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SÝNI ehf.
ALHLIÐA ÞJÓNUSTA VIÐ MATVÆLA-

OG FÓÐURFYRIRTÆKI

Guðrún Adolfsdóttir, 
matvælafræðingur

Linda Kristín Adolfsdóttir

Kynning

Sýni ehf.
1.febrúar 2021 og 3. febrúar 2021

Útreikningar á næringargildi 
- Velferðarsvið Reykjavíkurborgar

Forsendur
 Matseðill dagana 23. -27. nóvember 2020 (mánudagur-

föstudagur)

 Skammtastærðir gefnar upp af yfirmanni eldhússins

 Uppskriftir sendar af yfirmanni eldhússins

 Datablöð fengin frá birgjum hráefna eða notaðar 
upplýsingar úr ÍSGEM (Íslenskur gagnagrunnur um 
efnainnihald í matvælum

 Gagnasöfnun og útreikningar í Dankost forriti
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Matseðill
23.11. Steiktur fiskur í raspi, soðnar kartöflur, tartarsósa, 

salat með ólífum. - Bláberjaskyr

24.11. Fiskibúðingur, soðnar kartöflur, hvítkáls og 
rauðkálssalat, sítrónusósa. – Gulrótarsúpa

25.11. Hakkabuff, kartöflusmælki, snittubaunir og brún 
sósa - Ávaxtasalat og rjómi

26.11. Pönnusteiktur þorskur, kartöflur með papriku, 
breiðbaunir og smjör - Indversk karrý 
kókossúpa

27.11. Lambasteik, bakaðar kartöflur, rauðkál og 
bearnaissósa - Sjávarréttasúpa
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Uppskriftir:

3

Upplýsingar um hráefni
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Næringargildi slegið inn í Dankost

Niðurstöður:
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Niðurstöður:
Matseðill fjölbreyttur

Máltíðirnar gefa að meðaltali um 800 kkal á dag sem er ásættanlegt ef miðað er 
við um 1/3 af daglegri þörf sem er um 2400-2500 kkal á dag.

Hlutfall orkuefnanna er nokkuð gott miðað við að um hádegismat er að ræða. 

Fita gefur um 50% af orkunni (ætti að gefa 40-45%).

Prótein gefur 23% af orkunni (ætti að gefa 18-20%).

Kolvetni gefur um 30% af orkunni (ætti að gefa um 45-50%).

Búast má við að ráðlögð hlutföll náist vel ef morgunverður, kaffi og kvöldverður 
væru einnig tekin með í útreikningana.
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Niðurstöður
Hlutfall mettaðrar fitu er hátt eða 20% af heildarorku en ætti ekki að vera meira 
en 10%. Olía (ólífuolía) er þó oftast notuð við matargerð þegar uppskriftir eru 
skoðaðar og er það jákvætt. Hins vegar veldur notkun á rjóma og strórir 
skammtar af kjöti í uppskriftum því að mettaða fitan fer yfir mörk.

Trefjar eru að meðaltali um 6 grömm/máltíð en ættu að vera um 8-10 
grömm/máltíð. Samsetning morgunverðar, kaffitíma og kvöldmáltíðar hefur 
einnig áhrif á hvort þessi viðmið náist.

Magn sykurtegunda (frúktósi, laktósi og súkrósi (viðbættur sykur)) er 18% og þar 
sem lítið sem ekkert er notað af viðbættum sykri (súkrósa) í uppskriftir er gert 
ráð fyrir að magn viðbætts sykurs sé vel undir  viðmiðunarmörkum sem er 10% 
af heildarorku og er það jákvætt. Samsetning morgunverðar, kaffitíma og 
kvöldmáltíðar hefur einnig áhrif á hvort þessi viðmið haldist.
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Ábendingar:

Feitur fiskur mikilvægur 

Mætti nota bygg, hýðishrísgrjón 
og quinoa oftar í stað kartafla

Matarmiklir grænmetisréttir með 
baunum/linsum, rótargrænmeti 

11

Takk fyrir

Sætkartöflu, kjúklinga- og spínatkarrý

• 2 msk. ólífuolía

• 2 rauðlaukar, sneiddir

• 3 msk. karrýpaste (athugið að þau eru missterk, ég var með frá Blue Dragon)

• 1 rautt chili, fínhakkað (takið fræin úr ef þið viljið ekki hafa réttinn sterkan)

• 3 cm bútur af engifer, rifinn

• handfylli af kóriander, laufin týnd af og stöngullinn hakkaður

• 3 sætar kartöflur, skornar í 2 cm bita

• 1 dós kjúklingabaunir (400 g), skolaðar

• 1 dós hakkaðir tómatar (400 g)

• 1 kjúklingateningur (eða grænmetisteningur)

• 2 tsk. fiskisósa

• 1 dós létt kókosmjólk (400 g)

• 400 g spínat (ég var með 200 g), skolað
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