
hann teldi ad pad veeri hollara. En eins og fram hefur komid parf virkilega ad vanda
sig til ad uppfylla allar naeringarparfir med jurtafeedi eingdngu. Sumir segja ad petta
sé gott hvort med 6dru, p.e. ad borda mikid af korni, graenmeti og dvoxtum dsamt
kjoti, fiski og mjélkurvorum.

Vandasamt er ad setja saman jurtafeedi sem gefur fullkomna neeringu, sérstaklega
ef mjolkurvorur og egg eru Gtilokud ur faedunni.

VERKEFNI

Hverjir eru helstu kostir jurtafaedis?

Hverjir eru helstu okostir jurtafaedis?

Skrifadu ritgerd (1-2 bls.) par sem pu veltir fyrir pér hvers vegna sumir
akveda ad haetta borda hefdbundid faedi og snuia sér ad jurtafaedi.




framandi avextir

Bananar, ananas og melénur voru framandi avextir pegar afar ykkar og
émmur voru ad alast upp. NU eru petta ordnar hversdagslegar vorur og
faanlegar arid um kring vida um land. | stérum verslunum & péttbylis-
svaedum rekumst vid aftur & moti & adra dvexti sem eru okkur framandi.

Astriduavoxtur (passion fruit), sem er stundum lika kalladur &staraldin,
er upprunninn i Brasiliu. Sagan segir ad nafnid sé tilkomid fré spaenskum
tribodum. Peir kynntust jurtinni i Sudur-Ameriku og fannst blom hennar
likjast pyrnikoronu en pad minnti pa & pislargongu og krossfestingu Jesu.
En ordid passion getur baedi pytt pislarganga og astrida. Pad ma pvi segja
ad islensku nofnin sem fest hafa vid dvoxtinn séu ekki réttnefni.

Til eru nokkur afbrigdi af &stridudvexti en pau algengustu eru & steerd vid
egg og eru gul, appesinugul eda fjolubla. Aldinid er proskad pegar hydid er
adeins farid ad krumpast. Aldinkjotid er gult eda graent, pad er seett en
svolitid biturt. [ pvi eru litil svért free sem eru eet.

Astridudvéxtur er goédur einn og sér en einnig er haegt ad nota hann i
dvaxtasalot, eftirrétti, sultur eda sosur.

Broddmeldna (kiwano, horned melon) & uppruna sinn ad rekja til Sud-
vestur-Afriku og er { ett vid agurkur, karbit og melénu. | upphafi var avoxtur-
inn helst reektadur vegna utlitsins og var notadur til skrauts. Nafnid er talid
komid af pvi ad hann er med broddum sem standa Gt Ur hydinu og ad
hann potti likur kividvexti.

Avéxturinn getur ordid allt ad hélft kilo ad pyngd, er appelsinugulur 4 litinn
en aldinkjotid er greent og i pvi er mikid af litlum fraejum sem eru et.

Auk pess sem &voxturinn er notadur til skeytingar er aldinkjétid bordad eitt
og sér eda notad i eftirrétti med 6drum avoxtum. Bragdid pykir minna &
baedi gurku og sitrénu.




igulber (rambutan) eiga uppruna sinn i Malasiu en eru nd raektud um alla
Sudaustur-Asiu. bau eru skyld litkaberjum (Lychee) enda lik peim & ad sja
nema hvad igulberin eru alsett dokkum broddum og minna helst & igulker.
Ut fr& pessu kemur nafnid pvi ordid rambut { mali malaja pydir har. Berid er
& steed vid pléomu um 4-6 cm & lengd. Aldinkj6tio er hvitt, seett og safarikt
og inni { pvi er raudur kjarni sem er ekki aetur.

igulber bykja g0 ein og sér en einnig i dvaxtasalati eda med is. P4 er heegt
ad sjoda berin og nota med kj6ti eda nidursjdda | sykurlegi.

Kiamkvats (kumquats) er upprunnid | Kina en er nui reektad vidar eins og
i Japan og Bandarikjunum. Nafnid er talid koma ur kinversku, kin ki, sem
bydir gullappelsina. Avoxturinn er i laginu eins og litil egglaga appelsina um
3-5 c¢m & lengd. Borkurinn, sem er eetur, er seetur & bragdid. Aldinkjctid
skiptist i 5 eda 6 lauf (eins og appelsinulauf), steinarnir eru frekar stérir og
bragdid surseett.

Mikilvaegt er ad pvo kumkvats vel ef borkurinn er bordadur. Pad er dgaett
ad velta pvi milli fingra sér &dur en pad er bordad, pa fara bragdefni
ar berkinum inn { aldinkjotid. Kimkvats er gott eitt og sér eda f salat.
Auk pess er pad sodid nidur, gerd Ur pvi sulta eda notad med i bakstur.
Avexturinn er lika eftirsottur  skreytingar.

Litkaber (lychee) eiga uppruna sinn ad rekja til Sudur-Kina en eru nd
reektud vida. | Kina er til sids ad nota berin sem nyarsgjof og eiga pau ad
feera vidtakandanum hamingju & nyju ari. Utan um berid er punn deet
skurn, annadhvort raud eda brdn 4 litinn. P4 tekur vid hvitt aldinkjotid og
minnir bragdid helst & blondu af jardarberjum, résum og vinberjum. Innst
er svo Oaetur steinn.

Litkaber pykja gb0 ein og sér, { eftirrétti og dvaxtasalot. Pau méa einnig nota
i ymsa greenmetis- og hrisgrjonarétti og jafnvel lika med kjoti og fiski.




Mango (mango) er upprunalega fra Indlandi og hefur verid reektad
par i meira en 6000 &r. NU er einnig reektad mikid af mangd i
Tailandi, Pakistan og Mexikd. Mangotréd er | aett vid pistasiur og
kasjuhnetur. Hydi aldinsins er punnt og getur verid graent, gult eda
raudleitt, allt eftir afbrigdum. Aldinkjotid er appelsinugult, seett og
ilmandi og svo safarikt ad pad getur verid erfitt ad borda &voxtinn.
Innst er stor steinn.

Algengt er ad Utbua sultu Ur mangdavextinum (mangd-chutney)
sem borin er fram med indverskum mat. En hann er einnig ljuf-
fengur einn og sér, { eftirréttum, dvaxtasalati og drykkjum. P& er
mangod stundum purrkad og bordad sem nasl. Einnig er haegt ad
sjo0a pad og nota i ymsa rétti Ur kjuklingum og fiski.

