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Forsendur

v Matsedill dagana 23. -27. névember 2020 (manudagur-
fostudagur)

V' Skammtasteerdir gefnar upp af yfirmanni eldhussins

V" Uppskriftir sendar af yfirmanni eldhussins

v Databl68 fengin fra birgjum hraefna eda notadar
upplysingar ur ISGEM (Islenskur gagnagrunnur um
efnainnihald i matvaelum

v Gagnasdfnun og Utreikningar i Dankost forriti




Matsedill

23.11. Steiktur fiskur i raspi, sodnar kart6flur, tartarsésa,

salat med olifum. - Blaberjaskyr

24.11. Fiskibudingur, sodnar kart6flur, hvitkals og

raudkalssalat, sitrénusésa. — Gulrdtarsipa

25.11. Hakkabuff, kartéflusmaelki, snittubaunir og bran

sésa - Avaxtasalat og rjomi

26.11. Pénnusteiktur porskur, kartéflur med papriku,

breidbaunir og smjor - Indversk karry
kokosstpa

27.11. Lambasteik, bakadar kartéflur, raudkal og

bearnaissdsa - Sjdvarréttasiipa

‘?’;:-{* : "
N ol
A A
e

29/01/2021

Name
£33 23.11. 2020 Blaberjaskyr

£ 23.11. 2020 Kartoflur Sodnar
23.11. 2020 Salat me3 olifum

il L2}
U p pS k r|ft Ir: 3 23.11. 2020 Steiktur Perskur | raspi - nord.

23,11, 2020 Tartarsésa

9 24,11, 2020 fiskibiingur

B9 2411, 2020 Gulrétarsipa

69 24,11, 2020 Hvitkals og raudkalssalat
£ 24,11, 2020 Kartaflur Sodnar

B9 2411, 2020 Sitronusésa

63 25.11, 2020 Avaxtasalat og riémi

63 25.11, 2020 Briin sésa

9 25,11, 2020 Kartoflusmazlki

9 25,11, 2020 Lambahakkabuff

3 25.11, 2020 Snittubaunir

B3 26,11, 2020 Breidbaunir

B33 26,11, 2020 Indversk kany kokossipa
B9 26,11, 2020 Kartoflur med papriku
B39 26,11, 2020 Ponnusteiktur porskur

E89) 26.11. 2020 Smjor med fiski

B8 27.11. 2020 Kartoflur BakaBar

8 27.11.2020 Lambasteik
B8 27.11.2020 Sjévarréttasipa

Upplysingar um hraefni

SYNI

LAMBAKIOT, millfeitt, so0i0

53] 27.11.2020 Bernes s6s2 105 ml pr.pr
[® 27.11.2020 Glifuelia

() 27.11.2020 raudical 20 gr. pr.pr

[ 50067-appelsinupykkni
203913_1200550-graenmetiskraftur

[#) 02034968 lambakraftur

(2] 42001063-breidbaunir

[ 42001323-passion-fruit-salat

[ 72350235-horpuskel

[#) 02019535901-fiskikraftur
(%) 02029027401-humarfond

[®) 47017050000-sitronumauk
(5] ABC-215040-maisbaunir

[ DAR-00534-strengjabaunir

8] sweet-relish

&) THa-0021
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Nidurstodur:

Velferdarsvia
Fiskibi st
P
o iskamm
ona e 2608k
2na 2k
Fta 20 80
pararmetuo 229 19
Koveti 850 5150
pararsykurtoqund 200 1389

o 20% a1x
vetus iz 0% 2

Kotvet se0% p
Sy <% o

préten 5% 197
Rétegginga Landimisembeisins :

~ Eskgt 30 mduretr s 39 s ost 25 gromm 60
a7 gromm 420 1w ks o0 8 e Ko

Pttt

A

Nidurstodur:

Matsedill fjlbreyttur

Maltidirnar gefa ad medaltali um 800 kkal 8 dag sem er dseettanlegt ef midad er
vid um 1/3 af daglegri porf sem er um 2400-2500 kkal & dag.

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

Fita gefur um 50% af orkunni (aetti ad gefa 40-45%).

Prétein gefur 23% af orkunni (aetti ad gefa 18-20%).
Kolvetni gefur um 30% af orkunni (atti ad gefa um 45-50%).

Buast ma vid ad radlogd hlutfoll naist vel ef morgunverdur, kaffi og kvoldverdur
veeru einnig tekin med i Gtreikningana.
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Nidurstodur

Hlutfall mettadrar fitu er hatt eda 20% af heildarorku en eetti ekki ad vera meira
en 10%. Olia (6lifuolia) er p6 oftast notud vid matargerd pegar uppskriftir eru
skodadar og er pad jakvaett. Hins vegar veldur notkun & rjéma og strorir
skammtar af kjoti i uppskriftum pvi ad mettada fitan fer yfir mork.

Trefjar eru ad medaltali um 6 grémm/maltid en ettu ad vera um 8-10
grémm/maltid. Samsetning morgunverdar, kaffitima og kvéldmaltidar hefur
einnig ahrif & hvort pessi viomid ndist.

Magn sykurtegunda (fruktosi, laktdsi og sukrdsi (vidbaettur sykur)) er 18% og par
sem litid sem ekkert er notad af vidbaettum sykri (sukrésa) i uppskriftir er gert
rad fyrir ad magn vidbaetts sykurs sé vel undir vidmidunarmérkum sem er 10%
af heildarorku og er pad jakveett. Samsetning morgunverdar, kaffitima og
kvéldmaltidar hefur einnig ahrif & hvort pessi viomid haldist.
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Abendingar:

Feitur fiskur mikilvaegur

Meetti nota bygg, hydishrisgrjon
og quinoa oftar i stad kartafla

Matarmiklir greenmetisréttir med
baunum/linsum, rétargreenmeti

Seetkartoflu, kjuklinga- og spinatkarry

+ 2msk olifuolia

Takk f\/rir * 2 rauslaukar, sneiddir

+ 3 msk karrypaste (athugi ad pau eru missterk, ég var med fré Blue Dragon)
+ 1 rautt chil, finhakkad (taki freein dr ef pid vilis ekki hafa réttinn sterkan)

* 3.cm butur af engifer,rifinn

+ handylliaf kériander, laufin tynd af og stongullinn hakkadur

+ 3 satar kartoflur, skomar 2 cm bita

+ 1 déskjdkiingabaunir (400 g), skoladar

+1.d6s hakkadir tomatar (400 g)

+ 1Kjiklingateningur (eBa graenmetisteningur)

© 2tk fiskisosa

+ 1déslétt kokosmjolk 400 g)

+ 400 spinat (ég var med 200 g), skolad,




