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KYNNING

Matur og naering haldast hond i hond. Pad hefur fylgt
broun mannkyns ad finna neaeringarrikri faedu pegar plagur
nattdrunnar hafa skadleg ahrif 4 hana. Allt fra fyrstu
veidiménnum og séfnurum til ndtimans héfum vid alltaf
leitast vid ad fa oll naeringarefni okkar, i gegnum fjolbreyttar
uppsrettur.

petta handbdk sem ber heitid ,Handbdk um heilbrigdan
liffstil og sjalfbaeran matvaelaframleidslu” er petta
askulydsmidad verk og tilgangur pess er ad ungt félk
skilji gildi matar og naeringar og veitir dyrmaeta innsyn, fai
upplysingar og rad til pess ad skilja matinn sem peir neyta
nu pegar.

petta er samstarfsverkefni Dalpro Utvikling AS med adsetur
i Hitra i Noregi, Alliance for Global Development Asbl.

med adsetur i LUxemborg og Framhaldsskolinn i Austur-
Skaftafellssyslu med adsetur i Sveitarfélaginu Hornafirdi a
islandi. A vegum verkefnis HAPPEY (Heuristic APProach to
Educating Youth on hidden hunger), sem styrkt er af norsku
Erasmus + National Agency.

Vid purfum ad borda til pess ad maeta neeringarporf

okkar, en félk velur oft faeduval sitt af asteedum annara

en naeringar. b6 ad matarvernjur og hefdir geti verid
mismunandi milli menningaheima, pa inniheldur enginn
einn matur 6ll pau naeringarefni sem vid purfum til pess ad
vera heilbrigd eda pad er ekkert “eitt hentugt” matarsedi
sem er rétt fyrir alla. Hollt og gott jafnvaegi i mataraedi gaeti
byggst 4 stadbundnu mynstri, med pvi ad nota matveeli

ur heimabyggd og virda pannig stadbundna matarsidi.
Sérstaka athygli setti ad veita til einstakra naeringar- og
mataraedisparfa eftir aldri, kyni, heilsufari og virkni i
hreifingu.



Fyrstu tveir kaflarnir fjalla um matvaeli og
naeringargildi peirra og dulid hungur til ad hjalpa
lesendum ad skilja samhengid. Naestu tveir kaflar
eru um sjalfbaera matveaelaframleidslu og neyslu.
Kaflarnir sem a eftir peim koma fjalla um hvatningu
einstaklinga til pess ad kaupa stadbundin matveeli
og velta fyrir sér pema heilsusamlegs lifs, lifreenna
matvaela og matveaelaraektunar heima fyrir.

Sérstakur hluti er tileinkadur hvatningu til ungs

folks i dag til ad finna atvinnuteaekifaeri i sjalfbaerri
matvaelaframleidslu og i neyslugeiranum sem og fjalla
um hvernig pau geta opnad a atvinnumoguleika sina i
nainni framtid.

Buid ykkur undir, allir meistarakokkar, vid hofum
Utbuid lista yfir uppskriftir fra okkar |[6ndum Noregi,
islandi og Luxemborg sem pu lesandi getur préfad
a0l elda sjalfur heima. Sumar uppskriftirnar eru mjog
arstidarbundnar, svo pu yrdir ad lata bragdlaukana
bida eftir réttum tima arsins!

Vid vonum ad pu finnir not af handbdkinni,
uppskriftum hennar og notid gods af pvi.

Skal fyrir heilbrigdu lifi!

Ritstjorarnir

| Arid 1947 var helmingur jardbua langvarandi
vannardur ( & peim tima fyrst og fremst talid ut

fra 6fullnaegjandi orkuinntoku). Ndna i dag stendur
bessi tala i teeplega 12,5%. betta er eftirtektaverdur
arangur, en samt eru 868 milljéonir manna enn
vannardir hvad vardar orkuinntoku og azetlad er
ad um 2 milljar6ar manna pjaist af einum eda fleiri
naringarskortum (FAO, IFAD og WFP, 2012).

Feedukerfi um allan heim er fjolbreytt og breytist
hratt, med djupstaeedum ahrifum a mataraedi og
naeringargildi pess.

P6 ad edli og orsakir vannaeringar séu fldknar,
er samnefnari allra tegunda vannaeringar,
naeringarfraedilega dvideigandi mataraedi.

GRUNNFZADRA

Grunnfzeda er feda sem er bordud reglulega og i sliku
magni ad hun er radandi hluti af mataraedi og Utvegar
stéran hluta af orkur og naeringarporfum.



i HEIMINUM ERU YFIR 50.000 £ O
E J ) : TAR PLONTU
HRISGRJON, MAis oG HVEIT!, VEITA 60 PRO

R. BARA PRJAR DBEIRRA,
' SENT AF FADUORKU HEIMSINS.
| VESTUR-EVROPU ER

VARDAR ORKUGJAFAY DYRAAF
A URD!
ROTARGRANMET! OG HNYD| e

Grunnfaeda uppfyllir ekki naeringarparfir heildarfjolda
ibua: fjolbreyttra matvaela er krafist. betta a
sérstaklega vid um born og adra hdpa sem eru
viokvaemir.

Venjulega er grunnfaeda hvers lands vel adlogud
vextinum og adstaedum a sinu svaedi. Feeda a til
daemis ad geta polad purrka, meindyr eda jardveg
sem hefur litid af naeringarefnum. Baendur treysta oft
a grunnraektun til ad draga ur ahaettu og auka seiglu i
landbunarkerfi sinu

Flestir lifa @ matareedi sem byggir a einu eda fleiri

af eftirfarandi grunnefnum: hrisgrjon, hveiti,

mais (korn), hirsi, darra, rotargreenmeti og hnyadi
(kartoflur, kassavarot, mjolrétir), og dyraafurdir eins
og kjot, mjolk, egg, ostur og fiskur.

Af meira en 50.000 etum plontutegundum er
einungis haegt ad nota nokkur hundrud af peim til
matar. Einungis 15 uppskeruplontur veita 90% af
orkuinntoku i heiminum. Eftirfarandi prjar tegundir,
hrisgrjon, mais og hveiti — er orka tveir pridju
jardarinnar. bvi ma segja ad pessar prjar feedur séu
grunnstodir fyrir yfir 4 milljarda manna.

pratt fyrir ad pad séu yfir 10.000 tegundir i Grami
neae (korn) fjolskyldunni, hafa faar verid teknar til
umhugsunar i reektun undanfarin 2000 ar. Hrisgrjon
faeda naestum helming mannkynsins. Neysla a

hrisgrionum a mann hefur almennt stadid i stad, eda
aukist litillega sidan a sjounda aratugnum. pad hefur
minnkad a undanférnum arum i morgum af rikari
hrisgrjona- neyslulondunum eins og Japan, Kéreu og
Teelandi, vegna pess ad haekkandi tekjur hafa gert
folki kleift ad borda fj6lbreyttari faeedu.

Rotargraeenmeti og hnydi eru mikilveeg undirstada
fyrir meira en milljard manna i préunarléondunum.
Rotargraeenmeti og hnydi eru um pad bil 40% af
matnum sem helmingur ibua i Afriku sunnan Sahara
bordar. Pau innihalda mikid af kolvetnum, kalki og
C-vitamini, en |itid af préteini. Neysla 8 hvern ibua
af rotargreenmeti og hnydi hefur farid minnkandi

i morgum [6ndum fra upphafi attunda aratugsins
adallega vegna pess ad borgarbium hefur reynst
ddyrara og audveldara ad kaupa innflutt korn.

Morg 16nd eru ad upplifa svipada breytingu fra
hefdbundnum matvaelum, en pad er vaxandi
vidurkenning a mikilveegi pess ad hafa hefdbundna
mataruppskeru i naeringarinntoku. Eftir margra ara
ordrém um ad vera alitinn sem “fataeekramanna
matur” eru sumar af pessum uppskerum ad njota
sin aftur. Kassavardt, sem talin var minnihattar
uppskera um aldamotin, er nu ordin ein mikilvaegasta
undirstada préunarheimsins sem veitir grunnfaedu
fyrir um 500 milljonir manna. Eftirspurn a raektun
eykst hradar en @ nokkurri annrri uppskeru. Kinda,
korn sem raektad er hatt i Andesfjollum, er einnig
ad 6dlast meiri vidurkenningu jafnvel utan Sudur-
Ameriku med tilkomu nyrra afbrigda og beettrar
arvinnslu.



ADRIR MIKILVZAGIR NARINGJAFAR -
VIDBOTARFZADA

Um allan heim gegnir vidbotarfaeda mikilvaegu
hlutverki vid ad maeta pérfum naeringarefna.
Vidbotarfeeda inniheldur préteingjafa — kjot, alifugla,
fisk, belgjujurtir og mjélkurafurdir; orkugjafar —

fita, olia og sykur; og vitamin og steinefni — dvextir,
graenmeti og dyraafurdir.

Til vidbotar vid hefdbundna raektun og
landbunadarafurdir eru fleiri dyrmaeetir naeringargjafar.
Mikilvaegi peirra eru sérstaklega augljos pegar skortur
til deemis vegna arstidabundinna matveela og vegna
natturuhamfara.

Villtar plontur eru naudsynlegar fyrir morg
dreifbylisheimili; Talid er ad minnsta kosti 1.000
milljénir manna noti pau. [ Gana eru til deemis lauf
yfir 100 tegundna villtra plantna og avextir af um 200
villtum pldntum neytt til matar. | dreifbyli Eswatini
eru fleiri en 220 tegundir villtra plantna sem er
steerri hluti af naeringarinntékunni en pad sem er
reektad. | Indlandi, Malasiu og Teelandi hafa um 150
villtar plontur verid skilgreindar sem uppspretta
neyOarfaedis.

Villt dyr, par @ medal skordyr, fuglar, fiskar, nagdyr og
steerri spendyr, eru oft eina uppspretta dyraproteina
fyrir félk i dreifbyli. [ hluta Amazon skdgar i Perq, er til
daemis yfir 85% af dyraprétein i faedu Ur nattdrunni.
Um 62 préunarlond reida sig a dyralif fyrir ad minnsta
kosti fimmtung af dyrapréteinum.

Fiskur er gott baetiefni vid hrisgrjénafeedu margra
nordaustur- tailenskra og laoskra- baendafjolskyldna.
Baedi fiskar og froskar eru veiddir i laekjum, skurdum,
sikjum, myrum og am.

Feeda af trjam og ur heimilisgordum skila miklu fyrir
naeringu folks i dreifbyli. | Vestur-Java, Indénesiu,
skila kékoshnetutré og heimilisgardar 32% af heildar
préteini i mat og 44% af heildar kaloriupérf. [ Pderto
Riko skila afurdir ur heimilisgdrdum mun meiri A- og
C- vitaminum, sérstaklega fyrir bornin.

Skogarfaeda getur veitt fjolbreytta faedu allt arid
um kring, sem inniheldur naudsynleg steinefni

og vitamin. Medal peirra eru: villt lauf, free og
hnetur, rotargreenmeti og hnydi, sveppi, hunang og
dyraafurdir.



THE ‘HIDDEN HUNGER’ DUE TO
MICRONUTRIENT DEFICIENCY DOES
NOT PRODUCE HUNGER AS WE
KNOW IT. YOU MIGHT NOT FEELIT
IN THE BELLY, BUT IT STRIKES AT
THE CORE OF YOUR HEALTH AND
VITALITY.

- KUL C. GAUTAM, FORMER DEPUTY

EXECUTIVE DIRECTOR OF UNICEF

HUNGUR

Einnig pekkt sem “skortur a naeringarefnum, dulid

hungur hefur ahrif 8 meira en 2 milljarda manns a

heimsvisu. Ahrif skorts & vitaminum og steinefnum
getur verid badi alvarlegur og langvarandi.

Hugmyndin um dulid hungur stafar af stadreyndinni
ad flestir einstaklingar atta sig ekki a skortinum.
Sidustu aratugir hafa skilad gridarlega miklu i préun
mannlegs samfélags, hvernig vid bordum, lidan okkar
og hugsunarhattur okkar.

par sem pad er erfidara ad greina pad sjénraent,

feer dulid hungur mun minni athygli en pad i

raun ber vitni. Vannaring veldur mjég morgum
heilsuvandamalum svipad og hungur sem er skilgreint
i skorti @ kalorium. Dulid hungur er sérstaklega
skadlegt fyrir ung born, konur 4 barneignaraldri og
fateekustu porpunum hja ibdum i préunarléndunum.
Eins og venjulegt hungur, pa kostar pad milljénir
mannslifa 4 hverju ari og kemur i veg fyrir ad enn
meiri fjoldi sleppi vid fataekt.



FADUORYGG! OG NARING

Eftir aratuga hnignun og fimm ara hlutfallslegan
stoduleika sidan 2014 hefur alpjédlegt magn
vannaringar (PoU) aukist verulega a milli 2019 og
2020 en heaekkad haegar milli 2020 og 2021, i skugga
COVID-19 heimsfaraldursins.

Matvaelaframbod er pad mesta i Nordur-Ameriku og
Evrépu eda um 3.540kcal 3 mann hvern dag.

NUTIMINN

Charlie Chaplin myndin fra 1936, bar nafnid “Modern
Times” syndi hun vandamalin vid ad borda mat i
iOnadarsamfélaginu. bPad var tryggt ad pad veeri sem
minnstur timi fyrir pig sjalfan svo ad idnadarvélarnar
geetu haldid afram ad vinna og vinna. betta var a fyrri
hluta 20.aldar.

Vid stondum frammi fyrir timaskorti vid ad sinna
daglegu starfi okkar og endum vid a pvi ad vanrsekja
mataraedi okkar. | dag stondum vid frammi fyrir
gridarlegu miklum mat og valkostirnir endalausir,

en er allt gull sem gldir? Pad er ekki allur matur
naeringarrikur.

Algengi vannaringar synir ad hluti félks skortir
reglulegt adgengi ad naegilegum hitaeiningum daglega
og fer sa huti vaxandi, en allt ad 828 milljonir manna

., . , . ] , Average Dietary Energy Supply Per Person
bjast af vannaeringu arid 2021 (teep 11% jardbua).

(Source: Statistical Yearbook 2022: World Food and Agriculture, FAO. https://www.fao.org/3/cc2211en/
cc2211en.pdf)
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UNNIN OG OUNNIN MATV EL!: )
AHRIFAVALDUR TIL DULINS HUNGURS I
EVROPU

Ounnin eda litid unnin matvaeli eru hrein matveeli par

sem vitaminin og naeringarefnin eru enn ésnortinn.
Maturinn er i sinu natturulega (eda naestum pvi
nattdrulega) dstandi. Pessum matveelum ma breyta

i lagmarki med pvi ad fjarlaegja data hluta, purrka,
mylja, steikja, sj0da, frysta eda gerilsneyda, til pad
gera matvaelin hentugri til geymslu og 6ruggar fil
neyslu. Ounnin eda litid unnin matvaeli geta t.d.
verid gulreetur, epli, hrar kjuklingur, meléna og hraar,
osaltadar hnetur.

Pegar matveeli eru unnin breytast pau ur sinu
nattdrulegu astandi. Unnin matvali eru i
meginatridum framleidd med pvi ad baeta vid saltj,
oliu, sykri eda 60rum efnum. Sem daemi ma nefna
nidursodinn fisk eda nidursodinn greenmeti, avexti i
sirdpi og nybakad braud. Flest unnin matvaeli eru pvi
med tvo eda prju innihaldsefni.

Sum matvaeli eru mjog mikid unnin eda ofurunnin.
Pau hafa liklega mjog vidbaett innihaldsefni eins og
sykur, salt, fitu og gervi litarefni eda rotvarnarefni.
Of unnin matvaeli eru adallega unnin ur efnum, svo
sem fitu, sterkju, vidbaettum sykri og hertri fitu. Pau
geta einnig innihaldid aukaefni eins og gervi-, litar-
og bragdefni. D&emi um pessi matvaeli eru frystar
maltidir, gosdrykkir, pylsur og alegg, skyndibiti,
smakokur, kokur og soltud saetindi.

OUNNIN MATV £L!

Pau matvaeli sem eru natturleg i plontu- og
dyraafurdum eins og avextir og greenmeti, hnetur
eda kjot sem ekki hefur verid medhondlad med
rotvarnarefnu eda aukaefnum. pé ad allir hafa

mismunandi skilgreiningu @ dunnum, sodnum mat
(hvort sem pad er i ofni eda a hellubordi) telst samt

ounnid fyrir flesta, allt eftir pvi hvernig pu ferd ad pvi.
Ef pu ert ad skella matveelunum i mjog unna jurtaoliu,

ba mun pad ekki teljast til dunninna matveeli ad mati
akvedinna sérfraeedinga Ut i heimi.

LAGMARKS UNNIN MATV £L!