Solaldin (papaya) eiga uppruna ad rekja til Sudur-Ameriku en eru
nu reektud vidar, medal annars & Hawai, en pad afbrigdi er um halft
kg ad pyngd. Aldinid er perulaga, gulgreent en aldinkj6tio er gulleitt
eda raudgult. | kjarnanum eru otal free umlukin slimkenndu efni.
i 6proskudu solaldini er hvitleitur vékvi og i honum er efni sem
nefnist papain. [ papaini er ensim sem leysir upp prétein. Pad veldur
bvi ad ekki er haegt ad nota voxtinn i matarlimsbudinga (matarlim
er prétein) og mogulegt veeri ad leggja avoxtinn & hratt kjot til ad
meyra kjotid.

Solaldin er bordad eitt og sér og notad i eftirrétti. Einnig er haegt ad
sjoda Ur pvi sultu eda sosur.

Stjornuavoxtur (carambola) & uppruna sinn ad rekja til Ceylon og
Molukkaeyja og hefur verid reektadur § Asiu i arpusundir. Nafnid
feer &voxturinn vegna I6gunarinnar. Ef hann er skorinn pversum i
sneidar myndast fimmhyrnd stjarna. Hann er um 5—12 c¢m langur og
2,5—6 cm i pvermdl. Hann getur verid seetur eda svolitid sur allt eftir
afbrigdinu.



Stjornuavoxtur er vinseell til ad skreyta med en hann er einnig bord-
adur ymist sodinn eda hrar og pykir gédur i rétti baedi med 6drum
avoxtum og greenmeti.

Granatepli (Punica granatum) eru talin upprunin i iran fyrir um
4000 arum og geetu verid einn af fyrstu dvoxtunum sem farid var ad
reekta. Pau eru nefnd i Bibliunni og hafa léngum verid talin frjésemis-
takn. Nafnid er komid dr latinu og pydir epli med maorgum fraejum.
Eplin eru reektud vida en steersti hluti uppskerunnar ni & dégum
kemur fra iran, Indlandi og Bandarfkjunum.

Eplid er & steerd vid litla appelsinu og er med punnt hart hydi, sem
verdur raudbleikt vid proskun. | pvi eru mjorg free i hlaupkenndum
safa. Baedi safinn og fraein eru raud & lit og eru ymist notud saman
eda sitt i hvoru lagi. Freein eru seetsur & bragdid og eru notud til
deemis { dvaxtasalot og eftirrétti. P4 er einnig haegt ad purrka pau og
bannig eru pau til deemis notud i karrirétti. Ur safanum er stundum
gert grenadinsirép sem notad er sem bragdefni i drykki og eftirrétti
og gefur einnig sterkan raudan lit.

Erfitt getur reynst ad né fraejunum Ur granateplinu. Stundum reynist
vel ad prysta & eplid og velta pvi fram og aftur & bordplétunni. Skera
bad sidan i tvennt og leggja i skal med opnu hlidina nidur. Sidan
ad sld med sleif ofan & eplid. P4 detta freein ofan i skélina en milli-
veggirnir, sem eru bitrir & bragdid, verda eftir { hydinu.




umbudamerking matvzela

A umbudum matveela er ad finna frodlegar upplysingar sem gefa medal annars
til kynna innihald vorunnar, geymslupol, geymsluskilyrdi og jafnvel naeringargildi
vorunnar. Akvednar reglur gilda um hvernig bessar merkingar eiga ad vera.

Innihald

Lysing & innihaldi veitir greinargédar upplysingar um samsetningu vorunnar. Hraefni
og aukefni og énnur efni skulu skrdd og peim radad eftir minnkandi magni. Pannig
er fyrst talid upp pad sem mest er af, svo naestmest og pannig koll af kolli. Standi
t.d. i innihaldslysingu ad i vorunni sé vatn, dvaxtasafi, sykur og bragdefni pa vitum
vid ad mest er af vatninu, sidan kemur &vaxtasafinn, pa sykurinn og loks bragd-
efnin. Ef dvaxtasafinn hefdi verid talinn upp fyrstur, & undan vatninu, geefi pad til
kynna ad mest veeri af honum. Pessar merkingar gefa ekki upplysingar um hversu
mikid er af hverju efni fyrir sig heldur eingdngu innbyrdis hlutfoll.

Magnmerkingar geta stundum hjélpad til vid ad &tta sig & magni sumra hraefna
vorunnar. Ef merking undirstrikar mikilvaegi einhvers hréefnis f vorunni, eins og t.d. {
appelsinuskyri, pé & ad koma fram hve mikid er af appelsinum f skyrinu.

i innihaldslysingu 4 alltaf ad telja upp 6ll hraefni sem i vérunni eru. P6 eru undan-
tekningar fra pessu. Ef samsett hrdefni er minna en 2% af nettépyngd vérunnar er
heimilt ad merkja pad undir eigin heiti, t.d. braudteningar, pé er ekki skylda ad telja
upp 6ll hrdefnin sem eru i braudteningunum. Petta gildir b6 bara ef ekki er um ad
reeda matveeli sem oft valda ofnaemi. Slik matveeli parf ad merkja nédkveemlega.

Matveeli sem oft valda ofnaemi: egg, fiskur, hnetur, méndlur, jardhnetur, korn sem
inniheldur gluten, krabbadyr (t.d. reekjur og humar), lindyr (t.d. skelfiskur), mjolk,
selleri, sesamfrae, sinnep og sojabaunir og ltpina.



Meo aspas

Innihald: Neringargildi
Jurtaolia, reekjur (40%), aspas (28%), Orka 1930 K] (
eggjaraudur, vatn, sykur, edik, Prétein  10g
bindiefni (E-405, E-4159), krydd, Kolvetni 14g
bragdefni, rotvarnarefni (E-211) Fita 41g
Pokkunardagur: Best fyrir:
22.02.07 02.03.07
byngd: 2508 Kelivara, 0-4°
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Geymslupol og geymsluskilyrdi

Naudsynlegt er ad vita hversu lengi varan geymist og hvar & ad geyma hana. pess
vegna er baedi gefid upp geymslupol og geymsluskilyrdi & umbddunum. Ymsar

adferdir eru notadar til ad gefa upp geymslupol

Geymslupol, merking

Fyrir hvada vorur

Sidasti neysludagur + pokkunardagur.

Keelivérur med minna en 5 daga geymslupol.

Best fyrir eda best fyrir lok + pokkunardagur.

Keelivérur med minna en priggja manada
geymslupol.

