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INNGANGUR

Fradslustjori Seltjarnarness hafdi samband vid skyrsluhofund og 6skadi eftir samskonar uttekt
sérfredings 4 motuneyti og matsedlum Grunnskola Seltjarnarness og gerd var sidastlidin prja ar.
Skyrslan sem gefin var ut { desember 2014 er hér notud til grundvallar og mest ahersla 16gd 4 ad
fara yfir pa peetti sem betur mattu fara i fyrra en einnig baett vid pau atridi sem vel voru unnin.
Allar skyrslurnar ma finna a vef Seltjarnarnesbajar, www.seltjarnarnes.is.

Adaleldhusid er stadsett i Myrarhusaskola (Myrd) og par reedur rikjum Johannes Mar Gunnarsson
matreidslumeistari sem hefur sinnt pessu starfi { riman aratug. Fyrir utan ad elda { 611
grunnskolabornin og starfsmenn skélanna pa er einnig eldad { sama motuneyti fyrir adra
starfsmenn bzjarins, alls 700 manns 4 hverjum degi. Maturinn er sendur 4 vinnustadina {
hitabékkum og einnig fra Myrarhusaskola { Valhasaskéla (Valo) og leikskéladeildina Holt sem
stadsett er { kirkjunni. Annar matreidslumadur, Johann Runarsson matsveinn, eldar {
leikskélanum Manabrekku fyrir bérn og starfsmenn leikskélanna Manabrekku og Sélbrekku en
undir stjérn Johannesar.

Lita ber a skyrsluna sem leidbeinandi uttekt fyrir matreidslumeistara.

UTTEKT

Haft var samband vid matreidslumeistara sem 1ét 1 té fyrirliggjandi matsedla. Sidan var
mo6tuneytid § Myrarhusaskola heimsott. Gerd var uttekt 4 hraefni og matreidslumeistarinn for yfir
matsedlana og hvernig hann ber sig ad vid innkaup. A0 lokum var farid yfir alla patti sem koma
fram { pessari skyrslu og lagt mat 4 breytingar ef einhverjar hafa ordid.



RADLEGGINGAR EMBATTIS LANDLAKNIS

Vid gerd pessarar skyrslu var farid eftir radleggingum Embeattis landlaknis (adur Lyoheilsust60)
um mataredi barna og unglinga. Par segir medal annars:

,Holl nzring er 6llum naudsynleg ekki sist bornum sem eru ad vaxa og proskast.

Morgunverdurinn er mikilvegur en parf p6 ekki ad vera flokin maltid. Mzlt er med
kornmat og mjolkurmat asamt avoxtum eda hrau greenmeti, hafragraut eda
morgunkorni med léttmjolk og avexti, braud med aleggi og graenmeti asamt léttmjolk
eda sirmjolk med musli asamt avaxtabita. Velja atti syrdar mjolkurvérur og
morgunkorn med sem minnstum vidbzttum sykri. Ein teskeid (5 ml) af porskalysi eda

annar D-vitamingjafi er svo émissandi med morgunmatnum.

Fyrir pa sem borda vel 4 morgnana hentar vel a0 fa sér avoxt og eitthvad ad drekka,
t.d. vatn { nestistima 4 morgnana. Hinir sem hafa bordad minna purfa meira ad borda,
t.d. samloku med g6du aleggi til vidbotar vid avoxtinn.

i hadeginu @tti svo 6llum bérnum ad standa til boda holl maltid { skélanum.
Fjolbreytnin skal hofo { fyrirrumi:

Fiskur kjot egg og baunir

Fiskur tvisvar i vikn eda oftar og stundum feitan fisk
Velja sem oftast ferskar/ frosnar virur

Velja kjotvirur med minna en 10% fitn

Velja unnar virur med innan vio 1,25 g salt (0,5 g
Na)/100g

Farsvirur sjaldnar en 15/ vikn

Nota granmetis/ baunarétti til tilbreytingar

Mjolk og mjolkurvérur

Léttmjolk til drykkjar og i matargerd

Syrdar mjélkurvorur med sem minnstum vidbattum
Sykri

Syronr rjomi 5-10% i matargero

Ostur 17%

Braud og kornvérur

Grif braud med 5-6 g af trefium i 100 g

Grdft hveiti og kornvirur til baksturs, giarnan fre
Sykurnotkun i hofi

Fita og feitmeti

Smytja punnt lag af mjiikn viobiti G brano

Nota olin til matargerar

Sosur

Kaldar sdsur iir 5-10% syroum rjoma, sirmjolk eda
tomatsdsu

Blanda léttmajones til helminga med siirmjilk o.p.h.



Heitar sdsur iir léttmjolk, vatni, jifnud eda uppbiknd
med olin

Matreidsluadferdir

Ofnsteikja i stad ponnu- eda djipsteikingar

Nota fitu i hdfi

Gata ad saltnotkun

Mikilvaegt ad avallt sé grenmeti og/eda avoxtur med hadegismatnum og einnig kalt
vatn a0 drekka og léttmj6lk med orkuminni maltidum. Avaxta- og grenmetisneysla
islenskra barna er mjog litil og skélinn er kjorinn vettvangur til pess ad studla ad
bazttum neysluvenjum barnanna. Med pvi ad bjéda upp 4 avexti 4 morgnana og
greenmeti og/eda avoxt med hadegismat leggur skélinn sitt a0 moérkum til a0 auka
avaxta og grenmetisneyslu barna. Matartiminn atti a0 vera hluti af nami barnanna {
skélanum en { honum gefst kjorio takifzeri til ad reeda vid bornin 4 jakvadan hatt um
hollutu og gadi matarins.