Innihalda pau matvaeli sem hafa verid orlitid breyttar
vegna vardveisluferlisins, par 4 medal gerjun (surar
gurkur), molun( eins og hummus) eda gerilsneydingu
(eins og margar mjolkurvorur).

UNNIN MATREIDSLU HRAEFN! i
LAGMARK!

Unnin matveeli eru framleidd med pvi ad pressa,
hreinsa eda mala. Hugsadu um pléntuoliur, hveiti og
pasta sem unnid er ur heilkorni.

UNNIN MATV £L!

petta felur i sér matvaeli sem hafa komid fyrir adur
hér ad ofan og gaeta pau hafa baett vid sig salti, sykur
eda fitu. Nidursodnir avextir og greenmeti, sumir

ostar, nybakad braud og nidursodinn fiskur eru nokkur

daemi. Pessi matveaeli eru venjulega unnin ur ad
minnsta kosti 2 til 3 innihaldsefnum .

OFURUNNINN MATV Z£LI!

Par @ medal er matur fra fyrri hdpum hér ad ofan
og hefur verid baett vid pad salti, seetuefnum, fitu,
bragdefnum eda rotvarnarefnum. bessu geaeti verid
baett vid til ad auka geymslupol, vardveita aferd og
gera matvaelin bragdmeiri. Pau eru venjulega tilbuin
til pess ad borda og purfa ekki frekari undirbuning.
Pessi matveeli eru oft lag i trefjum og naeringasnaud.
Sem daemi ma nefna smakokur i pakka, franskar og
morgunkorn, frystir tilbunir kvéldverdir og alegg.
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GRANMET! OG AVEXTIR
Lifreenar, arstidarbundnar afurdir.
Nidursodnir avextir og greenmeti
geta verid heilbrigdir, g60 og litid
unnin vidbot fyrir pitt mataraedi

BAURNIR burrkadar baunir
(kjuklingabaunir, svartar baunir
og fl.) eru audveld leid til ad
fordast rotvarnarefni og natrium,
en nidursodnar tegundir eru
einnig gott val sem fljotlegt er

ad undirbua. Baunaalegg eins og
hummus er einnig litid unnid og
hefur géd ahrif 8 heilsuna.
Hnetur. Hraar hnetur eru minnst
unnar, en par sem eru ristadar an
margra aukaefnum eru lika gédar.
Lagmarksunnid hnetusmjor sem
inniheldur bara hnetur eru lika i
lagi.

KJOT OG SJAVARFANG
Alifuglakjot, nautakjot, svinakjot

og sjavarfong teljast dunnin

(eda kannski litid unnid pegar

bu hefur eldad pad). Fyrir suma

er pad forgangsatridi ad borda
hérmoénalausan og lifreenan mat.
Hvort sem madur steikir, bakar,
grillar eda sydur. Vertu viss um ad
nota natturulegar jurtaoliur (ef
einhverjar eru notadar) og fordastu
djupsteikingu.

JURTIR OG KRYDD Rdésmarin,
doregand, kumen, chili, hvitlaukur,
asamt fleiri jurtum og kryddum,
hvort sem pad er malad eda hratt,
eru holl og g60 vidbot fyrir dunnin
matveeli.

EGG eru éunnin matvara og
haegt er ad elda pau 4 ymsa
ljuffenga vegu. bau geta verid géo
hardsodin, pau eru frabaer fersk
eda pegar madur geymir pau og
feer sér pau seinna.

MJOLKURVORUR an fullt
af aukaefnum er talid litil unnin
vara. Ogerilsneyddar mjoélkurvérur
eru taeknilega dunnar en geta
fylgt aukin haetta a skadlegum
bakterium, pess vegna rddleggja
lzeknar og FDA peim sem eru
6naemisbaeldir ad fordast pad. A
endanum svo framarlega sem pu
bolir laktdsa vel, geta litid unnar
mjolkurafurdir verid hollar i hofi.

SUMAR OLIUR og med
sumum er att vid oliu i hofi.
Olifuolia hefur verid frabeer pegar
kemur ad heilsu og fjolhaefni i
matreidslu.

HEILKORN bu getur fundid pad
i pasta, heilhveitibraudi, snakki og
fleiru. Afleidingar 6rnaeringarefna
getur leitt til skorts allan lifsferillinn

MJOG UNNIN MATV EL!

Sykradir drykkir eins og gos

sukkuladi og nammi

s og eftirréttir,

skyndibiti eins og franskar og
hamborgari.

Frosinn matur eins og pizza og pasta,
seetindi eins og muffins, bollur og kdkur
unniod kjot eins og pylsur og alegg
Matur sem inniheldur akvedin aukaefni,
eins og nitritum eda nitrot
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AFLEIDINGAR SKORTS A
ORNZRINGAREFNUM PINA LIiFSLEID
Lélegt mataraedi er algeng uppspretta dulins hungurs.
Mataraedi sem byggir ad mestu a grunnraektun, eins
og mais, hveiti, hrisgrjdnum og kassavaroét, sem

veita stora hluta orku en tiltélulega litid magna af
naudsynlegum vitaminum og steinefnum, leidir oft til
dulids hungurs.

Mataraedi er mismunandi eftir svaedum og jafnvel
|6ndum i Evropu. Maturinn sem er bordadur og
matarstill er hadur fjoImorgum pattum og éskum sem
motast af menningu; hopprysting; og landfraedilegum
umbhverfis- og arstidabundnum pattum. Férnalomb
dulids hungurs skilja kannski ekki mikilveegi jafnvaegis
og naeringarriks mataraedis. Fornarlombin gaetu ekki
haft efni a eda haft greidan adgang ad fjolbreyttu urvali
af naeringarrikri fedu eins og dyraafurdum (kjot, egg,
fisk og mjélkurvérum), avoxtum eda graemeti.

Pegar matveelaverd haekkar, hafa neytendur
tilhneigingu til ad halda afram ad borda grunnfzedi a
meda peir draga Ur neyslu a 6hefdbundum matvalum
sem hafa tilhneigingu til ad vera mun rikari af
ornaeringarefnum.

Mataraedi hefur ahrif a upptdku naeringarefna.
Afengisneysla getur einnig truflad vid upptdku
ornaringarefna.

Skortur a@ vitaminum og steinefnum leggst svakalega
a folk og samfélagid i heild sinni, baedi hvad vardar
heilbrigdiskostnad og neikvaed ahrif a tapadan
mannaud og minni framleidni i efnahagslifinu.

Dulid hungur skerdir likamlegan voxt og takmarkar
framleidni og heldur manni alltaf i sdmu hringras.

Oft hafa hingad til hef6bundnar neysluadferdir sem
voru hluti af venjulegu mataraedi i Evropu og voru
baer mjog naeringarrikar en eru ad hverfa vegna
tilkomu skyndibitastada i borgum og vegna pess ad
yngri kynsléd er 16t og vill ekki leggja pad a sig ad elda
mat heima hja sér.

Pess vegna er god leid til ad byrja ad koma a laggirnar
godum neeringarvenjum medal manna. bad parf ad
baeta pekkingu og starfshaetti sem tengjast gddri
naeringu, til pess parf stort drtak til ad snua vid
brouninni dr aukinni neyslu ofunnarinnar matvaela.

¥
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| bldmlegu vistkerfi finnum vid besta
daemid um lokad hringrasarkerfi par sem
ekkert er til sem heitir urgangur.

Hvernig getur petta blomlega vistkerfi
natturunnar hvatt pig til pess ad lifa
vistlegu lifi fra degi til dags?

2|
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Skilgreiningin a sjalfbaerri proun er ad uppfylla parfir
samtimans an pess ad skerda framtid komandi
kynsléda til pess ad geta gert slikt hid sama. bPad naer
yfir umhverfisvernd, notkun a hreinni orku, auknum

atvinnutakifaerum, aherslu @ menningarverdmeeti og

hefdum, frid, 6ryggi og hagvoxt.

Sjalfbaerni i matvaelageiranum er skilgreind

sem framleidsla og neysla matveaela sem studla

a0 heilbrigdi peirra sem bua a jordinni, sem og
umhverfinu sem nu er til stadar og til framtidar. pad
felur i sér ad nota buskapavanar, samfélagslega
abyrgar og efnahagslega hagkvaemar adferdir.

petta felur i sér ad draga ur notkun skadlegra

efna sem vernda vatn og jardveg asamt pvi ad
vernda liffreedilegan fjolbreytileika og ad studlad

sé ad sanngjornum vinnubrégdum. Sjalfbaer
matvaelaframleidsla felur einnig i sér ad draga ur
matarséun og studla ad hollu og naeringarriku
mataraedi. Markmid sjalfbaerrar matvaelaframleidsiu
er ad matur sé framleiddur @ pann hatt sem er
sjalfbaer fyrir jordina, folkid og hagkerfid

Hver akvordun sem pu tekur, sama hversu litil
akvordunin er getur skipt mali.

KEYPTU MAT UR HEIMABYGGD

Pad eru engin |6g eda almenn vidurkennd skilgreining
a pvi hvad matur dr heimabyggd er (,,local food”).

En pad er almennt sagt ad matur sé ,,ur heimabyggd“
ef hann er raektadur og tekinn upp innan 0km-160/650
km fra heimili pinu eda veitingastadnum par sem hann
er borinn fram.

Maturinn kemur ekki fra storum verslunarbylum og
hann er ekki flutt langar vegalengdir. Oft eru pessar
vorur miklu ferskari, bragdast betur og innihalda
meiri naeringarefni vegna styttri tima fra uppskeru par
til ad maturinn er matreiddur. Framleidandinn geeti
hugsanlega dregid ur umbudum og parf ad fara styttri
vegalengdir og er pvi med mun minna kolefnisfotspor.

VELDU LIFRZNAN MAT

Med pvi ad velja lifreen matveeli stydur pu
buskaparhatti sem fela ekki i sér notkun tilbuins
aburdar eda eiturefna. bPu stydur heilsu pina og heilsu
planetunnar. Med pvi ad velja vorur frd baejum sem
vinna med endurnyjandi buskaparhattum stydur pu
buskap sem geymir i sér mun meiri kolefni og eykur
jardvegslif fremur en adrir buskaparhaettir.

Lestu meira um petta i kafla 7; Lifreenn matur.
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SORPLAUST LiF

Sorplaus lifsstill er hugmyndafraedi og lifsnalgun sem
leggur aherslu a ad lagmarka séun og draga ur magni
efna sem sent er a urdunarstadi og a brennslustédvar.
Markmidid med pvi ad lagmarka séun er ad
endurhugsa hvernig vid notum og framleidum vorur

\
)
pndy

Vissir pu ad fiskisupa eldud ur raekjuhausum og
skeljum sem var afgangar af maltidinni i gaer geetiru
verid komin med ertu pessa dyrindis fiskisupu?

—%

!
74,14, )A(I“III"
&7

) o, > o Ad vinna gegn matarsoun er einn pattur i sjalfbaerri
bannig ad enginn drgangur myndist a nokkurn hatt | bréun. A heimsvisu fer um 1/3 (33%) af framleiddum

brounarferli hverra voru fyrir sig. mat beint i ruslid samkveemt FAO (Food and
Agriculture Organization), eda um 1,3 milljardar
tonna af mat a ari. Pad eru nokkrir hlutir sem pu
getur gert til ad draga ur matarsoun: Gerdu uttekt og
skodadu burskapinn, isskapinn og frystinn adur en pu
ferd i budina til ad koma i veg fyrir ad kaupa meira
en pu parft. bu getur buid til matarplan, geymt og
bordad afganga eda notad pa a skapandi hatt, geymt
mat a videigandi hatt, keypt , ljotan” mat og sett
matarafganga i moltu.

Til pess ad studla ad minni séun getur pu:

Neita okkur pvi sem vid purfum ekki @ ad halda.
Draga ur neyslu okkar.

Endurnyta hluti eins mikid og heaegt er.
Endurvinna efni sem ekki haegt er ad endurnyta.
Mynda jardefni ur lifraenum urgang.

ke wWwNE

Med pvi ad tileinka sér sorplausum lifsstil geta
einstaklingar og samfélog dregid verulega ur ahrifum
beirra @ umhverfid, vardveitt nattdruaudlindir og
verndad heilsu manna. Sorplaus lifsstill stydur einnig
hringlaga hagkerfid, par sem séun er i lagmarki og
audlindir eru endurnyttar og endurnyjadar. betta mun
hvertja til umskipta fra okkar ndverandi linulega og
vinnsluhagkerfis og i att ad hringlaga hagkerfinu sem
stydur rétt folks og natturunnar til badi 6ruggs og
heilbrigds umhverfis.

Matreidsla an urgang, einning pekkt sem (,,zero-

waste cooking”). Er adferd vid matreidslu sem

midar ad pvi ad draga Ur magni matarurgangs sem

myndast pegar eldad er. betta pydir ad nota alla hluti

og hluta innihaldsefna, lagmarka notkun einnota

umbuda, plasts og gefa afgdngum nytt lif. Med pvi

ad tileinka okkur bessa nélgun getum vid dregi6 ar Mynd: islenskt snakk- Ljét kartéflusnakk. Ljotu kartéflurnar eru
umhverfisahrifum eldunar okkar og gert sem mest ur handgerdar kartofluflogur ur islenskum kartéflum. Kartoflurnar sem
matnum sem vid hoéfum, en jafnframt getur baa veriod notadar eru kartoflurnar sem standast ekki kréfur vegna I6gunar eda

utlits eda umframframleidslu.
sparnadarsamt sparad og stutt.
https://www.ljotukartoflurnar.is/



#icelandicfood #mataraudur
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STY SJALFBZARRAR VEIDAR

Veidar mega aldrei vera pad miklar ad fiskurinn, eda
annad sjavarfang, getur fjolgad sér a sjalfbaeran hatt.
Veidiadferdirnar og magnid sem aflad er ur sjo, eru
baer umhverfisvaenar? Hvernig eru adrar tegundir
og busvaedi sem bregdast vid veidunum, haldast
baer ésnortar og 6skemmdar? Er farid eftir logum og
reglum?

Visindaradgjof fyrir hollt og umhverfisveent mataraedi
a Nordurléondum og i Eystrasaltslondunum, gefin
utijuni 2023: ,,Aukin neysla fisks ur sjalfbaerrum
stjornudum stofnum stydur baedi ahrifum a heilsufar
og umhverfisfotspor.

Makrill er einn af sjalfbaerustu fiskunum sem maelt er
med af WWEF. Stofn hans er frekar stor og fiskurinn

er lika mjog hollur. Kannski byrdu a stad par sem pu
getur farid ad veida? Pad er audvelt ad na peim 3
veidistong og er pad bara frekar gaman ad veida med
vinum eda fjoldskyldu.

RAKTADU PINN EIGIN MAT

A0 reekta mat heima hefur margvislegan avinning,
baedi fyrir einstaklinga og samfélagid i heild. bad
veitir uppsprettu ferskra og heilsusamlegr afurda,
bad getur sparad pér hellings pening, pu getur
dregid ur peim afurdum sem pu kaupir ut i bud og
bu veist hvar, hvernig og ur hverju maturinn sem pu
reektar er gerdur. Pad getur einnig hjalpad vid ad
draga ur kolefnisfétspori okkar med pvi ad stydja vid
stadbundinn landbunad og draga pannig ur kaupu
a innfluttum matvaelum. Vid getum vid hjalpad vid
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ad byggja upp sjalfbaerari matvaelakerfi. Ad raekta
eigin mat er frabaer leid til ad studla ad heilsu,
spara peninga, byggja upp samfélagid og stydja vid
sjalfbaerra lif.

PuU getur séd nanar um petta umraeduefni i kafla 8:
Raektadu matinn pinn heima.

NOTADU LANDSLAGID PITT

Med pvi ad nota pad sem pu getur fundid a pinu
stabbundna svaedi ertu ad draga ur umbudaurgangi
og minnka kolefnisfotspor pitt. Pu eydir tima uti

og hreyfir pig med pvi ad ganga um natturuna sem
er gott fyrir likama pinn og huga. Haegt er ad fara
tina ber, safna jurtum eda tina sveppi. bu getur
fengid heimaraektad hraefni og préfad hefédbundnar
uppskriftir. Hvada gersemir er ad finna a pinu svaedi?

DRAGHPU UR UMBUDUM

Haegt er ad draga ur umbudum med pvi ad velja

vel pad sem er ekki pakkad inn i umbudir eins og
avextir og greenmeti og notad i stad endurnytanlega
poka. bu getur reektad pinn eigin mat og fengid mat
fra naerliggjandi svaeedum t.d. dti i nattdrunni feerdu
sveppi, ber og fleira. Med pvi ad elda heima en ekki
panta mat getur pu sparad pér mikid ad éparfa
umbudum en svo er lika alltaf haegt ad koma med sitt
eigid ilat ad heiman.

#icelandicfood #mataraudur

KROFUR ERU AP BREYTAST:

Hér eru nokkrar hugmyndir um hvad pu getur gert en
listinn getur haldid endalaust afram. Med pvi ad gera
litlar breytingar a pinu daglega lifi geturdu hjalpad til
vid ad vidhalda sjalfbaerri matvaelaframleidslu.