Best fyrir eda best fyrir lok.

Allar adrar vorur.

Geymsluskilyrdi, hitastig

Fyrir hvada vorur

0-4°C

Keelivara (geyma f isskap).

-18°C

Frystivara (geyma f frysti).

Ekki er skylda ad merkja pessar vorur med
geymsluskilyrdum.

Vorur sem geyma 4 vid stofuhita (20 °C).




AB Hindberiasopi Léttmijolk, sykur, hindber (3%), undanrennuduft,

sterkja, bragdefni, ab-gerlar

Neeringargildi i 100g % RDS
Orka 336 kJ/80 kkal Bl-vitamin 0,21 mg 15
Prétein 358 B2-vitamin 0,24 mg 15
Kolvetni 13g Kalk 130 mg 16
par af sykur 8g Fosfor 130 mg 16
Fita 158
par af mettadar fitusyrur 108
Trefjar 02¢g
Natrium 42 mg

Ef einhver fullyrding um neeringargildi kemur fram i merkingu, kynningu eda auglys-
ingu & matvoru er einnig skylt ad gefa upp neeringargildi vorunnar. Deemi um petta
eru t.d. vorur sem heita léttar eda sykurlausar. P& purfa ad koma fram upplysingar
um hve mikla orku matvaran gefur (hve margar hitaeiningar) og hve mikid er af
kolvetnum, préteinum og fitu. Ef vitamin og steinefni eru i matvorunni svo ein-
hverju nemi er heimilt ad merkja pau & umbudirnar. Pau eru pa yfirleitt gefin upp
sem hlutfall af radlogdum dagskammti (RDS). Allt petta & ad gefa upp i 100 g af
vorunni en auk pess ma lika gefa pad upp i skammti.

Auk framantaldra atrida parf einnig ad koma fram & umbudunum hver er framleid-
andi eda innflytiandi vorunnar, nettépyngd (pyngd an umbutida) og lotunimer.
Ein af &staedunum fyrir pvi ad lotuntimerid er sett & er st ad ef varan reynist gollud
og parf ad innkalla hana er naudsynlegt ad pad sem er framleitt & sama tima sé
adgreinanlegt frd 6drum framleidslulotum.

Merkingin verdur audvitad ad vera laesileg og skyr og hun & ad vera 4 islensku,
ensku eda einhverju Nordurlandamali 6ru en finnsku.

Ekki ma selja voru eftir ad dagsetning sidasta neysludags er runnin Gt enda gefur su
merking til kynna lok pess timabils sem varan heldur gaeedum sinum. Ekki mé heldur
selja voru eftir dagsetningu sem tilgreind er med ,best fyrir" merkingu. Varan getur
b6 verid neysluhaef eftir tilgreint lagmarksgeymslupol.



Fullyrdingar

Akvednar reglur gilda um fullyrdingar & umbudum matvaela. Ef fullyrdingar eru not-
adar sem gefa til kynna sérstaka eiginleika eda ahrif vorunnar verda peer ad hafa
Gtviraett gildi fyrir neytendur og mega ekki vera blekkjandi & neinn hétt. Fullyrding er
mjog einfold leid til ad koma bodskap & framfeeri en jafnframt er mikil heetta &

misnotkun.
Leyfdar fullyrdingar Fullyrdingar sem eru ekki leyfdar
Létt Koffeinlaust sddavatn
(ef skerding er a.m.k. 25%). (af pvi pad er aldrei koffein i sédavatni).
Sykurlaus Leeknar krabbamein
(ef minna en 0,5 g sykur/100g). (bvi pad eru bara lyf sem laekna).
VERKEFNI

Hvada upplysingar eiga ad koma fram @ umbidum matveela?

pad er ekki alltaf skylda ad gefa upp naeringargildi vérunnar,

i hvada tilfellum er pad skylda?

Ef gefid er upp neeringargildi véru vid hvada magn & pa ad mida

i peim upplysingum sem fram koma?

Finnid ykkur nt voru (t.d. mjolkurvéru eda morgunkorn) i eldhusinu
heima hja ykkur eda uti i bud. Hvada upplysingar eru & umbddunum?
Eru upplysingarnar i samraemi vid svorin vid fyrstu og annarri
spurningu?

Radid i bekknum:

1. Hvada gildi hafa umbtidamerkingar matvaela? Gaetum vid
verid an peirra?
Hvers vegna sxkjast framleidendur eftir ad merkja vérurnar sinar
med ymsum fullyrdingum?




aukefni i matvaelum

Aukefni eru hjélparefni sem notud eru vid framleidslu matveela.
Nafnid kemur til af pvi ad petta eru efni sem aukid (beett) er { mat-
veeli { dkvednum tilgangi. Pannig eru pau adgreind fra adskotaefnum,
en pad eru efni sem berast { matveelin eda myndast { peim &n pess
ad vera naudsynlegur eda aeskilegur hluti peirra.

Aukefnin eru lika kollud E-efni. Bokstafurinn E er hluti af merkingar-
kerfi aukefna sem & uppruna sinn ad rekja til Eviépusambandsins.

Tilgangurinn med notkun aukefna er ad auka geymslupol, n& fram
réttri aferd & voruna eda gefa henni bragd eda lit. Efnunum er skipt
nidur i flokka eftir pvi hvada hlutverki pau gegna, t.d. bindiefni, bragd-
efni, litarefni og praavarnarefni.

Notkun aukefna gerir kleift ad neyta matvoru longu eftir ad hun er
framleidd. Pau draga ur likum & skemmdum i matveelum og um leid
Ur heettu & matareitrun og sykingum. Med notkun peirra eykst voru-
Urvalid pvi haegt er ad framleida mun fleiri vorur med pvi ad nota
td. bindiefni. Auk pess geta vorurnar ordid fallegri og bragdbetri.
pPetta eru jakvaedu hlidarnar vid notkun aukefna en notkun peirra
hefur lika neikvaedar hlidar.

Adalgallinn vid notkun aukefna er s& ad pau geta villt um vardandi
gaedi vorunnar, t.d. ef notud eru litarefni til ad gefa |élegu hréefni
fallegan lit. Sumir pola ekki ad neyta aukefnanna og hafa épol eda
ofneemi gegn peim.

Heilbrigdisyfirvold setja reglur um notkun aukefna og eru beer
byggdar & reglum Evropusambandsins. Gefinn er Ut aukefnalisti sem
geymir yfirlit yfir bau aukefni sem leyfilegt er ad nota hér 4 landi, {
hvada matvorur er leyfilegt ad nota pau og { hvada magni. Rétt er ad
taka fram ad somu reglur gilda um innlendar og erlendar matvorur.