Allt snyst petta um frambod og eftirspurn, ef pu sem
neytandi krefst eitthvers verda fyrirtaeki ad svara
kallinu og Utvega voruna sem eftirspurn er eftir.
Aukin umhverfisvitund sidustu ar hafa kallad eftir
meiri eftispurn um hollt matarzaedi, umhverfisvottad
matvaeli, o.s.frv. Badi innanlands og erlendis. Breytt
eftirspurn kallar a breyttar aherslu.

An naeringar er enginn véxtur og préun
og an matar er ekkert lif!
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Sjalfbaert mataraedi er
mataraedi sem hefur
litil umhverfisahrif
sem studlar ad fedu-
0og naeringaroryggi
og heilbrigdu lifi
fyrir ndverandi og
komandi kynslédir.
Sjalfbaert mataraedi
er verndandi og
ber virdingu fyrir
liffreedilegum
fidlbreytileika
og vistkerfum,
menningarlega
asaettanlegt,
adgengilegt,
efnahagslega
sanngjarnt og
a vidoradanlegu
verdi; neringarlega
fullnaegjandi, 6ruggt
og heilbrigt; en
hagraedingu natturu-

0g mannauds.

FAO, 2010,
Sustainable Diets and
Biodiversity.

Pegar pad er miklar upplysingar a merkingum i
budum geta neytendur ordid rugladir af upplysingum,
sem getur komid i veg fyrir ad peir geti audveldlega
greint mikilveegar naudsynlegar upplysingar og fundid
fyrir 6ruggum innkaupum a mat.

Oft, pegar vid aetlum ad borda hollt, litum vid

a ,naeringargildid” 8 umbudunum. En hvert er
naeringargildid? Til pess ad notandinn geti borid
saman gildin verda allar upplysingar ad vera gefnar
upp med grunnvidmidun magns a 100g eda 100ml.
Einnig er til stadar vitamin og steinefni til ad tryggja
ad einstaklingar geti tekid upplystar akvardanir um ad
hann nai daglegu radlégdum vidmidum.

AP BUA TIL GODAR MALTIPIR HEFST
MED GOPU SKIPULAG!

Pegar akvedid er hvada mat eigi ad setja i
innkaupakorfuna er gagnlegt ad: Skipuleggja maltidir
fyrirfram. Muna hvada mat og maltidir hafa verid
bordadar sidustu daga og reyndu ad fordast ad kaupa
sama matinn. Athugadu hvada matur er til heima hja
bér til pess ad fordast sdun og endurtekningu. Kauptu
adeins pad sem parft til pess ad sporna vid sdun og ad
matur skemmist.

Hafdu i huga radleggingar um fjélbreytni, magn og

skammta:

e Kauptu matvaeli ur 6llum faeduflokkunum.

e Breyttu til um pa faedutegundir sem valdir eru
innan hvers feeduflokks.

e Kauptu litid magn af mat sem a adeins ad vera litill
hltui af mataraedinu pinu (sykur, saetindi, fita og
olia).

e Fyrir mikilveeg matvaeli sem geta verid t.d. dyr eins
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og kjot, fiskur, mjolk, mjolkurvorur, tilteknir dvextir
og greenmeti. Taktu pad med i kerruna og baettu
svo vid purrkudum baunum eda 66rum belgjurtum
i stad pess ad velja alltaf kjot sem proteingjafa,
veldu graenmeti og avexti eftir pvi hvad er
arstidabundid hverju sinni.

e Keyptu mat i samraemi vid naeringaparfir
fiolskyldunnar / einstaklingsins

begar pu kaupir kornvorur:

e Veldu urval af korni, braudi og mogunkorni,
sérstaklega heilt dhreisad korn.

e Veldu kokur, smakdkur og annad saelgeeti sjaldnar,
bara vid sérstok tilefni.

begar pu kaupir avexti og greenmeti:

e \Veldu urval af raudu, appelsinugulu eda
dokkgraenu greenmeti og avoxtum; peir innihalda
venjulega meira naeringarefni en peir sem eru med
ljdsari liti.

e Fyrir besta bragdid og verdid skaltu kaupa ferska
avexti og graenmeti 4 arstidabundna timabili
beirra.

e Kaupid adeins pad sem haegt er ad borda eda
vardveita 4 naestu dogum; avextir og greenmeti
missa naeringarefni og bragd pegar pau visna eda
skemmast.

e \Veldu frosid grenmeti sem paegilegan valkost vid

e Veldu heila avexti fram yfir avaxtasafa (heilir
avextir eru trefjarikari) og dvaxtasafa i stad
avaxtadrykkja. Avaxtardrykkir geta innihaldi®
vidbaettan sykur og litid magn af dvaxtarsafa.

begar pu kaupir mjélk og mjélkurvorur:

e Hafid i huga ad neyta fjolbreyttra mjélkurvara eins
og osta og jogurt, dsamt mjolkinni.

e Leitadu ad fituminni vérum.

begar pu kaupir kjot eda adra valkosti:

e Hafdu i huga fijolbreytni af raudu og hvitu kjoti og
alifuglakjoti.

e Veldu magurt kjot eda kjot med minni fitu.

e Latid fylgja med margs konar fisk og sjavarfang
(ferskan, nidursodinn eda frystann).

e Kaupid baunir, nidursodnar, purrkadar; pad er
adyr uppspretta proteins og er lag i fitu og mjog
trefjarik.

e Lattu nokkrar hnetur og free fylgja med pau
innihalda gott prétein.

Matvaelamerkingin a innpokkudum matvaelum getur

verid gagnleg uppspretta upplysinga fyrir matarval og
innkaup.

Hid fullkona mataraedi etti ad

innihalda dalitié af 6llu: grunnfaedu,
graenmeti, dvexti, dyrafurdurdir,
belgjurtir, oliufree, hnetur, fitu og
oliur og sykur, pd i haefilegu magni.

ferskt; pad getur verid jafn naeringarrikt og geymist
vel og dregur ur undirbuningstimanum. Nidursodid
greenmeti er lika gott, en geeti innihaldid meira
magn af salti. .

e Skiptu yfir i frosna eda nidursodna avexti pegar zﬁﬁ’rcgéz%qg?’.\/\éig;?\:ngg;;
ferskir avextir eru ekki faanlegir eda eru of dyrir 107611-8
(en athuga med vidbaettan sykur).



Kafli 5:

HAGKYV £F
KOSTUR VI
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Stadbundin matvaelaraektun er mjog vidtekt hugtak
sem lysir mat sem var raektadur innan akvedids
landfraedilegs sveedis sem geeti talist stadbundid a
binu svaedi. Hvort sem pad er innan syslu pinnar,
borgar, hverfis eda jafnvel eigin bakgards, getur
stadbundinn matur tekid a sig margar myndir. Pad er
engin lagaleg eda almennt vidurkennd skilgreining a
bvi hvad stadbundinn matur er. En pad er almennt
sagt ad matur sé ,stadbundinn” ef hann er raektadur
og tekinn upp innan 0 km-160/650 km fra heimili pinu
eda veitingastadnum par sem hann er borinn fram.
Pad kemur ekki fra stérum atvinnubylum og pad er
ekki flutt um langar vegalengdir.

Pegar pu kaupir stadbundin matveeli geturdu

valid ad kaupa mat sem var raektadur eins nalzaegt
heimabyggd og pu villt. Stadbundin matur er oft

ad finna i venjulegu matvoéruversluninni pinni, a
bandamorkudum, innan samfélags sem pu byrd og
jafnvel a sidum og hdpum a samfélagsmidlum. Sum
byli bjoda jafnvel upp a ,beint fra byli“ par sem pu
kemur og verslar vid beaendur.
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PAD ER ENGINN EIN RETT LEID

[ matvérubudinni stendur madur frammi fyrir
morgum akvordunum pegar pu velur vorurnar sem pu
vilt kaupa. Til daemis verd, umbudir, innihald,
markadssetning og fleira. Pad er undir pér komid ad
vera medvitadur neytendi, sem er ekki alltaf audvelt.
Umbudir og merkingar geta verid mjog ruglingslegar.
PU geetir velt pvi fyrir pér hvort pad sé betra ad kaupa
stadbundna raektada papriku sem er pékkud inn i
plast eda papriku sem eru raektadar i 60ru landi og
sidan fluttar i matvoruverslunina pina, en eru an
umbuda. betta er spurning sem vert er ad staldra vid
og ihuga, og pad er kannski ekki eitt rétt svar.

Mynd: Tekin i matvéruverslun 4 [slandi

5b

VALKOSTIR

Ef pu fylgir uppskrift getur stundum verié mjog
mikilveegt ad fylgja hverju skrefi eftir og fara vel eftir
uppskriftinni, til daemis pegar pu bakar makkarénur.
En i daglegu lifi pegar pu eldar kvoldmat pa getur
verid allt i lagi ad vera svolitid skapandi og hugrakkur
til ad profa eitthvad annad med uppskriftinni til
hlidsjonar. Ef pu ert ad elda eitthvad med eggjum en
bau hafa klarast, pa eru margir moguleikar; pu geetir
hlaupid ut i bud og keypt pér egg eda pu getur fundid
eitthvad annad sem pu att heima.

Eggjum skipt ut fyrir:

e Edik og Matarsdédi. Skiptu Ut 1 egg = 1tsk
matarsoda, 1 matskeid ediki.

e Osykrad eplamauk. Skiptu um 1 egg med = % bolli
eplamauk.

e \enjulegt eda vanillu sojajégurt. Skiptu ut 1 eggi
fyrir = % bola jégurt

e Silki tofu

e Pproskadur banani.

e Malad horfrae

e Chiafrae
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Skodum til deemis "pestd” uppskrift:

2 bollar fersk basilikubl6d (engir stilkar).

Valkostir: Notadu adrar ferskar kryddjurtir sem pu att,
eins og steinselju eda

villtan laukur.

2 matskeidar furuhnetur eda valhnetur

Valkostir: Notadu adrar hnetur eda frae sem pu hefur.
Mondlur og kasjuhnetur er gott ad bleyta i vatni i
nokkrar klukkustundir adur. Frae eins og sélblémaolia
og grasker geta lika verid notud.

2 stor hvitlauksrif.

% bolli extra virgin olifuolia

% bolli nyrifinn parmesanostur

Pu getur skorid ostinn Ut eda notad adra tegund.

Skref 1

Blanda basilikublodum, furuhnetum eda valhnetum
asamt hvitlauk i matvinnsluvél og unnin par til hann
er mjog fint hakkadur.

Skref 2

Medan vélin er i gangi baetid oliuna rélega saman vid
og vinnid par til blandan er slétt.

Skref 3

Baetid ostinum Ut i og vinnid mjog stutt, bara ndgu
lengi til pess ad sameina. Geymid i kaeli eda frysti.
Med opnum huga og hugrekki til pess ad breyta
einum hlut ut fyrir annan, getur pu buid til pitt
eigid pestd. Sem daemi ef pu att ekki furuhnetur.
Moguleikarnir eru endalausir.
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VEISTU HVAD bU ERT AP BORDA

| heimi sem er fullur af upplysingum, valkostum og radleggingum getur
madur audveldlega ruglast a@ hvad sé stydur okkar likama best. God
naering skiptir miklu mali fyrir voxt og proska mannsins.

Vissir pu ad kukurinn pinn er 60-80% bakteriur, tilbunar til endurvinns|u
uti i heiminn? Svo hvert fer maturinn a leidinni sinni nidur ur
bdrmunum? Ur matnum sem pu bordar er téluvert mikid sem fer i
bl6did og er notad til orku og til pess ad byggja upp, vidhalda og gera
vid likamann eftir pérfum. Sem og 6ll pessi yndislegu efnasambond

og trefjar sem stydja vellida okkar allra og berjast vid virusa og onnur
eiturefni.

Med pvi ad vita hvad pu bordar og hvernig, muntu hafa meiri stjorn a pvi
ad akveda hvad sé best fyrir pig og pina heilsu.

MATUR ER ORKA OG BYGGINGAREFN!

Orkumagnid jafngildir peim hitaeiningum sem pu feerd ur mat og drykk. Ef

bu bordar meiri orku (kaloriur) en pu notar dags daglega pa munt pu auka
byngd bina. Likaminn okkar er byggdur til ad geyma orku til ad nota sidar. |
busundir ara purftu menn ad byggja upp pessa feerni pegar matur var litill og
af skornum skammti, eins og a veturnar eda a svadum par sem miklir purrkar
voru. Pannig adlagadist mannfélkid sig ad nattirunni. Pvi meiri orku sem vid
notum pvi meiri ,,afyllingu” af mat purfum vid.
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PEGAR TALAD ER UM
MAKROS ER ATT VID
PAU NARINGAREFN! SEM
VID PURFUM | MIKLU
MAGN! SEM AP FYLLIR
ORKUBIRGDIR OKKAR.
PETTA ERU KOLVETNI,
FITA OG PROTEIN.

KOLVETNI! er helsti orkugjafi
likamans. Pau finnast i matvaelum
eins og avoxtum, greenmet;,

korni og mjélkurvorum. Kolvetni
eru mjog flokinn og stér hépur.
Hér hefur pu allar mismunandi
tegundir sykurs en einnig paer
obrjotanlegu trefjar.

FITA er annar mikilvaegur
orkugjafi fyrir likamann. bau
finnast i matvaelum eins og kjoti
og mjolkurvorum, olium, hnetum
og fraeejum. Fita veitir likamanum
einangrun, verndar innri liffaeri og
hjalpar til vid ad flytja vitamin og
steinefni um likamann. Asamt pvi
ad vera mikilveegur paettir i likama
okkar eins og i frumuhimnu og i
heilavef okkar. Vid faum mettada
fitu dr dyraafurdur og dmettada
fitu dr matarolium og fiski.
Jafnvaegi hinna mismunandi fitu i

mataraedi okkar skiptir meira mali
en magnid pegar kemur ad hjarta-
og a&dasjukdomum.

PROTEIN eru mikilveeg til

ad byggja upp og gera vio vefi,

svo sem vodva, hud og har. pau
finnast i matveelum eins og kjoti,
fiski, alifuglum, eggjum, baunum
og hnetum. Prétein eru gerd ur
amindésyrum sem likaminn notar til
ad bua til nyjar frumur og gera vid
skemmda vefi. Margar amindsyrur
eru okkur naudsynlegar og vid
faum peer i gegnum mataraedid til
ad byggja upp pau protein sem vid
burfum.

ORNZRINGAREFNL:
VITAMIN, STEINEFNI,
SNEFILEFN! OG
ANDOXUNAREFN!

Ornaeringarefni eru naudsynleg
naeringarefni sem likami

okkar parf i litlu magni til ad

virka edlilega. bad eru fjorar
megingerdir ornaeringarefna:
vitamin, steinefni, snefilefni og
andoxunarefni. Vitamin eru lifraen
efnasambond sem eru naudsynleg
fyrir margs konar likamsstarfsemi,

bar med talid dnaemiskerfid,
orkuframleidslu og vidhald
heilbrigdra hudar, hars og nagla.
Pad eru alls 13 vitamin sem vid
burfum ur fadunni, par a medal
A-vitamin, B-flékin vitamin, C-, D-,
E- og K-vitamin.

Steinefni eru dlifreen efnasambond
sem eru mikilvaeg fyrir
fiolbreytta likamsstarfsemi,

bar @ medal myndun beina

og tanna, taugastarfsemi og
blodprystingsstjornun. Sum
algeng steinefni eru kalsium,
jarn, magnesium, kalium og
sink. Snefilefni eru steinefni
sem likaminn parfnast i mjog
litlu magni. bar a medal eru
selen, kopar, krom og jod.
Snefilefni gegna mikilveegu
hlutverki i moérgum pattum
likamsstarfseminnar, par a
medal dnaemiskerfinu, starfsemi
skjaldkirtils og andoxunar vorn.

Andoxunarefni eru efnasamboénd
sem vernda likamann gegn skada
af sindurefnum, sem geta studlad

ad langvinnum sjukddmum eins og
krabbameini, hjartasjukdomum og
Alzheimerssjukdom. Sum algeng
andoxunarefni eru vitamin C og E,
beta-karétin og selen. Almennt séd
getur hollt og fjolbreytt mataraedi,
rikt af avoxtum, greenmeti,
heilkorni, préteini og hollri fitu,
veitt 6ll pau 6rneaeringarefni sem
likaminn parfnast. Hins vegar,

i sumum tilfellum, gaeti verid

maelt med feedubodtarefnum til ad
hjalpa til vid ad fylla upp i eydur i
mataraedinu.
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BORDADU REGNBOGANN

Pegar vid bordum fjolbreytt graenmeti, avexti og
plontur bordum vid lika mikid urval af mismunandi
nattdrulegum litum. Pessir litir gegna lykilhlutverki i
plontunni sem vorn gegn égnum. bPegar vid bordum
ba bjoda peir okkur lika vernd gegn ymsum dgnum.
Eitt gott deemi er fjélublar, pessi , litur” sem pu finnur
i blaberjum, vinberjum og raudkali svo eitthvad sé
nefnt. bessi blai litur er frabaer til ad vernda heila
okkar og edar og framfylgir ahrifum C-vitamins.
Onnur svipud lifvirk efnasambénd sem pu finnur
60rum litum i plontunum.