Ef einhver dskar eftir ad nota 6nnur aukefni en um getur & aukefna-
lista eda f 6Gnnur matveeli en par eru gefin upp verdur s& hinn sami
ad seekja um pad til Evrépusambandsins.

Pegar tekin er dkvordun um hvort leyfa eigi notkun aukefna eru
morg atridi hofd § huga. Leyfid er ekki veitt ef talid er ad notkunin
blekki neytendur eda geti verid skadleg sé vorunnar neytt i edlilegu
magni. Pad er pd aldrei haegt ad Utiloka ad einhver hafi épol eda
ofnaemi fyrir aukefnunum.

Ef aukefni eru notud vid matveelaframleidsluna verdur pad ad koma
greinilega fram & umbudunum. Aukefnid & ad tilgreina med flokks-
heiti og vidurkenndu heiti efnisins eda E-nimeri, t.d. rotvarnarefni,
edikssyra eda rotvarnarefni sem hefur nimerid E-260. Heilbrigdis-
eftirlit sveitarfélaga fer med eftirlit med notkun aukefna og merkingu
neytendaumbuda. Eftirlitid felst ad mestu i ad kanna innihaldslys-
ingar & umbudum og fylgjast med notkun aukefna hjé matveelafram-
leidendum.

SPURNINGAR

1. Hvad eru aukefni?
2. Hvers vegna er aukefnum beaett i matvaeli?
3. Hvada upplysingar er helst ad finna i aukefnalista?

Raedid i bekknum:

Eru aukefni til g6ds eda ills? Getum vid lifad godu lifi i natima
samfélagi an aukefna?




haettuleg efni

Baedi heima og i skélanum eru ymis heettuleg efni og mikilvaegt er
ad leera ad umgangast pau. Parna ma t.d. nefna efni eins og sdpuna
sem sett er i upppvottavélina, hérlakk i Udabrisa, naglalakkseydi,
ymsar gerdir af limi og terpentinu. Allar vorur sem flokkast undir
eiturefni eda heettuleg efni ber ad merkja & islensku &dur en paer
eru settar & markad hér & landi. Mikilvaegt er ad kynna sér vel pessar
merkingar og umgangast heettuleg efni med varud.

Reglur um merkingar heettulegra efna og eiturefna eru samraemdar
i Evropu. | reglugerd um flokkun, merkingu og medferd eiturefna er
ad finna lista yfir pessi efni og pau eru flokkud  fimm heettuflokka.

Haettuflokkar Skyring

Sterkt eitur — Eitur Efni sem hafa brad eiturahrif. Pau méa ekki
selja & almennum markadi.

Heettulegt heilsu Efni sem geta haft heilsuspillandi &hrif vid
langvarandi notkun eda vid snertingu, innéndun
eda inntdku i eitt skipti.

fEtandi — Ertandi Efni sem valda skada, ertingu eda svida vid
snertingu eda innéndun.

Afar eldfimt — Mjog eldfimt Efni sem eru eldfim eda varhugaverd vegna
— Eldneerandi — Sprengifimt sprengihaettu.
Heettulegt umhverfinu Efni sem eru skadleg umhverfinu, t.d. ymsum

lifverum, ésonlaginu o.s.frv.




AFAR HAETTULEGT STERKT
FETAND ELDFIMT HEILSU EITUR SRRENQIFMT
HETTULEGT MJOG
D R. |
ERTANDI ELDN/ERAND EITUR UMHVERFINU ELDFIMT

Varnadarmerkin eru 10 og peim fylgja heettusetningar sem gefa fil
kynna heettulega eiginleika vorunnar og varnadarsetningar sem gefa
leidbeiningar um vidbrogd vid ohoppum, medhondlun, geymslu og
forgun.

Dzaemi um haettusetningu: Getur valdid ofnaemi i snertingu vid
hud. Heettulegt vid innéndun.

Dzami um varnarsetningu: £/ni og umbudum skal farga sem
spilliefnum. Leitid umsvifalaust leeknis ef slys ber ad héndum eda ef
lasleika verdur vart; synid umbddamerkingar ef unnt er.

Auk &durnefndra merkinga er einnig skylda ad merkja sumar voru-
tegundir med apreifanlegri vidvorun fyrir sjonskerta. Um er ad reeda
litlausan, upphleyptan prihyrning sem haegt er ad greina med pvi ad
renna fingurgdmunum yfir hann. Skylt er ad setja slika vidvorun &
umbudir efna sem eru eitrud, eetandi, heettuleg heilsu, afar eldfim
eda mjog eldfim.




Umgangistverur
semimerktarferul

megjvarnarmerkjumlmed
VARUD!

Geymsla a haettulegum efnum

Heettuleg efni skal atid geyma par sem born né ekki til og fjarri mat-
veelum. Mikilvaegt er ad 4tta sig & a0 petta gildir lika & heimilum par sem
bérn eru ekki ad stadaldri pvi pau geta alltaf komid i heimsokn. Avallt skal
geyma heettuleg efni i upprunalegu umbtdunum svo allir sjéi varnadar-
merkin og umgangist voruna med varud.

Umbudir um haettuleg efni

Umbudir heettulegra efna skulu atid pannig gerdar ad ekki verdi villst &
beim og 6drum varningi. Paer eiga ad vera pétt luktar og svo vandadar og
sterkar ad paer poli tileetlada medferd. | sumum tilfellum er einnig skylda
ad setja & umbudirnar oryggislok sem born geta ekki opnad. Mikilvaegt er
ad temja sér ad loka alltaf umbudunum vandlega strax eftir notkun.

Nénari upplysingar um merkingu heettulegra efna méa fa hjé heilbrigdis-
eftirliti um land allt og hjd Umhverfisstofnun. Eitrunarmidstéd Landspit-
alans veitir upplysingar og radgjof allan sélarhringinn um vidbrogd og med-
ferd pegar eitranir verda.



HATTULEGT

HEILSU

VERKEFNI

Athugadu hvort pu finnur einhver haettuleg efni i skélanum eda heima hja
pér og skodadu merkingu vérunnar. Skodadu umbudirnar, en fardu varlega
med véruna. Svaradu svo eftirfarandi spurningum:

1.

2.
3.
4

Eru varnadarmerki & umbudunum? Ef j4, pa hvada?

Eru haettusetningar & umbuddunum? Ef ja, pa hvada?