Mataraedi sem er rikt af litriku greenmeti, berjum,
kryddi og avoxtum er sterklega tengt faerri tilfellum af
ymsum krabbameinum og hjarta- og sedasjukdémum.

MINNKADU SALITID, EKKIi BRAGDID
Rannsoéknir hafa synt ad minna salt i mataraedi okkar
dregur ur likum @ haum blddprystingi. Of mikid salt
mun einnig gera bragdlaukana okkar 6naema. Préfadu
ad baeta vid kryddjurtum og 60ru kryddi i stadinn.

TREFJAR

Trefjar eru tegund kolvetna sem finnast i matveelum
ur jurtarikinu sem likami okkar getur ekki melt eda
tekid upp ad fullu. pad fer i gegnum meltingarkerfid
tiltdlulega heilt og hefur nokkrar naudsynlegar
adgerdir. Trefjar auka magn i haegdum, studla

ad reglulegum haegdum og koma i veg fyrir
haegdatregdu. Med pvi ad gera pad studla peir
einnig ad langtima heilsu parma og koma i veg fyrir
krabbamein og sjukdéma i pérmum. Trefjar laekka
einnig upptdku blédsykurs og munu virka til ad koma
i veg fyrir sykursyki og hjartasjukdéma. Akvednar

tegundir trefja, pekktar sem gddgerlar, pjona sem
faeda fyrir gagnlegar parmabakteriur. Med pvi ad
studla ad heilbrigdu jafnvaegi parmabakteria, studla
trefjar ad sterku onaemiskerfi og beeta almenna
barmaheilbrigdi.

Mzelt er med pvi ad neyta fjolbreyttrar trefjarikrar
faedu, par a medal avexti, graenmeti, heilkorn,
belgjurtir, hnetur og free. Radlagdur dagskammtur
trefja er mismunandi eftir aldri, kyni og p6rfum hvers
og eins, en almennt attu fullordnir ad mida vid 25 til
38 gromm af trefjum a dag.

ORVERA - PARMAHEIMURINN PINN
Likaminn pinn byr yfir trilljonum og trilljonum
orvera. Flestar peirra eru bakteriur sem finnast i
bormum okkar i fjolda og rimmali er pad allt ad

2-3 kg fyrir einn fullordinn. Pessi parmaheimur er
kalladar 6rverur og finnast innan svids rannsdkna

i leknisfraedi og hafa mikil ahrif 3 morg malefni er
varda heilsu okkar. bzer hjalpa okkur ad melta mat,
senda merki um likamsastand okkar og framleida
jafnvel vitamin eins og K vitamin. pegar vid komum i
djafnveegi, eda (dysbiosis) eins og pad er lika kallad,
munum vid oft taka eftir ahrifum a heilsu okkar. betta
getur komid fram sem einkenni fra lekum i pérmum,
trufladra meltingu pinnar eda haft ahrif @ 6nnur
heilsufarsvandamal.

Pegar 6rveran i p6rmunum pinum er i jafnvaegi og
dafnar mun pad endurspeglast i heilsu pinni i heild
sinni. baer gefa fra sér aukaafurd stuttkedju fitusyrur
sem neera parmafrumurnar og hafa samskipti vid
taugakerfid okkar, efnaskipti og heila. Rétt faeda og

trefjar munu auka skilyrdi fyrir gdda 6rveru i pormum.
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Feeda med hau trefjahlutfalli er su faada sem munu
naera og feeda parmabakteriur pinar. Pad eru margar
tegundir af trefjum og best er ad borda eins fjolbreytt
og haxegt er.

Trefjarikur matur er rikur af virkum bakterium
sem munu hjalpa meltingunni pinni med ad melta
gerjadan mat og kefir mjolkur.

MIKILVZGI BRIOSTAGJAFAR

Brjostagjof er mikilvaegt fyrir baedi modur og barn.
Hér eru nokkrar astaedur fyrir pvi:

Naering: Brjéstamjolk er fullkomin faeda fyrir born og
veitir peim 6ll pau naeringarefni sem pau purfa fyrir
heilbrigdan voxt og proska. Brjostamjélk inniheldur
einnig motefni sem hjalpa til vid ad vernda barnid
gegn sjukdémum og sykingum.

Tenging: Brjostagjof gefur médur og barni taekifaeri til
ad tengjast med snertingu, hud vid hud.

Heilsuhagur fyrir modir: Brjdstagjof hefur verid tengd
minni haettu a brjosta- og eggjastokkakrabbameini,
sem og minni haettu a sykursyki af tegund 2 og
feedingarpunglyndi.

Hagkveemt: Brjostagjof er dkeypis og krefst ekki
sérstaks bunadar eda vista, sem gerir pad ad
hagkveemri leid til ad feeda barn.

Umbhverfisahrif: Brjostagjof er umhverfisvaen par sem
hun krefst ekki framleidslu, flutnings eda forgunar a
formuludosum og floskum .

A heildina litid er brjostagjof natturuleg og heilbrigd
leid til ad naera barn og studla ad sterkum tengslum
milli médurs og barns.

LIKAMLEG HREYFING

Likamleg hreyfing er mikilvaeg fyrir alla, 6had aldri.
Fyrir fullordna er meelt med pvi ad vera i hoflegri
hreyfingu i ad minnsta kosti 2,5 til 5 klukkustundir

a viku. Til pess ad uppskera meiri heilsufarslegan
avinning skaltu auka virknina. Ef pu situr mikid yfir
daginn, reyndu pa ad beaeta upp med einhvers konar
auka virkni.

HAMINGJUSAMUR HEILI

Pad er vel pekkt nina ad hreyfing eykur
hormoénaflaedi sem hefur ahrif a skap okkar og
vellidan. En vissir pu ad pad er bakteria i jardveginum
sem Orvar serotoninframleidslu okkar? begar vid
vinnum i jardvegi med hondunum komumst vid i
snertingu vid bakteriurnar ,mycobacterium vaccae”.
[ enskri rannsékn fundu peir ad ahrifin virkudu
svipud og punglyndislyf! pad er full astaeda til ad lata
gardyrkjuna vera stad fyrir athafnasemi og bata sem
og uppsprettu gédrar sjalfbaerni, hollrar matar og ad
vera i tengslum vid nattdruna.

OFUR-UNNIN MATV £LI

eru adallega unnin ur efnum sem unnin eru ur
matvaelum, svo sem fitu, sterkju, vidbaetts sykurs og
hertri fitu. Pau geta einnig innihaldid aukefni eins og
gervi-, lita- og bragdefni eda sveiflujafnara. Daami um
bessa matveeli eru frystar maltidir, gosdrykkir, pylsur
og alegg, skyndibiti, smakokur, kokur og saltad snakk.
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VITAMIN:

VITAMIN A: Stydur sjonina,
onxemiskerfid og frumu voxt. bad
er finna i lifri, fisk, mjélkurvorum,
appelsinugulum og gulum avoxtum
og i greenmeti.

VITAMIN B FLOKID: Inniheldur
ymis B-vitamin eins og B1 (tiamin),

B2 (ribdflavin), B3 (niasin), B5
(pantdpensyra), B6 (pyridoxin), B7
(bidtin), B9 (folat eda folinsyra), og
B12 (kébalmin). Pau vitaminin gegna
mikilvaegu hlutverki i orkuframleidslu,
efnaskiptum og taugastarfsemi. B-
vitamin finnst i heilkorni, belgjurtum,
kjoti, eggjum og graenu greenmeti.

VITAMIN C: Andoxunarefni

sem hjalpar vid kollagenmyndun,
onxemiskerfid og upptoku jarns.
Sitrusavextir, jardaber, kiwi, kartoflur
med hydi, paprika og greent greenmeti
er gott i inntoku.

VITAMIN D: Er mikilvaegt fyrir
beinin, virkni dnaemiskerfis og
kalsiumupptoku. Pad getur myndast
af likamanum pegar vid verdum fyrir
solargeislum og einnig er pad ad

finna i feitum fiski, viobeett i sumar
mjolkurafurdir og i eggjaraudum.

VITAMIN E: Er Andoxunarefni
sem verndar frumur gegn
skemmdum. bPad er haegt ad finna i
hnetum, fraejum, jurtaoliu og greenu
grenmeti.

VITAMIN K: Gegnir hlutverki i
blédstorknun og beinheilsu. Greent
greenmeti, sperilkdl og proskadir ostar
eru gott faedi. Parmabakteriurnar
okkar bua einnig til K-vitamin fyrir
okkur.

STEINEFNI!:

KALSIUM: Mikilvaegt fyrir sterk
bein og tennur, vodvastarfsemi og
taugaflutning. Mjdlkurvorur, graent
greenmeti, kalsiumbaett matveeli,
skelfiskur og fiskur med setum
beinum er tilvalid.

JARN: Mikilveegt fyrir
surefnisflutning og orkuframleidslu.
Rautt kjot, alifuglar, fiskur, belgjurtir,
styrkt korn og greent greenmeti eru
allt uppsprettur jarns.

MAGNESIUM: Stydur starfsemi
vodva og tauga, orkuframleidslu og
beinheilsu. Pad er haegt ad finna i
hnetum, heilkornum, belgjurtum og
graenu grenmeti.

KALIUM: Hjalpar vid ad vidhalda
vokvajafnvaegi, taugastarfsemi

og vodvasamdraetti. Pad er mikid
af kalium i avéxtum, greenmeti,
mjolkurvérum og belgjurtum.

SINK: Mikilvaegt fyrir naemiskerfid,
saragraedslu og DNA nymyndun. Kjot,
skelfiskur, belgjurtir, free og hnetur
eru gédar uppsprettur sinks.

Mundu ad petta er adeins stutt
yfirlit og hvert vitamin og steinefni
hafa ymsar hlutverkum ad genga og
uppsprettur peirra misjafnar. bad
er alltaf best ad halda jafnvaegi a
mataraedi til ad tryggja fullnzegjandi
inntoku pessara naudsynlegu
naeringarefna.
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Fyrir heilsu béondans, fyrir heilsuna pina og heilsu
nattdrunnar.

[ rannsékn voru skodadir 27 enskunema fra Newcastle
haskola sem foru til Kritar i fimm vikur @ ndmskeid.
Peir bordudu hefdbundinn mat i Englandi en breyttu
yfir i Midjardarhafsmatargerd a Krit. Nemendum

var fylgt eftir med pvagsynum. Hluti af pessum 27
nemendum breyttu yfir i lifreenan Midjardarhafsmat
en hinn hépurinn i bara Midjardarhafsmataraedi. beir
sem skiptu yfir i lifreenan mat h6fdu minnkad magn
skordyraeiturs i pvagi 8 medan peir sem héldu afram
ad borda pad sama en ekki lifreent, h6fou aukid magn
skordyraeiturs i pvagi.

Pessi saga segir okkur pad ad mikilvaegi pess ad
borda lifraent en einnig um hversu erfitt pad er ad
fordast kokteil af mismunandi gerviefnum i avoxtum
og graenmeti. Pad er ekki audvelt ad velja vel fyrir
heilsuna og 4 sama tima reyna ad fordast kokteilinn
sem vid erum usett fyrir i gegnum pad sem vid
bordum og drekkum.
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LIFRZN RIKTUN PARF AP FRAMFYLGJA
AKVEPNUM REGLUM

Meginregla heilsu; Lifreenn landbunadur zetti ad
halda uppi og auka heilbrigdi jardvegs, plantna, dyra,
mannfdlks og planetna sem ein og heild.

Meginregla vistfraedi; Lifraenn landbunadur atti ad
vera byggt a lifandi vistkerfum og hringrdsum, vinna
med peim, likja eftir peim eftir og hjalpa til vid ad
vidhalda peim.

Regla sanngirnis; Lifreenn landbunadur zetti ad
byggjast upp 4 sambondum sem eiga ad tryggja
sanngirni med umhverfi og lifstaekifaera til hlidsjénar.

Meginreglan um umoénnun; Lifreenn landbunadur zetti
ad vera stjérnad med varkdrum og abyrgum heetti
sem vernda heilsu og vellidan nudverandi og komandi
kynslddir asamt umhverfinu.

VOTTUN A LIFRENUM MATVZALUM | ESB
Vottun a4 lifreenum matvaelum i ESB Ef lifraeent merki
ESB er notad & voru gefur pad til kynna ad varan sé i
fullu samraemi vid skilyrdi og reglugerdir fyrir lifraena
landblinad sem settar eru af Evropusambandinu. Fyrir
unnar vorur pydir pad ad ad minnsta kosti 95% af
hraefni landbunadarins sé lifraen.

b2

AFHVERJU Z£TTUM VID AD KAUPA
LIFREANAN MAT?

Lifraen raektun fordast notkun gerviefna
skordyraeiturs, illgresiseiturs og erfédabreyttum
lifverum (GMOs) og med pvi ad velja lifreenan mat
getur pu hjalpad til vid ad lagmarka utsetningu fyrir
bessum déazeskilegu efnum.

Lifreen bufjarraekt bannar venjubundna notkun 3
syklalyfjum og vaxtarhormon.

Lifraenar reektunaradferdir setja heilbrigdi jardvegs i
forgang, liffraedilegan fjolbreytileika og vistfraedilegt
jafnvaegi. Lifreent baendur vinna ad pvi ad draga ur
ahrifum peirra @ umhverfi med pvi ad nota adferdir
eins og uppskeruskipti, jardgerd og natturuleg
meindyraeitur. Sumar rannséknir benda til pess

ad lifreen matveeli geetu innihaldid meira magn
naeringarefni midad vid hefdbundid reektadan mat,
fleiri gddar fitusyrur og meira af andoxunarefni og
eitthvad fleiri vitamin.

Lifraen reektun midar ad pvi ad auka innihald
naeringarefna jardvegsins sem getur hugsanlega
skilad sér i naeringarrikari framleidslu. Morg lifreen
byli eru smafyrirtaeki i fjolskyldueigu. Med pvi ad velja
lifraenar vorur geturdu stutt pessa baendur 8 stadnum
og studlad ad vexti sjalfbaers landbunadar. Lifraenir
reektunarstadlar innihalda venjulega kréfur um
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dyravelferd, svo sem ad veita adgang ad utisveedum
og tryggja ad dyr séu alin upp a nattudrulegan og
mannudlegan hatt.

Pad er athyglisvert ad a medan lifreen matveeli

hafa sina kosti, getur pad verid dyrara midad vid
hefdbundid raektad mat vegna haerri kostnadar sem
tengist lifraenum buskaparhattum.

KROFUMIKLAR PLONTUR ERU OFT
RAKTADAR i EINREKT

Sumar landbunadarplontur hafa meiri neikvaed ahrif
en adrar. Ad raekta akvednar plontur a risastorum
sveedum i einraektun (sem pydir ad adeins eitt
plontuafbrigdi er reektad) er vandamal vegna pess
hve margar vélar sem parft er ad hafa til stadar, og
adferdirnar sem notadar eru munu eyda jardvegi

og valda rofi. Jardvegur sem medhondladur er med
bessum heaetti mun fljétt missa nzeringarefni og getu
til ad halda vatni og jardvegslifi.

Dami um pléntur sem eru raektadar i miklu magni
med ekki svo gédar aukaverkanir: Numer eitt er sykur,
sykurplantekrur eydileggja mestan liffraedilegan
fiolbreytileika i heiminum. Sukkuladi, plantan vex
adeins i vissu svaedi og parf um 2000 litra af vatni til
ad bua til 100g af sukkuladi.

Kaffi er svipad og sukkuladi, en plantan er i stakk buin
til ad vaxa i skugga trjaa en til ad gera pad einfaldara
er kaffi reektad i fullri birtu, oft med miklum skada &
trjam, of mikid vatn og mikil jardvegseyding.

VOTTUN UM ABYRGD A MISMUNAND!
SVIDUM TIL AP HJALPA
VIDSKIPTAVINUM AP VELJA VORUR
Framleidsla matvaela og ahrif sem hun hefur a
umhverfi okkar og lif eru veruleg. Stundum meira

en annad. AJ taka akvardanir i daglegu lifi okkar
begar vid veljum hvada vorur vid kaupum er einn af
beim smahlutum sem geta skipt miklu. Mismunandi
vottanir leggja aherslu a mismunandi gildi eins og
velferd starfsmanna, velferd dyra eda sjalfbaerni. Sum
eru alpjodleg og onnur eru fyrir hvert land fyrir sig.
Samtok eins og Fairtrade og Rainforest Alliance eru
oft @ innfluttum vorum eins og kaffi eda kakd. MSC er
vottun fyrir sjalfbzeran fisk.