Eru varnadarsetningar & umbudunum? Ef j&, pa hvada?

Er upphleyptur prihyrningur & umbudunum? Ef ja, fyrir hvern
er hann atladur?

Hvad med umbudirnar, eru paer traustar?

Hvar telur pu best ad geyma petta efni?




orbylgjuofnar

Daemi um merkingu &
umbldum sem mega
fara i 6rbylgjuofn.

Margir nota 6rbylgjuofninn mest til ad poppa en einnig er paegilegt
ad nota hann til ad pida, hita upp eda sj6da mat. | 6rbylgjuofnum
eru Orbylgjur notadar til ad hita matinn.

Hvad eru orbylgjur?

Orbylgjur eru rafsegulbylgjur & vissu tidnisvidi. Deemi um rafsegul-
bylgjur & 6drum tidnisvidum eru sjénvarps- og Utvarpsbylgjur, ljos-
bylgjur og varmi. | érbylgjuofnum er 6rbylgjuvaki sem framleidir
bylgjurnar sem ymist endurkastast fram og aftur, smjiga 6hindrad
i gegnum efni eda eru gleyptar af pvi efni sem peer lenda 4. Um leid
og slokkt er & ofninum eda hurd hans opnud slokknar & érbylgjuvak-
anum. Bylgjurnar verda ekki eftir i matnum frekar en ljos i herbergi
begar buid er ad slokkva.



Hvernig hita 6rbylgjur matinn?

Pegar vatnid { matnum verdur fyrir rafsvidi ¢rbylgnanna taka sam-
eindir vatnsins ad sveiflast { takt vid bylgjurnar. Bylgjurnar sveiflast
um 2450 milljon sveiflur & sekdindu (2450 MHz, megahertz). begar
vatnssameindirnar sveiflast svona hratt kemur fram nuningskraftur
vegna motstodunnar { matvaelunum. Nuningurinn kemur fram sem
varmaorka og vatnid hitnar. Pannig mé segja ad Orbylgjurnar hiti
vatnid { matnum og Gt frd pvi hitnar maturinn. Ahrifa 6rbylgna geetir
um fimm sentimetra inn fyrir yfirbord matarins en par fyrir innan fer
hitunin fram med leidni eins og f annarri matreidslu. Pess vegna parf
oft ad lata matveelin bida um stund eda hraera i matnum pegar hann
kemur Ur ofninum til ad jafna hitastigid.

ilat vid orbylgjumatreidslu

Pad fer eftir gerd efnanna sem 6rbylgjurnar lenda & hvort paer kom-
ast i gegnum efnin eda endurvarpast fré peim. Plast, leir eda pappi
hleypa bylgjunum i gegnum sig. ilat Gr bessum efnum er pvi hentugt
ad nota vid matreidslu i orbylgjuofni pvi pd komast bylgjurnar i
gegnum ilatin og inn i matinn. Malmur aftur & moti endurkastar
bylgjunum, ilat dr malmi ma alls ekki nota { 6rbylgjuofna. Maturinn
gleypir bylgjurnar og par vinna paer ad pvi ad hita vatnid. En ilatin
hitna Iitid eda ekki pvi pau hleypa bylgjunum i gegnum sig. Petta er
mikill kostur pvi pa brennum vid okkur sidur ef vid snertum ilatin og
bad sparast orka sem annars hefdi farid { ad hita ilatin upp.




Hvernig notum vid ofninn?

Ef bida & matveeli i orbylgjuofni er mikilveegt ad nota laga stillingu svo
maturinn sodni ekki ad utan & medan hann er frosinn ad innan. Eldunar-
timi i orbylgjuofni fer eftir pvi hve mikid er sett { ofninn i einu. Litlir skammtar
burfa ekki nema skamma stund i ofninum en matreidsla & stérum
skommtun tekur mun lengri tima, jafnvel lengri en i venjulegum ofni. Pad
maé pvi segja ad pad henti best ad nota rbylgjuofninn fyrir litla skammta
og med pvi mati sparast orka.

Helstu kostir 6rbylgjuofnsins

+ Fljotlegt ad elda litla skammita.
Sparar orku ef einungis & ad elda litla skammta.

+ Audvelt ad hreinsa ofninn.

+ Sparar uppvaskid — haegt er ad hita matinn & sama diski og
bordad er af.

+ Minni haetta & ad brenna sig.

+ Neeringarefnin vardveitast betur (pvi eldunartiminn er stuttur).

* Hentar vel fyrir blinda.

Orbylgjuofninn hentar pvi vel ef pid viljid hita upp mat eda braud
begar pid komid heim ur skélanum.

Helstu dkostir 6rbylgjuofnsins

* Ef verid er ad elda fyrir marga (mikid magn er sett i ofninn) pa tekur
jafn langan tima ad elda i honum og i venjulegum ofni. Auk pess er
maturinn mest sodinn pegar hann kemur ur 6rbylgjuofninum en
hann brunast yfirleitt ekki.

- Orbylgjuofn hentar ekki til baksturs. Pad ma pvi segja ad 6rbylgju-
ofninn geti ekki komid f stadinn fyrir ofninn i eldavélinni en hann
er bagilegt heimilistaeki sem gott er ad hafa sem vidbot vid
bokunarofn.




orkunotkun rafmagnstaekja

Gerd Afl (W)
Keeliskapur 300
Orbylgjuofn 800
Kaffivél 800
Straujarn 900
Orkunotkun rafmagnstaekja er had afli sem er meelt i wottum (W) eda Braudrist 900
kilowsttum: (kW). Notkunartiminn er meeldur i klukkustundum (h). Orku- Eldavélarhella 1500
notkunin er margfeldi aflsins og timans og er maeld i kiléwattstundum Upppvottavel 1750
(kwh). [ toflunni eru nokkur deemi um afl heimilistaekja en haegt er ad Bokunarofn 1800
finna upplysingar um fleiri taeki & Netinu. Hradsuduketill | 2000

SPURNINGAR

Hvad eru o6rbylgjur?

Hvernig hitnar maturinn i 6rbylgjuofni?

Hvada matarilat er 6haett ad setja i 6rbylgjuofna?

Hvada ilat og ahold ma alls ekki nota vid matreidslu i 6rbylgjuofni?
Hverjir eru helstu kostir 6rbylgjuofnsins?

Berdu saman orkunotkun (kWh) vid matreidslu i 6rbylgjuofni annars
vegar og eldavél hins vegar.




mataraedi og truarbrogd

[ ymsum traarbrogdum er fjallad um matveeli. Er pa kvedid & um hvad
megi borda og hvad megi ekki borda, hvernig eigi ad medhondla matinn
eda hveneer skuli fastad. Hér eru nokkur deemi um slika paetti.