Samtok um lifreena framleidslu finnast oft i hverju
landi lika. | Noregi eru peir med eina vottun sem heitir
Debio, sem er st6dlud lifraen vottun eins og er i ESB,
en Demeter er einnig lifraen vottun en par er einnig
sett regla fyrir liffraedilegan buskap. Liffraedilegur
stadall sem segir ad byli eigi ad virka sem lifandi
lifverur. Med 60rum ordum, liffraedilegt bu er pad
sem vex margs konar reektun, ekki er notadur tilbdinn
aburd og skordyraeitur og hefur almennt kerfi til
stadar sem likja eftir pvi sem natturan myndi gera a
eigin spytur.

Leitadu a0 litlu selunum i matvoruversluninn naest
begar pu ferd uti bud.
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Horfou a mjog
goda teiknimynd
um naringa-
refnahjdlreidar
hér:

Matveelaraekt heima hefur margvislega avinning, badi
fyrir einstaklinga og samfélagid i heild sinni. Fyrst og
fremst veitir pad uppsprettu ferskrar og hollrar afurdar
sem haegt er ad uppskera og na hdmarks proska, sem
tryggir sem best bragd og hamarks neeringargildi.

A0 rekta mat heima getur lika verid frabzer leid til ad
spara peninga. Med pvi ad reekta pina eigin dvexti og
greenmeti geturdu dregid Ur pvi ad pu trausti pinu 4 ad
burfa ad kaupa afurdir i verslunum, sem getur verid dyrt
og er kannski ekki alltaf fdanlegar eda ferskar. Auk pess
geturdu fordast notkun skadlegra efna og skordyraeiturs
sem oft finnast & keyptum vorum og tryggt ad maturinn
binn sé hollur og 6ruggur. Ad auki getur reektun matar
heima verid skemmtileg og gefandi starfsemi sem getur
leitt fjolskyldur og samfélog saman. bad getur lika hjalpad
til vid ad draga ur kolefnisfotspori okkar med pvi ad draga
ur porf fyrir langa flutninga afurda og tilheyrandi losun
og Utblaestri. Med pvi ad stydja stadbundinn landbunad
og draga Ur trausti okkar a innfluttum matvaelum getum
vid hjdlpad til vid ad byggja upp 6ruggt og sjalfbaert
matveelakerfi.

A0 raxekta eigin mat er frabeer leid til ad studla ad heilsu,
spara peninga, byggja upp samfélag og stydja vid
sjalfbaert lif.

Dr.Elaine Ingham er heimspekkt sem fremsti jardvegsliffraedin-
gur og hefur préad pekkingu okkar & faeduvef jardvegsins i yfir
4 aratugi. Hun stofnadi Soil Food Web School. Laerdu meira um
bau a soilfoodweb.com
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HVADP ER GOPUR JARPVEGUR?

Hefur pu einhvern tima verid ad grafa i dunkenndri mold
i gardi eda profad ad grafa holu med hondum pinum i
bungum leirjardvegi? A0 greina hvad er godur jardvegur
er ekki alltaf audvelt, sérstaklega ef pu ert nyr i gardyrkju.
Ohreinindi eru steinefni og lifreen efni, loft og vatn. Pegar
bessir paettir eru i jafnvaegi getur jardvegslif dafnad.

Ein teskeid af jardvegi inniheldur billjénir og billjonir

af 6rverum sem studla mjog ad heilbrigdu jardvegslifi.
Vid viljum ekki ad jardvegurinn sé sandur, hann pornar
flijott og neeringarefni skolast audveldlega burt. Ef
jardvegurinn er adeins lifreent efni eins og i myri, eda

er pungur leir, lokar hann loftinu og ekkert vex. Godur
jardvegur er blanda af sandi og lifreenu kolefnisriku efni,
molnar audveldlega og hefur kornbyggingu. Anamadkar
sem eru til stadar i jardvegi eru goéd visbending, litlir eru
beir en peir hjalpa gridarlega. beir bua til 6ndunarvegi i
jar@veginum og vissir pu ad med pvi ad peir bordi mold
og losi sig vid hana aftur ut hefur pad audgad moldina
med naeringarriku kéfnunarefnis 12 sinnum! Sérstaklega
god visbending er ad fylgjast med pvi hvernig haegt er
a0 kreista jardveginn i lausan klump i hendinni (g6d
blanda af sandi, lifreenum, leir o.s.frv.) Ohreinindin hafa
kornabyggingu, sem er merki um rikt jardvegslif, og
passadu pig a anamodkunum. bvi meira, pvi betra.

Haegt er ad betrumbaeta hvada jardveg sem er. Pad er afar
sjaldgeeft ad pegar vid byrjum gardyrkju & nyjum stad sé
allt fullkomid. En med pvi ad stunda gardyrkju og ad gera
hluti eins og ad hlifdarpekja baetum vid petta audveldlega
og stadurinn verdur betri med timanum. bvi meira kolefni
sem pu getur geymt, pvi betri verdur jardvegurinn.
Undantekningin er a svaedum sem hafa verid mengud af
idnadi eda efna-/eitrudum efnum

HINN FULLKOMN! LITL! MATJURTAGARDUR
er sa sem veitir vitneskju, voxt, ferska naeringarrika
framleidslu, gledi, sma svita og tar. Pad skiptir minna mali
hvernig hann litur Ut eda hvort pad er ekki eins og pu

bjost vid ad pad yrdi. Vertu gédur vid sjalfan pig. Gardur er
aldrei fullkominn og hver arstid er 6druvisi, madur verdur
bara ad prufa sig afram. Veistu ad med pvi ad stydja pig vid
eigin gardyrkju stydur pu lika vid skordyr og natturuna.

Pu getur raektad mikid a nokkrum fermetrum. Kannski
hefurdu plass fyrir eins og einn fermetra i gardinum
binum? Ad raekta i pottum eda kerum er lika g6é hugmynd
fyrir smaerri stadi og svalir.

| fyrsta lagi veitir stadsetningin ndg sélarljos fyrir greenmeti
til pess ad vaxa? Hvernig er frarennslid? Ef sveedid er oft
med vatnstjarnir og er blautt geeti verid vaenleg hugmynd
ad reekta i upphaekkudum bedum, eda ad minnsta kosti
hridga pvi upp fra jordu nidri. betta mun hjalpa til vid ad
taema vatn, hleypa lofti inn og hita upp jardveginn.

Eru moéguleg ,randyr” a svaedinu. Dyr eins og dadyr,

elgir og kaninur geta valdid miklum skada a stuttum

tima. Hugsadu hvad geeti 6gnad pinum framtidar gardi.

Pu gaetir purft girdingu eda eitthvad til pess ad setja yfir
kalplonturnar pinar og alltaf er best ad nota skordyranet
lika.

Gerdu nokkrar rannséknir & pléntum sem pu vilt raekta. A
bakhlid freepakkans eru upplysingar um hvenaer og hvernig
a ad s3, hvert bilid eigi ad vera, hversu ha plantan verdur
og hvenar buast ma vid uppskeru. Skipuleggdu hluti eins
og bil, naeringarparfir, vaxtarhaed og grédursetningardypt.
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Petta er pusluspil en med pvi ad byrja smatt veistu ad

bu lzerir med pvi ad proéfa pig afram. Ad halda dagbdk er
snidug hugmynd til pess ad geta flett upp i framtidinni og
munad hveneer og hvar a ad planta og svo framvegis.

AD BYRJA RAKTUN GRANMETISPLANTNA
INNANHUSS

Til grodursetningar eftir haettu 4 undir null gradum, purrka,
eda villast i illgresi.

Vor og sumar koma 4 ymsum timum i Evrépu. [ hlyrri
hlutum er haegt ad planta svo morgu beint uti en aftur a
moti getur verid erfitt ad fa hluti til ad vaxa ef pad er of
burrt. A0 byrja ad raekta plontur innandyra getur verid
orugg leid til ad koma plontum af stad jafnvel pott pu buir
a mjog purru sveedi.

Ef pu att ekki grodursetningarpotta eda bakka geturdu
lika notad pad sem pu finnur sem passar fyrir plonturnar
binar. Gakktu ur skugga um ad pad sé frarennsli eda
buadu til litil got svo adgangsvatn geti runnid af. Jardvegur
til grodursetningar innandyra er best ad kaupa i
gardyrkjustod eda dlika. Segdu peim hvers vegna pu parft
bad til ad geta valid pad besta. Lysing er mikilvaeg fyrir
plontur. Gakktu ur skugga um ad pau fai naegt ljos, ef ekki
verda pau long og veik og deyja adur en pu feerir pau ut.
Veldu stad vid sudurglugga, notadu ljds fra vaxtarljosum
eda venjulegt flurljos og settu plonturnar 30-40 cm undir
ljdsid. Stilltu birtu og naeringarefni eftir pvi hvernig pau
vaxa.
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ERTUR/BAUNIR/FLZKJUR

betta eru plonturnar sem pu getur byr-
jad mjog snemma a timabilinu ad reekta
uti. Ertur purfa oft eitthvad til pess ad
klifra a og sumar tegundir peirra verda
yfir 2 metrar. i Noregi eru hestabaunir
proéteinrikasta plantan sem haegt er ad
raekta fyrir nordan. baer klifra ekki, en
bad parf ad hjalpa peim adeins til pess
a0 peer vaxi haerra.

SALAT

Margar tegundir eru hér til pess ad
velja um. Said peim einni og einni til
utiplontunar, said beint og flokkid
sidar. begar sad er salatbl6dum i radir
ma skera paer 4-5 sinnum adur en paer
verda of gamlar og pad er audvelta ad
blanda peim saman vid mismunandi
tegundir.

RADISUR OG ROFUR

Vaxa vel i nanast hvada jardvegi sem er,
en askorunin vid petta greenmeti er ad
bau eru svo vidkveem fyrir dagsbirtu.
Of mikid ljos og pa sodna pau, (pad er
ba sem peir framleida stilk i stad fraes).

betta greenmeti byrjar snemma a vor-
in eda fra agust og afram. bad sem er
sérstaklega gott vid paer ad paer purfa
ekki nema 5 til 6 vikur adur en paer eru
tilbunar.

KALHOFUD

Nefnt undir einu nafni en petta eru
margar mismunandi plontur fra ve-
trarkali, sperkilkali og graenkali. Med
naringarrikustu plantna sem vid getum
bordad, en ika paer sem krefjast mest
fédurs. bessar plontur likar vel vid auka
magn af godum rotmassa eda aburdi
vid grodursetningu.

GULRATUR

Said snemma uti. Einnig er mikilvaegt
a0 halda illgresinu fra og hafa gott bil 4
milli. Fraein purfa 2-3 vikur adur en pau
fa ad spretta og a peim tima geetu pau
drukknad i iligresi og maogulegt er ad
finna peer. Fatt greenmeti er eins saett
eins og nyuppteknar gulraetur. Vissir pu
a0 eftir pvi sem gulrétin berst meira,
bvi bitrari verdur han a bragdio?

bess vegna gulraeturnar sem eru i

budinni oft med mismunandi bragd.
Gulraetur byrja ad framleida beiskt
bragd sem varnarkerfi pegar pad er
ekki farid vel med paer

KARTOFLUR

Notast er vio minni kartoflur i
uppskeru. Haegt er ad kaupa i gardver-
slunum eda alika til grodursetningar.
bad er ekki g6d hugmynd ad planta
pbeim sem pu keyptir i matvorubudin-
ni pvi pu gaetir fengid sjukdéma med
henni. Reyndu ad nota adeins vottadar
utsaediskartoflur i fyrsta skipti. Pegar pu
uppskerir geturu tekid minnstu karto-
flurnar og sett pzer nidur og paer verda
klarar ari seinna. Kartoflur er frabzer
uppskera til ad hafa a nyjum raektunar-
svaedum par sem pu zetlar ad raekta
annad graenmeti 4 naesta ari.

TOMATAR

Tomatar purfa hlyjan og solrikan stad,
hvort sem pad er uti eda inni peir purfa
lika gé0an jardveg og peir geta gefid fra
sér fullt af fallegum tomotum fram ad
frosti. Pad parf ad hefja plontunarfer-

li snemma. Fyrir nordurhlutann helst
innandyra i mars og gréodursetningu i
groédurhusi eda uti eftir ad frost fer ur
jordu. begar grodursett er uti a helst
planta peim djuapt. Pad ahugaverda vid
tomata er ad ef peir eru grodursettir
djapt munu peir préa fleiri raetur ur
stilknum. betta gerir peim kleift ad vaxa
betur. T6mata parf ad klippa en pad er
mismunandi eftir pvi hvort pad er run-
naafbrigdi eda klifurafbrigdi. Athugadu

freepakkann eda a netinu fyrir leidbei-
ningar.

BLOM

Raektadu moérg mismunandi blom, pad
er morg sumarblom sem eru at. Gott
fyrir skordyrin og gott fyrir okkur. Baettu
kronublodum og blomum i salot, skre-
yttu foccia braud og skreyttu réttina
bina med blomum. Algengustu atu
bldmin sem audvelt er ad raekta eru
kornblém, fjolan, sdley og skjaldaflétta.

SPIRUR OG ORGRANMET!

Ferskir sprotar af ymsum greenmetum
sem eru fra 1-3 vikna gamlir. Venjulega
raektad i jardvegi eda a sérstakar mot-
tur svo pad sé audvelt ad skera med
skaerum eda hnif vid notkun. Vitamin-
viobot i faedu fyrir pig. barf ekki mikio
plass til reektunar. bu getur fengid sér-
stok free til pess ad reekta spyrur. Gott
daemi um svoleidis greenmeti er sperkil-
kal eda kal, solblom og baunir.
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RAKTUN A SVOLUM EPA i KERJUM

Raektun i kerjum er adferd til ad reekta plontur i pottum,
fotum eda 6drum ilatum i stad pess ad planta peim beint i
jordu. bad er frabaer kostur fyrir f6lk sem hefur takmarkad
plass eda vill raekta plontur innandyra. Raektun i kerum
gerir pér kleift ad reekta ymsar plontur, par a medal blém,
greenmeti og kryddjurtir, a litlu svaedi. Pad er lika frabaer
leid til ad stjorna jardvegsgeedum og vatnsyfirbordi sem
gerir pad audveldara ad sja um plonturnar pinar. Med
reektun i kerjum getur pu beaett fegurd vid heimili pitt eda
ibud @ medan pu nytur géds af pvi ad raekta pinar eigin
plontur.

TOMATAR A HVOLFI? - JA bU GETUR
PAD REYNDAR!

Pad er skritid ad gera pad, en pad virkar. betta er flott ad
gera med raektunarpoka eda fotu og sparar mikid plass.
Par sem pad er & hvolfi er gott ad hafa gatid undir pvi eins
litid og heegt er 4 medan haegt er ad planta tdmatplontu.
Ef plantan er stér skaltu bara gera gatid adeins steerra

og loka pvi a eftir med einhverju i kringum pléntuna svo
ohreinindin falli ekki i gegn. Pad er gott ad velja minni
tomatplontu, helst afbrigdi fyrir ilat. Pegar inn er komid
geturdu bara fyllt 3 med jardvegi. Hengdu tdmatplontuna
bar sem pu vilt hafa hana, en ekki gleyma ad vokva hana.

VERTU MED OPRUM UM AP BUA TIL
SAMFELAGSGARDA

Samfélagsgardar er venja par sem hépur félks kemur
saman til ad raekta land i sameiningu. bessir gardar
eru venjulega stadsettir i péttbyli par sem adgangur
er ad graeenum svaedum og adgangur ad ferskvoru er
takmarkadur. (Gardreekt i péttbyli visar til reektunar a
plontum og raektun i péttbyli, svo sem & hispokum,
svolum og i samfélagsgordum. Eftir pvi sem fleira
folk flytur inn i borgir hefur gardyrkja i borgum ordid
sifellt vinseelli leid til ad framleida ferskan mat, fegra
borgarmynd, og studla ad sjalfbaerni. Gardyrkja i péttbyli
getur tekid a sig ymsar myndir, par @ medal gardyrkja
i kerjum, gardyrkja @ haum grédra kdssum og 16drétt
gardyrkja.)

Medlimir samfélagsins vinna saman ad pvi ad grédursetja,
vidhalda og uppskera gardinn og deila dbyrgdinni og
uppskerunni.

Gardyrkja i samfélagi veitir margvislegan avinning, par

a medal framleidslu a hollum og lifraenum matvalum,
félagslegum samskiptum nagranna og ad skapa tilfinningu
fyrir eignarhaldi og stolti samfélagsins. Pad studlar einnig
ad hreyfingu, dregur ur streitu og studlar ad fegrun
béttbylis. Par ad auki eru samfélagsgardar frabeer leid

til ad studla ad sjalfbaerni og umhverfisvitund. Med

bvi ad nota rotmassa og natturulegan aburd, draga ur
vatnsnotkun og fordast notkun skadlegra skordyraeiturs
getur gardyrkja samfélagsins hjalpad til vid ad draga ur
kolefnisfotspori péttbylissveeda og studla ad barattunni
gegn loftslagsbreytingum.