Gydingdomur Gydingar byggja sina trdarsidi & Gamla testamentinu og
samkvaemt pvi er leyfilegt ad neyta alls sem Ur jurtariki kemur en pad eru
sérstakar reglur um hvada dyr megi hafa sér til matar og hver ekki. Leyfi-
legt er ad borda nauta-, lamba- og fuglakjct en ekki svinakjot, héra og Ulf-
alda. Fisk er eingdngu leyfilegt ad borda ef hann hefur ugga og hreistur
eins og ysu, porsk, lax, sild og makril. Aftur & moéti mé ekki leggja sér til
munns hval, &, humar og raekjur. Ekki mé borda bléd pvi talid er ad lifid sé
i blodinu. Skepnum parf lika ad sltra & sérstakan hatt. P4 eru einnig reglur
sem segja til um hvernig skal matreida. Ekki m& blanda saman kjéti og
mjolk, pvi eru vida & heimilum gydinga sérstok matardhold fyrir mjélkur-
vorur og onnur fyrir kjotvorur. Matveeli sem medhondlud eru samkvaemt
trdarsioum gydinga eru kéllud kosher.

Fridpaegingardagurinn (kom kippur) er mesti helgidagur gydinga. P4 er
fastad i heilan solarhring og hvorki bragdad vott né purrt. Sérstakar reglur
gilda um mataraedi & paskum. Meginreglan er st ad ekki skuli vera til ger
& heimilinu og allt braud sem bordad er verdur ad vera osyrt.

islam, mhamedstri. Muslima kéllum vid pann sem er islamstruar. Helgi-
rit muslima er Kéraninn og par er ad finna nokkrar einfaldar reglur um
mataraedi. Muslimi mé ekki borda svinakjot og blod. Til ad leyfilegt sé ad
borda annad kjot parf ad slatra pvi & sérstakan hatt. Kj6tid verdur pad sem
kallad er halal ef skepnunni er slatrad & réttan hatt midad vid Kéraninn.,
Muslimar neyta ekki &fengis.

Fastan (ramadan) er mikilvaegur helgisidur muslima. Hun varir i heilan
ménud og feerist til um tiu daga milli ara. A medan fastan varir ma einskis
neyta fra sélaruppkomu til solarlags. Fjolskyldan bordar pa saman eftir sél-
setur og allir reyna ad vakna snemma og né ad borda &dur en soélin kemur
upp aftur.



Hinduasidur er afar fjolbreytilegur og byggist & moérgum helgiritum.
Reglur um hvad megi leggja sér til munns koma helst tr Veda-ritunum
en einnig Ur Upanishad-ritunum og Sastras. Stéttaskipting er rétgréin
medal hindla og feedi mismunandi eftir stéttum. Hin aedsta stétt neytir
t.d. einvordungu jurtafeedu sem samanstendur af kornvérum, avoéxtum
og flestu greenmeti, pé ekki lauk, hvitlauk, sveppum og nokkrum teg-
undum af rétargreenmeti. Hjd annarri stétt er pad eingdéngu nautakjot og
hvitlaukur sem ekki mé borda. Kyrin er heilég og henni er pvi ekki slatrad.
Flestir hinduar neyta jurtafeedu en sleppa kj6ti og oftast fiski, auk pess er
i feedunni adeins litid af mjolk og eggjum.

[ hinduasio eru afar floknar reglur um pad hvernig beri ad undirbua sig
undir méltidina, med hverjum leyfilegt sé ad neyta matar sins, hver megi
elda matinn og af hverjum sé leyfilegt ad piggja mat.

Biddadémur | buddadémi er ekki mikid fjallad um mataraedi en samt
eru par ymsir paettir sem aetla meetti ad hvettu til pess ad neyta ein-
gongu jurtafeedis. Parna er t.d. um ad reeda endurholdgun og med-
aumkun sem er mikilveeg i hugum buddatrdarmanna. Samkveemt
buddatru er einnig mikilveegt ad valda ekki nokkurri veru pjéningu. Eitt af
bodordunum er lika: PU skalt ekki deyda nokkra lifandi veru. Samt er
leyfilegt ad borda kjot bara ef einhver annar hefur slatrad skepnunni.

SPURNINGAR

Gydingar borda ekki ymsar feedutegundir af triarasteedum. Hverjar eru pessar tegundir helstar?
Stundum eru matveeli auglyst eda merkt med ,kosher” eda ,halal”. Hvad pydir petta?

Hvada matvorur borda muslimar ekki?
Hvers vegna borda hinduar ekki uxahalastpu?

Hvers vegna maetti aetla ad flestir buddistar veeru greenmetisaetur?

Raedid i bekknum:
« [ ymsum traarbrégdum koma fram akvednar reglur um hvad megi leggja sér til munns og hvad
ekki. Hvada ahrif teljid pid ad petta geti haft &4 pjddir heims?




matarmenning annarra pjoda

italia

Pasta einkennir ftalska matargerd og er pad til i mérgum Gtgafum. Hvad adrar
faedutegundir snertir mé segja ad itdlsk matargerd hafi verid afar svaedaskipt, po su
adgreining sé ad minnka. A Sudur-ftaliu hafa tématar, ¢lifur, mozzarellaostur, egg-
aldin, paprika og eetipistlar mikid verid notud. Par eru pitsur algengar og dlifuolia
notud vid matargerdina. Fiskur og skelfiskur er par einnig mikido notadur yfirleitt
steiktur eda grilladur. A Nordur-italiu er hrisgriona- og maisraektun, par eru risotto-
réttir og polentagrion algeng og par hefur smjor verid notad til matargerdar.
A Nordur-ftaliu er meira bordad af kjoti (svina-, nauta- og kalfakjét) en sunnar og
ostar eru algengir eins og t.d. gorganzola og mascarpone.

Kryddjurtir, baedi ferskar og purrkadar, eru mikid notadar 4 italiu, ma par nefna
basiliku, steinselju, salviu, timian, meiran (majoram), oregano og larvidarlauf. Hvit-
laukur er lika mikid notadur. Pestd er vinseell bragdauki i italskri matargerd. Adal-
uppistadan | pestd er basilika en einnig er notud dlifuolia, furuhnetur og jafnvel
hvitlaukur og parmesanostur. italskur is er vel pekktur og krapis (sorbet) hefur verid
framleiddur par fra pvi & atjandu old.