A heildina litid er samfélagsgardyrkja skemmtileg, gefandi
og umhverfisvaen leid til ad leida folk saman og auka
lifsgeedi i péttbyli.

b7



bl

LLGRES!, GRODURSETNING OG
HLIFPARPEKJUN

Greenmetid okkar parf plass og likar ekki vid

samkeppni i moldinni. Vid viljum lika sja heildraena
moguleika graenmetisins okkar. Med pvi ad rifa illgresi og
baeta hlifdarpekjuna gefum vid gardinum okkar gédan
grunn til ad blomstra.

Adur en vid byrjum ad grédursetja og sa i gardin okkar,
verdum vid ad undirbua lddina. Vid grofum upp allt
illgresi, raetur og fjarleegdu paer i gardmoltu eda annad
alika. pegar vid grofum, fjarleegjum illgresi og motum
gardinn okkar sem vid erum lika @ sama tima ad lofta um
jardveginn. Jardvegslifid parf lika loft til ad flyta fyrir ferli
beirra og jardvegurinn verdur hlyrri. Ef vid purfum ad
baeta nokkrum géodum lagfaeringum vid jardveginn eins og
rotmassa, pa er petta hentugur timi til ad blanda pvi vid
hann.

lligresi er til i morgum afbrigdum, einyrt og fjolaert. Vid
burfum ad fjarlaegja allar reetur, sérstaklega a fjolaerdu
illgresi, svo pad komi ekki aftur. Einyrt illgresi getur

lika vera mikid vesen og vid viljum fjarlzegja pad fra
gardyrkjunni adur en peir kaefa plontuna okkar og stela
naeringarefnum ur jardveginum eda dreifa freejum.

Grodursettu Ut eftir haettu a frosti og plonturnar eru
nogu sterkar til ad lifa pad af. Taktu plonturnar Gt i sdl

og gédu vedri nokkrum dégum adur, i pottunum sinum
til ad herda paer svolitid. Pannig munu paer venjast adur
en paer eru groduesettar i jardveginn. Dypt og bil fer eftir
plontunni. Kalplontur purfa oft sem allt ad 50 cm a milli
hverrar plontu @ medan pad er nog ad vera med 10 cm
begar réfa er grédursett. Grodursetningardypt getur lika
verid mismunandi.

Ad hlifdarpekja er pegar vid baetum vid lag af lifreenu
eda olifreenu efni sem dreift er yfir jardveginn i kringum

plontur. Pad getur verid ur laufblodum, grasafklippum,
vidarflisum, halmi eda 6dru efni. Kostirnir vid ad melta
eru fjolmargir. Moltan hjalpar til vid ad halda raka i
jardvegi, draga ur porf fyrir tida vokvun. pad sidasta er
sérstaklega mikilveegt 4 sveedum med heitt og purrt vedur.
Pad mun lika hindra rof ef pu byrd a svaedi med pungum
og sjaldgaefum Urkomum og halda miklu meira af vatni.
hlifdarpekja hjalpar til vid ad beaela voxt illgresis med pvi
ad hindra sdlarljésid sem pad parf til ad spira og vaxa.
Jardvegshitastjérnun par sem hlifdarpekja er virkar sem
einangrunarefni, stjornar jardvegshita og vernda raetur
plantna fra miklum hita, haum og lagum. begar pekjan
brotnar nidur, losar pad naeringarefni i jardveginn, audgar
hann og veitir naudsynleg naeringarefni fyrir voxt plantna.
Fersk grasafklippa er deemi um mjog naeringarrika pekju
sem mun baeta miklum vaxtarkrafti vid nzeringarefni
krefjandi plantnanna. Vidarfisar eru naeringasnaudar og
munu taka naeringu ur jardveginum ef pu blandar pvi i, en
beir eru frabzer sem pekjulag i kringum plénturnar

og 4 gdngustigum. A heildina litid er hlifdarpekja einfold
og ahrifarik leid til ad baeta heilsu og framleidni plantna i
gardi.
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Pad sparar vatn, baelir illgresi, stjérnar jardvegshitastigi,
audgar jardveginn og kemur i veg fyrir rof. Ad pekja i
kringum plontur, gardyrkjumenn geta sparad tima og
atak, um leid og studlad er ad heilbrigdum og fallegum
gardi.

GARDYRKJUN HJALPAR TIL )
FRAMLEIDSLU A HAMINGJU HORMONA

Vissir pu ad pad er bakteria i jardveginum, sem kallast
(Mycobacterium vaccae), sem pegar vid héfum samband
vid hana mun studla ad seréténinframleidslu. | snertingu
er att vid med hondum okkar og hud. Einnig eru
jardvegsagnir sem vid 6ndum ad okkur. Pannig ad pad
er gott ad nota ekki hanska og jardvegur er natturulegt
bunglyndislyf. Petta var uppgotvad og er stadfest med
enskri rannsokn.

Hormodn sem baeta almennt skap okkar verda einnig
framleidd pegar vid vinnum likamlega i gardinum. pad
er lika synt i rannséknum ad pad ad vera i nattdrunni,
sja fallega natturu eda hafa bara mynd af nattdrunni a
skrifstofu i borginni mun beeta heilsu pina.
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Margt greenmeti sem vid kaupum

er haegt ad rekta aftur. Pad mun ekki
framleida ndkveemlega sama graen-
metid og ekki somu uppskeru en mun
bjéda pér (og modur natturu) fleiri nae-
ringarefni og gildi fyrir peningana pina.
A0 sja um sumar lifandi plontur

er lika notaleg viobot vid eldhisvinnu-
na og bragdgd0 naeringarrik viobot vid
matinn.

Mikilvaegast er ad taka eftir pvi hvada
graenmeti hefur méguleikann a ad en-
durraekta. Allir hlutar par sem pu feerd
sma af rétinni eda hluta sem pu getur
tekio afskurd af. Og svo eftir nokkurn
tima i glerkrukku geturdu séd nyjar
raetur myndast.

Skiptu stundum vatninu a greenmetis
,rotunum®

SITRONUGRAS

Geymid rotarendana og setjio pa i glas
med vatni.

bad gaeti tekid nokkurn tima en oftast
byrja peir ad vaxa. Eftir einhvern tima
geturdu svo sett hana i mold. Mundu
a0 pad bessar plontur sem eru naskyl-
dar eiga margar er sudraen planta og

hafdu pad i huga hvar sé best ad setja
hana. Hun lifir venjulega, en mun ekki
vaxa i pad miklum kulda. Efir sma stund
er gott ad setja hana i pott med mold.
Mundu petta!

KINAKAL OG PAK CHOY

bessar plontur sem eru naskyldar heita
morgum mismunandi n6fnum. beir eru
oft med rétarenda par sem peir geta
endurraektad laufbl6d. Setjid i litla skal
med sma vatni undir, engin porf 4 ad
hylja. Eftir nokkra daga settu raetur ad
koma og ny laufbl6d ad koma.

ER LAUKURINN |
ISSKAPNUM ORDINN
GRANN OG BLAUTUR?

Ybu getur pa bara sett hann nidur i
jardveginn, l1atid pa rota sig og rektad
graena stilkinn. Notadu graenu laufin
ung. begar pau eru ordin gomul og
staerri verda pau trefjarik og eru ekki
svo god til ad borda. Ef pu skilur pad
eftir i jardveginum mun pad gefa af sér
dasamlegan graslauk i stadinn.

A vorin er haegt ad halda stilknum og
setja i vatn eda jardveg og beir vaxa
aftur.

SELLERI

Skerid nedri hlutann af og setjid i bolla
eda ilat og batid vid sma vatni. bad
mun byrja ad vaxa graent selleri sem er
tilvalid i supur og karri, eda fint saxad i
salot eda til pess ad skreyta matinn.

JURTIR | POTTUM MED
MOLD

i Noregi finnum vid oft kryddjurtir til
solu i pottum med mold. Pannig getur
bad haft lengra geymslupol. Ad vera
négu polinmoédur mun oft gefa pér
margfalt til baka. T.d med ferskum
kryddjurtum eins og steinselju, dilli og
kériander. Ad kljufa upp jardveginn og
returnar og planta peim i potta med
nyjum jardvegi getur gert pad ad ver-
kum ad pau endast allt timabilid. Fra
péttum kryddjurtum eins og résmarin,
estragon og salviu geturdu lika tekio
nyjar graedlingar. betta eru jurtir sem
geta enst i morg ar svo lengi sem paer
frjésa ekki a veturna.

GEYMID YKKAR EIGIN
TOMATAFRA

A0 sja um frae ur tomoétum. Langar pig
til ad taka sorplausan lifsstil skrefinu
lengra? Eda fannst pu ymsar tomata
sem pu vilt lika raekta sjalf/ur, svona
heldurdu afram.

Skerid tomatinn i tvennt. Skafdu ut

6llu gumsinu sem inniheldur 6ll freein.
Safnadu 6llu saman i krukku med loki
eda 60rum umbudum med loftpéttu
loki og geymdu pad vid eldhusbekkinn
pinn eda 4 60rum stad sem audvelt er
a0 nalgast. Fraein munu nu byrja ad ger-
jast. Hristu krukkuna nokkrum sinnum i
brja daga og a pridja degi skoladu fraein
og lattu renna af peim i sigti. Skoladu
med vatni og pba losnar gelhudin peir-
ra. Audveldara gert nuna eftir gerjun.
En adalastadan er su ad pad er besta
leidin til ad hreinsa fraein pin fra viru-
sum og sjukdémum sem annars hafa
mikla mengunarhaettu




Kafli 9:

MATVZELA
FRAMLEIDSLA
OG FERLID |
IATREIDSLU

Matur gegnir mikilveegu hlutverki i lifi okkar, allt fra
bvi ad vid faedumst til sidasta andardrattar. Matur er
lifsnaudsynlegur. Ad vinna vid matvaelaframleidslu,
ef pu vinnur a storum eda litlum byli eda gardi, hefur
bad oft gildi umfram skammsynan efnahagslegan
avinning og stefnu um audlindavinnslu.

Med pvi ad vinna i matvaelum- og matvaelaframleidslu
getur ungt folk lagt sitt af morkum til ad takast a vid
alpjoédlegar dskoranir eins og hungur, vannaeringu og
sjalfbaerni i umhverfinu i stadbundnu samhengi.
N4id samstarf vid nattdruna eflir dbyrgdartilfinningu
og skilning @ natturunni og gefur dyrmaeta innsyn

og faerni sem haegt er ad beita a ymsum svidum.
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Matveelaframleidsla hefur sterk tengsl vid samfélog.
Med pvi ad starfa & pessu svidi getur ungt félk lagt
sitt af morkum til efnahagslegrar prounar samfélaga
sinna og styrkt matvaelakerfid a stadnum. bau geta
att patt i ad efla naeringarrikt og hollt mataraedi og
stutt pannig vid heilsu og vellidan ibua par.

HVADP ER ENDURNYJANLEGUR
LANDBUNADUR?

Pegar pu notar endurnyjunaradferdir i buskap leggur
bu aherslu a ad byggja meiri grodurmold og geyma
bar meira kolefni en pad sem pu notar ur landinu.
Petta er heildraen og kerfisbundin ndlgun sem felur
oft i sér hvernig pu notar bufé i beit, hvernig pu
sparar vatn og notar venjur eins og raektunarskipti
og pekju reektun @ sama tima og pu endurheimtir
heilbrigdi jardvegs og studlar ad liffreedilegri
filbreytni. Avinningur fyrir framtidina og nalgun
fleiri og fleiri baendur leita til i mérgum I6ndum um
allan heim.

MARKADSGARDAR

Markadsgardar eru tegund greenmetisframleidslu

i litlum maeli par sem afurdin er seld beint til
vidskiptavinarins @ moérkudum eda beint til
veitingahusa til deemis. Markadsgardslikanid er ekki
nytt en byggir a peirri tegund framleidslu sem peir
hafa haft mikid af i sudurhluta Evrépu og Asiu par
sem raektad land er takmarkad og framleidslan er ad
mestu handrekin med pvi ad nyta allt pad plass sem
til er og mismunandi greenmetistegundir sem vaxa

a mismunandi timum i landinu. ari. Undanfarin ar
hefur pessi leid til ad raekta arlegt graenmeti til s6lu
fengid endurreisn med gédum deemum um nutima

nyskopun i hvernig greenmeti er framleitt og selt.
Daemigert

fyrir markadsgard er hagkveem landnotkun, og lifraen
vinnubrogd vid notkun rotmassa og lifraens aburdar.
Raktunarbedin eru oft varanleg med litid sem ekkert
snuningur a jardvegi. Eitt deemi um markadsgard
getur verid bondi sem vinnur i fullu starfi 8 10000 m?
akri. Mest af verkinu er gert i hondunum og med hjalp
audveldra rafmagnsverkfeera og kannski litill traktor.
Um pad bil 20 mismunandi greenmeti er grodursett
allt timabilid med hardgerdar plonturnar a vorin, eins
og baunir, spinat og radisur. [ kjdIfarid koma pléntur
haannatimans eins og tomatar,

gurkur, kartoflur, lauk og haustuppskera

eins og rofur, grasker og kal. Svona er haegt ad nyta
landid a sem bestan hatt ut timabilid.

Viltu lzera meira um mismunandi buskaparhaetti

i gegnum menntaskélastig eda haerra? [ flestum
|6ndum eru skoélar par sem pu getur sott um

og radid pannig hvar pu byrd @ medan pu leerir.

[ Noregi hofum vid Sogn Jord og Hagebruksskole (SJH
https://sjh.no ), petta er framhaldsskélaskoli i
stérum fjordum i Noregi par sem nemendur a 6llum
aldri maeta. beir bjéda upp a mikid nam og eru lika
med styttri namskeid i handverki eins og ostagerd.

UMHUGSUNAREFNI: UM REKSTUR
LITILLA ENDURNYJAND! BONDABA&JA i
GRANMETISFRAMLEIDSLU

Eg held ad framtidin sé ekki i héndum hefdbundinna
bandafjolskyldna. Vid purfum ekki einn 100 hektara
byli utan borgarinnar, vid purfum hundrad 10 hektara
byli utan borgarinnar. Vid getum framleitt 50 sinnum
meira en iOnadarbuskapur baedi hvad vardar gedi og
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magn a fermetra, ferskleika og stadsetning. Idnadar
buskapur getur ekki keppt vid pad. En vid purfum
miklu meira folk i buskap, pad er a hreinu.” betta eru
ord Ricard Perkins sem lysir sjalfur sér sem bdndi,
kennara og sérfraedingi i endurnyjun landbunadar
sem leggur aherslu a ad hjalpa pér ad gera pad gott
og lifa godu lifi asamt pvi ad njoéta gods af.

Endurnyjunar bondabyli sem hann hefur byggt upp i
Svipjod hefur hvatt fjélda ungs folks um alla Evropu fil
ad stofna smabyli sin eda kaupgarda.

Ridgedale Farm: https://www.ridgedalepermaculture.

com Laerdu meira og skodadu namskeidin hans hér:
https://www.richardperkins.co/about/

Nota markmima@ eins og ,,zero waste” sem taekifaeri
og stefnu til ad skapa ny sjalfbaer fyrirtaeki.

Att pu ekki bdndabae en langar ad stofna form af
stadbundinni matvaelaframleidslu? Kannski er bondi
inni pinu samfélagi, eda einhver sem framleidir mat
og hefur urgangsefni sem peir geta ekki selt. Gaeti
,sounar” vorur frad 66rum framleidendum ordid
grunnurinn pinn fyrir ad bda til nyjar vorur? Kannski
ertu med skog i nagrenninu med mikid af sveppum,
hnetum eda berjum sem pu getur nytt uppskeruna?
Ad stofna litid fyrirteeki sem sér fyrir mat, eda drykk
ur heimabyggd, vidskiptin munu gefa pér marga nyja
eiginleika og reynslu a sama tima og pau skapa og
auka verdmeeti i samfélagi pinu.

Skodadu petta fyrirtaeki i Noregi sem byr fil
grasdrykkji med villtum og sjalfbaerum plontum,
asamt gamalli handverkun;
https://villbrygg.com/

Norski villibédndinn:

https://trondelagsankeri.no

FARDU | KOKKANAM OG OPNABPU A
MARGA STARFSMOGULEIKA

Pegar pu starfar sem matreidslumadur vinnurdu
ekki bara med mat heldur verdur pu lika ad lzera ad
skipuleggja, medhondla hraefni, faeduodryggi og prif,
hafa g6d samskipti vid vidskiptavini og skipuleggja
matsedla og samhengi. Med pvi ad vinna i stéru
eldhusi verdur yfirkokkur i forsvari sem sinnir mestu
abyrgdarstorfum. Sums stadar vinna matreidslumenn
a mismunandi svidum i eldhdsinu, eins og med
eftirrétti og adalréttir eda ad bua til sdsur.

peir purfa pjalfada matreidslumenn alls stadar, allt fra
veitingastodum, kaffihiUsum og stérum motuneytum
og stofnunum. [ herinn og matveelaidnadinum. |
siglingum og fiskveidum, vid strondina og a hafi uti.
Med bakgrunn sem kokkur eda i matvaelaidnadinum
geturdu ad sjalfsogdu stofnad pitt eigid fyrirtaeki. Hins
vegar ad hafa unnid a mismunandi svidum og profad
mismunandi vinnur og er alltaf gott til ad 6dlast
reynslu og faerni.
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AP VINNA MEP AUDLINDIR UR SJONUM

| dag i Noregi og & Islandi er sjavarGtvegurinn enn
mikilvaegur atvinnuvegur. [ bAdum léndum er ad finna
lax og 6nnur fiskeldi. Noregur er staersti framleidandi
og stendur fyrir meira en 50% af heimsframleidslu a
laxi. Pegar unnid er i laxeldi eru morg atvinnutaekifeeri
allt fra flutningum og skrifstofustorfum til eldis og
vinnsl|u.

Stoér hluti fiskveida i Nordur-Evrépu fer fram a batum
af mismunandi staerdum. Allt fra staerri fyrirtaekjum
med mismunandi pungan bunad til smaerri bata,
nidur i strandveidimenn i heimabyggd sem vinna
sjalfsteett a sinum eigin batum.

| Tréndelag-héradi i Noregi finnur pu einnig staerstu
krabbavinnslustod i Evrépu sem sér einnig um ymsar

tegundir sjavarfangs eins og humar og horpudisk
med sifelldri leit ad
nyjum sjalfbaerum vérum.

[ dag er litid & pang og bara sem naesta stéra hlutinn
med morgum moguleikum til ad prda afurdir eins og
lifgas fyrir orku, aburd, fodur fyrir eldisfiska asamt
mat og naringarefni fyrir menn til deemis. Pang

vex hradar en plontur a landi @8 medan pad hjalpar
vistkerfi peirra par sem pau eru reektud og parf ekki
ferskvatn eda kemisk efni. [ framtidinni munum vid
liklega bua til plast ur pessu, lifplasti! Er pad ekki
bara frabaert?

Fiskeldi a laxi er hradast vaxandi
matvaelaframleidslukerfi i heiminum, med 70% (2,5
milljénir tonna) af markadnum.

1
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Kafli 10:

UPPSKRIFTIR FRA NOREG!

SYRDPUR RJOMAGRAUTUR
Uppskrift fyrir 4.

5dl syréur rjomi
2dl hveiti

5dI mjolk

% teskeio salt

HEFDPBUNDIN VIDBOT:

Sugar

Cinnamon

Butter

Raisins

Valfrjalst hlidina disk: Lifrapysla eda kindakjot og
flatbraut.

Latid syrda rjdmann sjoda rélega undir loki i um 2
minutur. Strdid helmingnum af hveitinu Ut i 8 medan
hraert er i pottinum.

Smjorid mun byrja ad leka ut.

Takid smjorid ut med skeid og setjid i litla skal og
geymid og haldid vheitu par til pad er borid fram. Straid
afganginum af hveitinu Ut i og hraerid vel. Hellid mjolkinni
mjog haegt Ut i @ medan hraert er par til hann hefur géda
bykkt fyrir graut og er kekkjalaus.

Baetid salti i lokin. Ef pad er 1atid standa i sma stund

ba mun hann pykkna, pa er haegt ad hreera auka mjolk
fyrir pa sem vilja.

Berid fram i skdlum med «braeddu» smjori (eda koldu
smjori i midjunni), sykri og kanill

ATHUGID UM SYRDAN RJOMA

| Noregi erum vid med fulla fitu i syrda rjdmanum

okkar, sem pydir um 35% fitu. betta er akjésanlegasti
kosturinn til pess ad nota i syrda rjomagrautinn en po
ekki naudsynlegt. Pad eru afbrigdi hér lika med minni
fitu. Notadu bara pad sem pu hefur i bodi en svo geetir pu
burft ad baeta vid smjori eftir porfum.
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UPPSKRIFTIR FRA NOREG!

STEIKT LAXFILE MED SYRDUM RJOMA,
KARTOFLUM OG GURKUSALAT!

Fyrir dzetlada skammtastaerd reiknadu 300 gromm af fiski

i skammtinum, tvaer kartoflur og 1/3 eda % agurka. Hefdin
er su i Noregi, er ad par er haft sodnar kartoflur i hverri
kvoldmaltid, hvort sem pad sé fiskur eda kjot. Lax hefur
verid hatidarmaltid en fyrir fdeinum arum sidan vard
Noregur fyrsti og staersti laxaframleidandi i heiminum pad
er nu algengt medal flestir ad fa sér lax sem hversdagslegan
kvoldverd. betta er einfaldur réttur sem audvelt er ad gera i
tima a medan kartoflurnar sjoda.

Pvodu og byrjadu ad sjéda kartoflurnar pinar, med eda an
hydinu. Med pvi ad borda kartéflurnar med hydinu a feerdu
baedi godar trefjar og C-vitamin og pu spornar gegn séun,
svo pad er sko haegt ad maela med puvi.

Kartoflurnar eru sodnar, pad tekur venjulega um 20-30 min
og haegt er ad athuga hvort smjorhnifur fari audveldlega i
gegnum kartdfluna, ef svo er pa eru peer tilbunar. A medan
baer eru ad sjoda ma steikja laxinn.

Laxaflok annahvort med eda an rods, pad skiptir ekki mali.
Pu getur steikt hann @ pdnnu med smjori eda oliu, eda pu
getur sett hann i ofninn vid um 200 gradur celsius. Laxinn er
venjulega tilbdinn eftir um 10 min.

Kryddid med salti og pipar fyrir eldun eda @ medan. Ef hann
er steiktur a ponnu geturdu snuid henni einu sinni, ef hdn
er i ofninum getur bara sleppt pvi.

Hvernig a ad sja hvort laxinn sé eldadur i gegn eda hvada
fiskur sem er, er ad pu sérd ad hann breytir um lit alla leid i
gegn og kjotid og klofnar audveldlega i flogur.

GURKUSALAT:

1 agurka skorin i punnar sneidar.

Blandid saman og hellid yfir i skal:

4 msk vatn

4 msk edik 7%, venjulegt (Valfrjalst: hvitvinsedik eda
eplaedik)

2 msk sykur

0,5 tsk salt og sma pipar.

Baetid dilli vid ef ykkur likar pad ofan a.

Med fisknum er svo gott ad hafa med syrdan rjoma til hlidar
eda yfir fiskinn og kartoflurnar. Njéttu!
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UPPSKRIFTIR FRA NOREG!

FERSKAR VORRULLUR MEP LAX
OG GRANMET!

(Nutimaleg uppskrift innbldsin af asiskri matargerd).

Pu parft vorrullublod fyrir pessar fersku vorrullur.

Veldu greenmetid sem pu kyst. Mezeli med ad nota
nidurskorid greenmeti eins og vorlauk, agurka og gulreetur
skorid i stongla, kinakal eda raudkal. Par sem petta er
kaldur réttur og punnur hrisgriénapappirinn er gegnsaer
lita vorrdllurnar at

eins og fint laufsteinselja med setum bldmum innan i.

Skerid laxinn i litla aflanga bita. Latid hann marinerast

i sma skvettu af sojasdsu og sitronusafa, half a helming,
i nokkrar minutur (klukkutimi er i lagi) 40ur en beett er
vid.

Fyrst finnuru pu til hreint slétt yfirbord eda storan disk.
Setur vorrullupappirinn i volgt vatni og leyfir pvi ad vera
bar i um 30 sekundur. Taktu pad varlega ur og settu pad a
diskinn. imyndadu pér nu hvernig pu vilt ad pad liti ut.
Settu greenmeti ad eigin vali asamt laxinum saman i linu i
midjuna. Brjotid vorrullubladid pétt saman og rullid pvi
saman. Berid rullurnar fram strax . Dyfdu i sursseta sosu
og njottu!

TLMEL bE;GAR NOTAPUR ER HRAR
FISKUR | RETT!

Lax er talinn 6ruggur fyrir 6llum snikjudyr. Pad er oft
sushi bita eda Salma gaedi sem pu getur nytt pér. betta
eru stykki sem eru sérstaklega valin til ad vera i hraum
réttum. Adrar fisktegundir eru adeins taldar 6ruggar i
notkun ef svo hefur verid fryst 24-48 klukkustundum fyrir
notkun.
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UPPSKRIFTIR FRA NOREG!

FISKIKOKUR MED BYGG SALATI

Fiskikokur: Upprunaleg uppskift fra heimamanni a Hitra,
i Noreg.

Pessi uppskrift er fyrir fiskhakk sem haegt er ad nota og
mota fyrir baedi fiskikokur eda fiskistykki, fiskborgara

eda bollur. bu verdur ad nota matvinnsluvél fyrir pessa
uppskrift, eda mauka fiskinn i kjotkvorn og blanda saman
i hondunum. Fiskibollur og hamborgara getur pu steikt

a hvorri hlid a pénnu i smjori, fiskibollan er latin malla i
|éttsoltu vatni i 15-20 mindtur.

Porskur og adrar tegundir af hvitum fisk eru dkjésanlegur
kostur. Fiskflokin verda ad vera fersk og ekki ur frosnum
fisk. beir geta lika hafa legid i frysti i 2-3 dogum adur
hjalpar litilshattar proska fisksins prétein bindast

betur. Vokvinn sem kemur ur fiskinum filet i skalinni er
sterkjurikt og gott ad baeta i blondu.

750 gramma fiskiflok

3-4 tsk salt

Um halfur halfur laukur: Blandid vel saman

1 msk hveiti

2 msk kartoflusterkja(hveiti): Blandid vel saman
4-5 dl mjoélk til ad beeta haegt ut i.

Blandid 6llu saman, sjaid blonduna verda jafna og
nastum sma frodukennda eda rjdmalagada.

NU er pad tilbuid til métunar. Notadu hendurnar, settu
pinu vatn & hreinar hendurnar, eda dyfdu peim i skal med
vatni. Taktu hluta af blondunum og métidé adur en pad er
sett i heita ponnu med smjori/oliu. Midlungs hiti, steikid
bar til fallega brint a hvorri hlid.

Gott ad frysta i skommtum, pad sem madur bordar ekki
sama dag. En vertu viss um ad borda ad minnsta kosti
eina beint af ponnunni, svo gédar eru paer!

UPPSKRIFTIR FRA NOREG!

BYGG SALAT

Bygg er korn sem pu getur eldad og notad alveg eins og
hrisgrjon og er mjog hollt. | nordurhluta Evrépu vex pad
mjog vel, er mjog litid i gluten og hefur hatt préteingildi
asamt morgum vitaminum og steinefnum.

Eldid byggid med greenmetistening eda baetid einhverjum
ferskum kryddjurtum og salt vid. Skodadu vandlega
leidbeiningarnar 8 umbudunum. Pegar pad er sodid,
blandid saman med hraefni ad eigin vali eins og tomotum
og agurka i teningum og salat.

Pessi maltid bragdast vel med tzatziki eda 60rum syrdum
rjioma eda jogurtdressingar. Blandid natturulegri jogurt
saman vid sweet chili sésa eda saxadar ferskar kryddjurtir
og sma salt.
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UPPSKRIFTIR FRA NOREG!

VERTU KLIKKADUR - ENGJASATU

LiMONAD (Filipendula ulmaria)

petta limonadi er buid til med blémahausum ur mjog algengri
villtri plontu i Skandinaviu; Engjasaetur (madjurt). P getur
lika notad adrar kryddjurtir eins og saetar jurtir (green lauf og
blom), sélberjalauf (pvi yngri pvi betra) og ylliblom. Engjasaeta
er eins og nafnid gefur til kynna mjog szet svo eitt og sér
verdur petta mjog saetur drykkur, en sitronan mun koma
honum i jafnvaegi. begar tilbuid er blandad saman vid vatn
eins sterkt og pu vilt. Vid uppskeru ur nattdrunni skaltu velja
blémhausa sem lita heillega ut og eru ekki sykt af meindyrum.
Skolid vandlega af a0ur en beett er vid.

150 gromm af engjablomum.

1,5 litrar af vatni

1 kg sykur

1 sitréna (helst lifreen par sem vid baetum berkinum lika vid)

Settu bldmahausana i ilatid sem pu atlar ad nota

fyrir limonadi. Sj6did upp vatn og sykur og bezetid vid
sitrénuna i sneidum. Bzetid nu bldmunum vid eda hellid i
sykurvatn yfir bldmahausana. Lokid med loki eda

klat. Geymid i koldu herbergi eda isskap i um 24
klukkustundir, sigtadu hratid fra og pa er pad tilbuid.
Geymid i isskap i allt ad viku. Geymid med pvi ad frysta
nidur i skommtum. Pessa leid getur fengid sumarbragd allan
veturinn.

RAD TIL AP FRYSTA VOKVA i
ENDURNOTKUN SULTUKRUKKUR

Geymdu glos med loki og notadu pau sem ilat fyrir frystingu.
Pad eina sem parf ad muna er ad ekki fylla upp alveg ad
toppnum en lata plass fyrir efnid til ad staekka pegar pad
frys. Gomul sultukrukka og pess hattar eru oftast fullkomin
til endur notkunar fyrir ymislegt, vertu bara viss um ad
plasthudin a lokinu sé ekki skemmd. Med pvi ad nota gler,
ba fordast pu lika efni sem geaetu lekid Ur plastinu i sumum
tilfellum.
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UPPSKRIFTIR FRA iSLAND!

KJOTSUPA

Pad sem er svo dasamlegt vid pessa uppskrift er ad pad
er enginn leid rétt og pad eru til 6teljandi utgafur sem eru
mismunandi eftir fjolskyldum. bpessi uppskrift er pvi kjorid
taekifaeri til ad nyta pad sem til er i isskapnum og bua

til sina eigin utgafu. Pad er ekkert leyndarmal ad supan
bragdast betur daginn eftir. Hun er pad vissulega og er
god i allt ad 3-5 daga eftir. Geymid hana bara i isskapnum
i lokudu ilati og hitid adeins pa skammta sem pu atlar ad

borda hverju sinni. Ad pvi s6gdu, reyndu ad hita hana ekki

alla i einu og keeldu hana svo aftur (pad ma alltaf setja
stpuna i smeerri skommtum i box og frysta hana).

3 litrar af vatni

1,5-2 kg supukjot (lambakjot).

1/2 dl hrisgrjén/ spaghetti/bygg/nudlur
2 tsk salt (og sma hvitur pipar)

5-8 gulraetur

8-10 kartoflur

1-2 gulrofur

1/4 hvitkal

1 laukur

1 dl supajurtir

-Skoladu kjotid og settu pad i pottinn asamt 3 litrum af
vatni. Vid suduna er edlilegt ad brun froda myndist ofan
a. Taktu pad i burtu med skeid eda ausu eins og pad
myndast. Sjodid i 45 mindtur

-A medan kjotid er eldad, undirbuid greenmetid. Sneidid
gulraeturnar, skerid gulréfur i teninga, afhydid og skerid
kartoflurnar, skerid laukinn i litla bita (mun minni en
annad greenmeti) og skerid kalhausinn i teninga.

-Eftir 45 minutur af sudu a kjotinu, baetid pa vid 1 dl af
supujurtum, lauk, karto6flum, rofum, gulrétum, salti, sma
hvitum pipar og ef pid viljid 1/2 dl af hrisgrionum (peim
var oft baett vid til pess ad drygja supuna en margir eru
vanir pvi ad hafa hrisgrjén i sipunni). Til deemis maetti
nota afganga af hrisgrjbnum/spaghetti/byggi/annad eda
sleppa peim.

A



12

UPPSKRIFTIR FRA iSLAND!

PLOKKFISKUR

HRAEFNL:

700 gromm af fiski (ysa eda porskur)
4-500 gr kartoflur

100 gromm smjor

2 saxadir laukar

1 1/2 dl hveiti

2 dl mjolk/rjémi

2 dl fisksod

salt og hvitur pipar

ADFERD:

-Sjo0io fiskinn i vatni og setjid til hlidar (munid ad henda
ekki sodinu).

-Sj60did kartoflur.

-Braedid smjor a ponnu og latid laukinn mykjast i nokkra
minutur. Baetid hveiti Ut i og hraerid saman og bezetid ad
lokum fiski saman vid

sodid og mjolk eda rjdoma. Hraerid og pynnid ef parf.
-Stappi0 fiskinn og skerid kartoflurnar i bita og baetid vid
beim i pottinn.