Mexiko

Matargerd Mexikébua er stor hluti af aevafornri menningu peirra og hefur hun
motast allt fré timum Asteka. Pad sem einkennir helst mexikdska matreidslu eru
baunir, tématar, larperur, chili og tortillur sem eru punnar kékur Ur mais. Reyndar
er einnig farid ad gera tortillurnar Ur hveiti. Auk pess er oft kjét eda fiskur med i
réttunum, en i minna magni en hér & landi. P4 er hefd fyrir pvi ad steikja upp Ur
svinafeiti.

Baunirnar eru notadar i 6ll mél, morgun-, hddegis- og kvoldverd og utbunar & ymsa
vegu. baer eru ymist notadar beint eftir ad paer hafa verid sodnar eda paer eru
maukadar og steiktar.

P6 chilipipar sé algengur i mexikdskri matargerd eru einnig notud énnur krydd svo
sem salt, pipar, laukur og hvitlaukur. Oft er talad um ad mexikoskur matur sé bragd-
sterkur en p6 ad chilipipar sé notadur geta réttirnir verid sterkir eda mildir ad vild.

Tortillurnar eru uppistada i morgum réttum en einnig bornar fram med mat & svip-
adan hatt og braud i 68rum [6ndum. Tortillurnar eru notadar & ymsa vegu og heita
mismunandi n&fnum.

Hér eru nefndar tvenns konar sésur; ,salsa” og ,guacamole”. Salsa pydir bara sosa.
Hefdbundin mexikdsk sosa er gerd ur séxudum tématum, chili og lauk og oft
kryddud med korianderlaufi. Guacamole pydir avokadodsdsa. Petta er idyfa sem
gerd er Ur avokadomauki, kryddud med hvitlauk og sitrénusafa eda tomatmauki og
séxudum lauk.

Burritos Mijukar, fylltar og vafdar tortillur.

Enchiladas Fylltar, vafdar tortillur med sésu yfir og bakadar.

Nachos Steiktar tortilluflogur med osti og chili ofan 4, sidan grilladar par til
osturinn bradnar.

Tacos Mijtkar eda stokkar tortillur fylltar med sésu og kjotblondu, sidan
brotnar saman og bordadar ur hendinni.

Tortilluflégur | Tortillur sem eru skornar i atta fleyga og sidan snoggsteiktar.
(totopos) Oft bornar fram med sésu (salsa), guacamole og baunaidyfu.
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Indland

Indland er stért land og par bua margar pjodir svo erfitt er ad setja indverska
matargerd undir einn hatt. Mikill munur er & matarmenningu eftir landshlutum
og hérudum. Hinduar borda ekki nautakjét af trdardsteedum og muslimar borda
ekki svinakjot. Flestir borda aftur & méti kjuklinga nema & Sudur-Indlandi par sem
margir eru greenmetisaetur. A Nordur-Indlandi er kinda- og geitakjét algengasta kjot-
tegundin. Med fram strondinni er mikid notad af fiski.

[ indverskri maltid eru baunir, greenmeti og kornvérur (hrisgrjon, braud) oft uppi-
stada madltidarinnar en kjot og fiskur i mun minni skommtum en vid eigum ad
venjast. Naan braud er eettad frd Nordur-Indlandi. Petta er gerbraud sem bakad er
a hellu eda grillrist og penst Gt vid hitann. Onnur braudtegund er poppadum sem
eru punnar og stokkar, djupsteiktar kékur Ur mungbaunamjoli (stundum pé dr
kartoflu-, sagd- eda hrismjoli) oft bragdbaettar med hvitlauk, chili eda pipar. baer eru
ymist bordadar & undan matnum (nasl), med matnum eda i lok maéltidar med
kryddmauki.



Til steikingar er algengt ad nota ghee en pad er feiti sem buin er til med pvi
ad braeda smjor og f& Ut hreina fitu med pvi ad skilja vatnskennd og fost efni ur
mjolkinni fré (skirt smjor).

Flestum dettur liklega i hug karri pegar minnst er & indverska matargerdi. Heitid
karri er komid af ordi Ur tamilamali, kari sem pydir s6sa. En karri er samheiti yfir
ymiss konar kryddblondur sem yfirleitt eru blandadar & stadnum & Indlandi en vid
erum von ad kaupa sem tilbunar blondur. Helstu krydd sem sett eru f karri eru
pipar, chili, kimin, kériander, fennel, engifer, muskat auk tirmeriks sem gefur blond-
unni gulan lit. Onnur kryddblanda fra Indlandi er garam masala sem oft er bragd-
sterk og er pa gerd Ur kanel, kardimommum, negul, kimin, korfander, chili og
svortum pipar. Yfirleitt er notad meira af sterkum kryddtegundum f Sudur-Indlandi
en nordar i landinu. Til ad milda sterkt kryddbragd er oft notud kékosmjolk eda
jogurt.

Tandoori er vinsael matreidsla einkum f Pakistan og Nordur-Indlandi. P4 er matur-
inn, sem oftast er kjuklinga- eda lambakjot, eldadur vid haan hita i leirofni,
svonefndum tandoor. Sérstok tandoori kryddblanda er notud (raud eda raudgul)
og er henni oft blandad saman vid jégurt og kjotbitar svo l&tnir liggja i blondunni
fyrir eldunina.




Kina

SU kinverska matargerd sem vid pekkjum best & reetur sina ad rekja
til Sudur-Kina og er gjarnan kennd vid borgina Kanton. Mikid er notad
af svina- og heaensnakjoti og fiski. Vid matseldina er notad greenmeti og
med bessu eru bordud hrisgrion. Mest er kryddad med engifer, hvitlauk,
kériander, chilipipar, sesamfreeum og fimm krydda bléndunni, en hin
samanstendur af broddpipar, fennel, negul, stjérnuanis og kassia (kin-
verskur kanill). Auk pess eru notadar ymsar sojasésur eins og svartbauna-
s6sa og hoisin-sdsa (saet sosa). Svartbaunasdsan er gerd Ur litlum svoértum
sojabaunum sem hafa verid latnar gerjast med salti og kryddi. Kryddid er
notad sparlega og maturinn er ekki sterkur.



Nordar f landinu, & sveedinu i kringum Peking, er minna raektad af green-
meti og hrisgrionum en pess { stad koma hardgerdari tegundir eins og
hveiti, hirsi, sojabaunir og jardhnetur. Ur pessu eru gerdar nudlur og braud
sem bordad er med mat. Parna er bordad meira af lamba- og geitakjoti en
sunnar f landinu og minna af svinakjoti.

i Sichuan-héradi (fjallahérad i Mid-Kina) er maturinn meira kryddadur en
annars stadar. P4 er t.d. notad chili, sojabaunamauk, hvitlaukur, engifer og
sichuan-pipar. Hraefnid er oft 1&tid marinerast { kryddlegi fyrir matreidsluna.
Pessi matargerd hefur borist til Vesturlanda & sidustu arum.

Vid kinverska matargerd er algengt ad nota Wok-pénnu og maturinn er oft
bordadur med prjénum.

SPURNINGAR

Hvad er haegt ad segja ad sé pjodarréttur itala?

Olifuolia er mikid notud & Sudur-italiu en smjér &4 Nordur-italiu.
Kanntu einhverja skyringu & pessu?

Er haegt ad tala um eitthvert einkennandi krydd i mexikdskri
matargerd?

Hver er munurinn a tacos og nachos?

Hvad er naan braud og poppadum?

Er haegt ad tala um eitthvert einkennandi krydd i indverskri
matargerd?

Getur pu fundid eitthvad sem er sameiginlegt med italskri, mexikaskri

og indverskri matargerd?

Hvad er helsta medlaeti med matnum i Kina?

Ur hvada kryddtegundum er kinverska fimm krydda blandan?

Hefur pu profad ad borda med prjonum?

| kinverskri matargerd er algengt ad kjét og graeenmeti sé skorid i litla
bita og sett Ut i sosuna. Kannt bt nokkra skyringu & hvers vegna
petta er svona algengt?




verslunarsalfraedi

Pad eru hagsmunir verslunarmanna ad f& okkur til ad kaupa sem mest. Menn hafa
fundid Ut ad haegt er ad hvetja folk til ad kaupa meira & ymsan hatt, t.d. skiptir mali
hvernig radad er upp i verslunina. Ef tekid er deemi tr matvéruverslun pykir best ad
hafa mjolkurvorurnar, sem eru naudsynjavorur, innst svo ad félk purfi ad fara i
gegnum alla budina til ad na i mjdlkina. Adrar vorur eru svo dreifdar um alla versl-
unina svo helst purfi ad fara fram hja 6llum hillum til ad na i paer. Med pessu moti
gengur vidskiptavinurinn um alla bidina og freistast pa e.tv. til ad kaupa eitthvad
sem hann hafdi ekki hugsad sér ad kaupa.




bpekktar eru ymsar adferdir til ad lokka vidskiptavininn til ad gera
ovaent innkaup:

Ef vara er sett i korfu eda stamp halda margir ad hdn sé édyrari.

Ef vorunni hefur verid radad upp f stafla pykir gott ad taka svolitid af staflanum
til ad vidskiptavinurinn haldi ad margir hafi keypt véruna. Hann freistast pa
e.tv. lika til ad kaupa.

AJ rada upp saman vorum sem oft eru notadar saman, t.d. ad setja kex
naleegt ostum og kokur nélaegt kaffi.

AQ rada freistandi vorum vid kassann par sem vidskiptavinurinn bidur eftir
afgreidslu.

AQ lata verdio ekki enda & heilum tug. Mérgum finnst ad vara sem kostar
,bara” 998 kr. sé miklu odyrari en vara sem kostar 1000 kr.

Ad gefa upp verdid & 100 g i stadinn fyrir kiloi.

Ad minnka pakkningar f stadinn fyrir ad heekka verdid, t.d. ad pad sem var
adur 500 g er nu bara 450 g en er & sama verdi.

Ad selja nokkur stykki pokkud saman. Morgum finnst prir kexpakkar & 350 kr.
miklu 6dyrari en einn pakki & 115 kr. en peir eru p6 fimm krénum

dyrari pvi ad prir pakkar & 115 kr. kosta 345 kr.

VERKEFNI

Fardu i matvoruverslun
Gerdu uppdratt af pvi hvernig vorunum er radad upp i badinni.
Athugadu hvort pu sérd eitthvad af peim adferdum sem hér hafa verid raeeddar
og eiga ad lokka vidskiptavininn til ad kaupa meira.
Sérdu einhverjar fleiri adferdir?
Skodadu auglysingarnar i budinni.

i skolanum

Dragdu nu linu eftir uppdraettinum af bdinni sem pu parft ad fylgja ef pu aetlar
ad kaupa mjolk, braug, fisk, avexti og graeenmeti. Parftu ad fara um alla bud?
Ferdu fram hja kex-, gosdrykkja- eda saelgaetishillunni?

Sast pu eitthvert atridi sem lokkadi pig til ad kaupa meira?

Radid i bekknum hvada auglysingar eru i budum og hvernig paer eru settar upp.




Nokkur heilraedi

Pad er erfitt ad standast allar auglysingar en verdur strax audveldara pegar madur
hefur 4ttad sig & hvernig beer eru settar upp. Eftirfarandi getur e.tv. hjalpad ykkur til
ad akveda sjalf hvad pid etlid ad kaupa en lata ekki einhvern annan ékveda pad
fyrir ykkur:

+ Gerid innkaupalista &dur en pid farid ut i bud og verslid eftir honum.

+ Skodid tilbod nékveemlega og notfeerid ykkur pau ef vérurnar eru
raunverulega odyrari en adrar, b6 eingongu ef pid purfid & peim ad halda.

+ Farid ekki svong Ut ad versla pvi ad pé eru freistingarnar miklu fleiri.



TIL NEMANDA

Pessi bok er eign skolans pins og pu hefur hana ad lani. Baekur eru dyrar og pvi
mikilveegt ad farid sé vel med paer. Gaettu pess vel ad skrifa ekki i pessa bok.

Skoli

Bok nr.

Tekin i notkun

Utlan:
(dags.)
Nemandi/bekkur

Astand

Skil:
(dags.)

Astand

1) Nafn nemanda skal greinilega skrifad i linurnar hér ad ofan.
2) Astandi bokar vid utlan og skil skal lyst pannig:
N: ny bék, G: gott, S: seemilegt, L: lélegt.




matur og menni
Matur og menning er namsefni i
unglingastig grunnskola. i bokinni eru's kaflar
med verkefnum. Kaflarnir fjalla m.a. um mataraedi,
atroskun, matarmenningu, mat og triarbrégd, mat LeBN 789779010180

og sjukdéma, neytendafraedi og verslunarsalfraedi. “ H mm ‘H
Q7899721010180
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