-Baetid vid salti og pipar.

Best ad bera fram med gédu rugbraudi.

b



%

UPPSKRIFTIR FRA iSLAND!

GNOCCH! MEDP ROSMARY OG SMJOR!

(Komid fra italiu)

Attu mikinn afgang af kartéflum, eda bara slatta af
kartoflum? petta er audveld uppskrift og tilvalid ad nota
afganga eda bara til pess ad nota pad sem pu att til i
isskapnum.

HRAEFNL:

1 kg kartoflur

2 egg

150 gromm af hveiti
Smjor

Ferskt rosmarin

Salt og pipar

ADFERD:

Sj6did kartoflurnar eda notid afganga af kartoflum, flysjio
baer, og maukid peer vel saman. Batid eggjunum Ut i einu
i einu og blandadu saman og kryddadu eins og pu vilt. Pa
er hveitid beett Ut i blonduna par til deigid hefur nad vel
saman(stundum gaeti purft ad baeta adeins meira hveiti
vid).

Skiptid deiginu i fjora jafnstora bita og rullid i pulsu.
Skerid sidan rallurnar i um pad bil 1 cm bita og veltid
beim yfir med gaffli til ad na gnocchi utlitinu.

Braedid smjorid (smekksatridi hversu mikid smjor & ad
gera setja) eda baeta 2-3 greinum af rdsmarin i pottinn.
Lattu pad 1atid malla a lagum hita par til smjorid er ordid
brunt.

Blandid nuU smjorinu saman vid pastad og straid
parmesanost yfir.

Y
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UPPSKRIFTIR FRA iSLAND!

HJONABANDSSZLA

170 gromm af hveiti

170 gromm hafrar

150 gr sykur / pudursykur

1 msk lyftiduft

150 gromm af mjuku smjori

salt @ hnifsoddinum

Orlitid af vatni ef parf til ad na deiginu saman
Rabarbarasulta

Marsipan (ma sleppa)

-Kveikid @ ofninum a 180° gradur. Blandid 6llu hraefninu
saman (nema sultuna) i skal og hnodid deigid.

-Setjid % af deiginu i smurt hringlaga békunarform.
-Deigid fer i botn formsins og upp a hlidum. Sidan seturdu
% -1 krukku af rabarbarasultu yfir.

-Notadu % af afganginum af deiginu og settu i litla bita yfir
sulta. Setjid sma marsipan yfir kokuna a undan adur en
bad er sett inn i forhitadan ofn i um 30-40 minutur.

T



UPPSKRIFTIR FRA LUXEMBORG

BAUNASUPA (BOUNESCHLUPP)

HRAEFNL:

1 kg baunir (helst ferskar baunir fra Bouneschlupp,
faanleg @ markadnum fra midjum juali)

0,5 kg kartoflur

1 stér dos (800 g) af skreeldum tomotum

400 g beikon

Salt

Pipar

Rjémi

ADFERD:

1. Saxid baunirnar, afhydid og skerid kartoflurnar i
teninga.

2. Setjid baunirnar og kartoflurnar i stéran pott, fyllid
med vatn par til pad bara er pakid og sjodid par til paer
eru mjukar en enn fast vid bitid. A medan er beikonid
steikt @ ponnu.

3. Beetid skreeldu tdmdtunum og beikoninu Ut i baunirnar
og kartoflur og 1atid suduna koma upp i stutta stund
aftur. Kryddid med salti og pipar.

4. Batid med skvettu af rjdma og berdu fram.

ABENDINGAR
Ef pér likar pad sterkt geturdu beett smavegis af ferskum
chili vid skera i beikonid og tomatana.

M
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UPPSKRIFTIR FRA LUXEMBORG

BOKHVEIT! DUMPLINGS (STAERZELEN)

HRAEFNL:

2% bollar (600 ml) vatn

1 tsk fint sjavarsalt

2 bollar (300 g) békhveiti (Iétt eda venjulegt)

Y bolli (60 ml) bradid smjor (valfrjalst, til ad pjéna):
heit mjélk eda rjdma mulid sodid beikon (um 4 sneidar)

ADFERD:

1. Hitid vatnid og saltid ad sudu i medalstérum potti. Settu
ponnu 4 hellubord snuid a lagan hita (eda hafa hitada skal
nalaegt).

2. Malid békhveitimjolid i ilati eda skal, svo pad er tilbuid ad
baeta fljott vid vatni.

3. Pegar vatnid kemur ad sudu skaltu hella bokhveitinu ut i
vatnid hratt i pykkum straumi, @ medan hraerirdu kroftuglega
med tréskeid med hinni hendinni. Blandan festist og verdur
naestum pykk samstundis. Haltu afram ad hraera stifa
deigkuluna par til allt er hveiti er vaett. Petta mun adeins
taka nokkrar sekundur. Laekkid hitann @ brennaranum i mjog
lagan.

4. Notadu malm teskeid, dyfdu henni i bradid smjor, ausadu
sidan ut orlitid hragadri skeid (Stderzel) af brauddeiginu.
Motadu toppinn @ dumplingum med fingrunum ef pad

er frekar totralegt, en ekki hafa ahyggjur um ad vera of
nakveemur. Pessum dumplings er setlad ad vera sveitalegur.
Settu dumplinginn i forhitunarpénnu a hellubordid.

5. Haltu afram ad ausa deigid Ut og bua til meira
,Staerzelen”, dyfou skeidinni i smjorid i hvert skipti, par til pu
hefur notad allt deigid.

6. Hellid afganginum af braeddu smjori yfir ,Staerzelen®. A
bessum timapunkti eru peir tilbunir sem medlzeti, eda haegt
ad haekka hitann adeins og steikja bokhveitid dumplings
adeins meira, snua peim varlega, par til sumir af paer verda
létt gylltir & yfirbordi peirra.

7. Ef pu utbyr ,Staerzelen” sem adalrétt skaltu safna peim
saman i flatar skalar og hellid heitum rjdma eda mjolk yfir
straid peim handfylli af sodnu, muldu beikoni yfir eda flekki.
Eda toppadu pa med rifnum osti eda einhverju af pinum
uppahalds sdsur.

8. Matur fyrir 4 sem medlaeti eda 2 sem adalrétt.

0l
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UPPSKRIFTIR FRA LUXEMBORG

HVITUR ASPAS MEDP HOLLANDAISE

SOSU OG KARTOFLUM

HRAEFNL:

Fyrir greenmetid

1. 500 g kartoflur

2. 1 tsk salt

3. 750 g hvitur eda greenn aspas
4. Sykur

5. Sitronusafi

Fyrir hollandaise sdsuna

1. % sitréna

2. 250 g smjor

3. 3 eggjaraudur

4. 50ml purrt hvitvin

Til skrauts

1. 2 msk smjor

2. 2 msk nysoxud steinselja

ADFERD:

1. Fyrir greenmetid: skolid og afhydid kartoflurnar og
eldid i 25-30 mindtur i sjodandi soltu vatni.

2. Afhydid a medan aspasinn og skerid vidarkennda
hlutann af. [ pott, lattu sjéda ndg af vatni, med salt, sykri
0og sma sitrénu.

3. Beetid aspasnum Ut i og latid malla i 15-20 mindtur.

4. Fyrir hollandaise sésuna, kreistid safann ur 1

sitronu. Braedid smjorid i litlum potti yfir medal hita og
takio af hellunni. peytid eggin med hvitvini, saltid og
sitronusafann i skal yfir heitu vatni par til frodukennt.
Takid af hitanum og haldid afram ad peyta, baetid
smjorinu Ut i i punnum straum par til sésan er ordinn
gljdandi. Kryddid med salti og sitrénusafa.

5. Sigtid kartoflurnar, setjid @ ponnu med breeddu smjori
og nysaxadri steinselju og blandad saman til ad hjupa.

6. Berid aspasinn fram med kartd6flum a diskum og hellid
hollandaise sdsunni yfir.
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UPPSKRIFTIR FRA LUXEMBORG

LUXEMBORGSKUR MAG!
(OFTAST NAUTAMAG!): KUDDELFLECK

HRAEFNL:

1. 750 g sodinn magi

2.2 egg

3. Hveiti

4. salt

5. Pipar

6. Olia

Fyrir sdsuna:

. 1 skarlottulaukur

. 2 Gurkur

. 2 teskeidar af ,capers”

. Steinselja

. Graslaukur

. 50 g smjor

. 1 full matskeid af hveiti

. % litra seydi eda kjotkraftur
. Elbling hvitvin, eda annad purrt hvitvin

O o0 NOOULLD WN P

ADFERD:

1. Maginn faest tilbuin i kjotbudinni. Skerid pad i rétthyrninga 5 x 8 cm.

2. Taktu tveer supuskalar. Blandid saman eggjum, salti og pipar i eina. Setjid
hveitid i hina.

3. Dyfdu bitunum fyrst i eggid og sidan i hveitid.

4. [ millitidinni hefur olian verid hitud a pdnnu.

5. Bitarnir eru sidan steiktir @ badum hlidum par til peir verda stokkir.

6. Setjid bitana pegar peir sodnir a disk sem er pakinn pappir eda serviettu
Fyrir sdsuna:

1. Best er ad utbua sésuna adur en pu steikir magann. Pad tekur um
tuttugu mindtur ad elda.

2. Steikid fint soxudu skalottlaukana upp Ur smjori og setjid a adra hlidina.
3. Braedid restina af smjorinu a haum hita.

4. Sigtid og hraerid hveitinu saman vid, leyfid pvi ad brunast.

5. Takid pottinn af hellunni og baetid sodinu rélega ut i og hreerid.

6. Eldid i sma stund lengur, hreerid af og til.

7. Baetid vid gbdri slettu af Elbling eda 60ru purru hvitvini.

8. Baetid sodnum skalottlaukum Gt i, smasaxunum, smatt skornum og
,capers”

9. Kryddid eftir smekk med salti, pipar og kannski Tabasco.

10. Baetid steinseljunni og soxudum graslauk at i.

11. Berid fram med sodnum kartoflum og gédu purru hvitvini.

12. Pennan rétt ma lika utbda med tédmatsosu.

0%
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HEIMILDIR
KAFL! 1: MATUR OG NARINGARGILD! HANS

KAFL! 2: DULIDP HUNGUR
https://www.fao.org/sustainable-development-goals/did-you-
know/detail-news/en/c/211122
(https://www.ifpri.org/sites/default/files/ghi/2014/
feature_1818.html)
https://theconversation.com/hidden-hunger-affects-nearly-2-
billion-worldwide-are-solutions-in-plain-sight-104740
https://www.fao.org/documents/card/en/c/0943ae90-4ed0-
5245-b758-310e4bble67e: The State of Food and Agriculture
2013 Food System for Better Nutrition
https://www.fao.org/documents/card/en/c/0943ae90-4ed0-
5245-b758-310e4bble67e: The State of Food and Agriculture
2013 Food System for Better Nutrition

Global Hunger Index 2022 https://www.globalhungerindex.
org/pdf/en/2022.pdf

Statistical Yearbook 2022: World Food and Agriculture, FAO.
https://www.fao.org/3/cc2211en/cc2211en.pdf
https://www.health.harvard.edu/blog/what-are-
ultra-processed-foods-and-are-they-bad-for-our-
health-2020010918605)

Bouis, Eozenou, and Rahman 2011

Bouis, H. E., P. Eozenou, and A. Rahman. 2011. “Food Prices,
Household Income, and Resource Allocation: Socioeconomic
Perspectives on Their Effects on Dietary Quality and
Nutritional Status.” Food and Nutrition Bulletin 21 (1): S14-
23.).

Source: K. von Grebmer, A. Saltzman, E. Birol, D. Wiesmann,
N. Prasai, S. Yin, Y. Yohannes, P. Menon, J. Thompson, A.
Sonntag. 2014. 2014 Global Hunger Index: The Challenge

of Hidden Hunger. Bonn, Washington, D.C., and Dublin:
Welthungerhilfe, International Food Policy Research

Institute, and Concern Worldwide.. Doi: http://dx.doi.
org/10.2499/9780896299580

Source: K. von Grebmer, A. Saltzman, E. Birol, D. Wiesmann,
N. Prasai, S. Yin, Y. Yohannes, P. Menon, J. Thompson, A.

Sonntag. 2014. 2014 Global Hunger Index: The Challenge
of Hidden Hunger. Bonn, Washington, D.C., and Dublin:
Welthungerhilfe, International Food Policy Research
Institute, and Concern Worldwide. Doi: http://dx.doi.
org/10.2499/9780896299580

KAFL! 3: SJALFBAR MATVALAFRAMLEIDSLA OG
NEYSLA

https://www.hi.is/visindin/sjalfbaer_matvaelaframleidsla
https://mataraudur.is/sjalfbaerni/
https://mataraudur.is/matarsaga-islendinga/#event-ingolfur-
og-hallveig-nema-land-asamt-orum
https://www.virtua.org/articles/is-eating-locally-grown-
food-healthier-for-you#:~:text=The%20main%20health%20
benefit%200f,it's%20most%20dense%20with%20nutrients.
https://food.ec.europa.eu/horizontal-topics/farm-fork-
strategy_en
https://zerowasteeurope.eu/about/about-zero-waste/
https://www.britannica.com/topic/organic-food
https://www.msc.org

KAFL! 4: HUGSADU IG TVISVAR UM ADUR EN U
VERSLAR

KAFL! 5: HAGKVZMIR VALKOSTIR FREMUR EN
ERLENDUM VORUM

https://cooking.nytimes.com/recipes/2653-basic-pesto

KAFL! 6: HEILBRIGT LiF: NARING

Nordic Nutrition recommandations:
https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/kostradene-
og-naeringsstoffer/kostrad-for-befolkningen
https://www.who.int/health-topics/nutrition#ftab=tab_1
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-
diet
https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/kostrad-om-
fett-en-oppdatering-og-vurdering-av-kunnskapsgrunnlaget/

01
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Kostrad%200m%20fett%20-%20En%200ppdatering%20
08%20vurdering%20av%20kunnskapsgrunnlaget.pdf/_/
attachment/inline/6dc3e4d8-3336-45e3-9088-ceaalbeb127
8:ed565ff9547d5dd31fed7f46605a9ff3c9d5895f/Kostrad%20
om%20fett%20-%20En%200ppdatering%200g%20
vurdering%20av%20kunnskapsgrunnlaget.pdf

Nordic nutrition recomandations. Published June 2023.
https://pub.norden.org/nord2023-003/nord2023-003.pdf
Michael Pollan: “Foodrules, An Eaters Manual.”
https://www.helsedirektoratet.no/veiledere/
kosthandboken/Kosthandboken%20-%20Veileder%20i%20
ernaringsarbeid%20i%20helse-%200g%20o0msorgstjenesten.
pdf/_/attachment/inline/afa62b36-b684-43a8-8c80-c5
34466dad4a7:52844b0c770996b97f2bf3a3946ac3al0
166ec28/Kosthandboken%20-%20Veileder%20i%20
ernaringsarbeid%20i%20helse-%200g%20o0msorgstjenesten.
pdf

https://www.health.harvard.edu/blog/what-are-
ultra-processed-foods-and-are-they-bad-for-our-
health-2020010918605

Vitamins and minerals/Breastfeeding: chat with OpenAi
05.05.23

KAFL! 7: LIFRENN MATUR
https://mataraudur.is/en/sjalfbaerni/
https://www.mast.is/is/neytendur/mataraedi/lifraent’

https://youmatter.world/en/10-worst-popular-foods/
https://www.ifoam.bio/why-organic/shaping-agriculture/four-
principles-organic

https://www.fairtrade.net
https://agriculture.ec.europa.eu/farming/organic-farming/
organic-logo_en
https://0limpact.com/sustainable-ethical-food-certifications/
https://www.msc.org

KAFL! 8 RAKTADU MATINN PINN HEIMA
https://orgprints.org/id/eprint/37074/2/Jordlappen%20

rapportform%20NORS@PK%20Rapport%202020%20.pdf
www.agropub.no

Arshijul for hagen:
https://vitenparken.no/skolehage/eksempel-pa-arshjul-for-
skolehage/

Ringblomstsalve:
https://vitenparken.no/skolehage/ringblomstsalve/
http://soilfoodweb.com

KAFL! 9: MATVZALAFRAMLEIDSLA OG FERLID i
MATREIDSLU

Kokk

Utdanning.no 28.06.23
https://utdanning.no/yrker/beskrivelse/kokk
Fisker

Utdanning.no 28.06.23
https://utdanning.no/yrker/beskrivelse/fisker
https://sjomatnorge.no/wp-content/uploads/2018/06/ISFA-
Report-2018-FINAL-FOR-WEB.pdf

Small scale farmer/ Regenerative agriculture
https://sjh.no
https://www.regenerativefarmersofamerica.com
https://savory.global

KAFL! 10: UPPSKRIFTIR FRA NOREG!, iISLAND! OG
LUXEMBORG
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