Um midjan dag xttu bérn ad fa hressingu. Gjarnan groft braud, hrékkbraud eda
brudu med vidbiti og aleggi, 1éttmjolk ad drekka og avoxt eda glas af hreinum
avaxtasafa { stad mjolkur af og til. Kékur, kex og annad satmeti ttu ekki ad vera 4
bordum 4 hverjum degi en sjalfsagt er ad gera sér dagamun. Mikilvaegt er ad foreldrar
hugi a0 pvi ad hafa til hollan og adgengilegan mat 4 heimilunum pegar bornin koma
heim, pannig ad pad sé audvelt fyrir bérnin ad velja holla hressingu.*

riskur / kiot/eag /baup;, ,
hne,
ty,

Mynd 1. Feduhringurinn (Embztti landlaeknis)



SAMSETNING MATSEDILS OG HRAEFNISVAL

Matreidslumeistari i eldhusi Myrarhusaskola byr til matsedil u.p.b. manadarlega og radar nidur
réttum eins og fiski, kjoti, greenmetisréttum, sipum o.p.h. pannig ad fjélbreytni sé sem mest {
samraemi vid fyrrnefndar radleggingar. I Grunnskola Seltjarnarness (Myr6) er svokallad
nemendalyOradi par sem bekkir skiptast 4 a0 velja rétt 4 matsedil annan hvern fimmtudag en
pann dag er fiskur 4 bodstélum i leikskélunum. Fjolbreytni eykst ekki mikid pott nemendur {
Myr6 velji sér maltid en pa er vinsxlast ad panta pitsu, pitur, kakésupu, pasta eda hamborgara en
hvern rétt ma ekki velja oftar en tvisvar 2 6nn. Nemendur { Valé fa einungis pitsu eda
hamborgara 4 valdogunum. Ekki er bodid upp a pj6dlegan mat eins og porramat og saltkjot og
aldrei er bodid upp 4 annan saltan eda reyktan mat. I desember er svinasteik med tilheyrandi
medleti 2 bodstélum { stadinn fyrir hangikjot. Farsvorur eda naggar sjast heldur aldrei 4
matsedlinum en einu sinni til tvisvar 4 ari er bodid upp 4 pylsur vegna hatidahalda. Engin breyting
hefur verid gerd a pessu fyritkomulagi 4 niverandi skoélaari.

Matsveinn Manabrekku notar matsedil Myré med nokkrum undantekningum. Hann eldar matinn
fra grunni pegar adstedur leyfa og ir sama hraefni en reynir ad sja til pess ad hann falli ad smekk
yngstu barnanna. Hann saltar hvorki né piprar matinn en notar stoku sinnum laukduft til a0 draga
fram bragd. Hja honum er fiskur 4 manudégum og fimmtudégum en ekki er bodid upp a matinn
sem nemendur velja { Mjr6. A midvikudégum er bodid upp 4 spénamat eins og grjénagraut,
kjotsapu o.p.h. Par er stundum bakad kaffibraud en pa er lagt upp ur pvi ad nota hollt hraefni
eins og haframjol, heilhveiti og oliu. Matreidslumeistari { Myré er anegdur med ad purfa ad elda
sérstaklega fyrir ungbarnaleikskélann Holt til pess a0 halda vid pekkingu og innsyn { mataradi
tyrir yngti boérn.

Naudsynlegt er ad geta pess a0 alla morgna er eldadur hafragrautur { skélunum badi fyrir
starfsfélk og nemendur. Neyslan 2 honum er st6dug og g6d sem matreidslumeistari er
hastanegdur med.

Kjotmaltidir eru fjélbreyttar og allt ferska kjotid, hakk, lamba- og svinasteik svo deemi sé tekid er
keypt fra Kjotbankanum. Engin heimasida finnst fyrir Kjétbankann og pvi ekki hegt a0 sja
innihaldslysingar. Hins vegar er einungis keypt ferskt kjétmeti padan og nzringargildi pess ma
finna { {slenskum naringarefnatéflum, http://www.matis.is/media/utgafa/Naering_kjot.pdf.
Kjuklingar koma fra Matfugli. Bodid er upp a vorur eins og snitsel med raspi einu sinni til tvisvar
a ari. MatreiOslumeistari er { godu sambandi vid sina birgja og bidur yfirleitt um sérframleidslu s.s.
a0 dregid sé ur raspnotkun sem og ad kjotbitar séu { minni kantinum. Petta er sérstaklega haft
huga pegar keypt er inn fyrir leikskélann. Lasagna og burritos er pantad fra Pasta ehf. sem birtir
mjog nakvaemar innihaldslysingar og neringargildi 4 voérunum sinum 4 heimsidunni sem er til
mikillar fyrirmyndar. Fituinnihald peirra rétta sem keyptir eru { métuneyti Seltjarnarness er a
bilinu 10-13% en samkvamt fyrrgreindum radleggingum fra Embeatti landlaknis er maelt med pvi
a0 kjotvorur innihaldi innan vid 10% fitu. Pad er axskilegt ad matreidslumeistari leitist vid ad

bj6da upp a kjotvorur sem alla jafna uppfylla pessi skilyrdi og er pad kappkostad i Myro.

Fiskur og fiskréttir eru alltaf tvisvar { viku 4 leikskélanum og einu sinni til tvisvar { viku { Myré6 og
Valé. Fiskbudin Hafberg sér skélanum fyrir ferskum fiski en badi { Myré og 4 Manabrekku eru
fiskiréttir bunir til 4 stadbnum. Engar neringargildisupplysingar er ad sja 4 heimasiou Hafbergs.



Fiskur  raspi kemur fra Grimi kokki en plokkfiskur og bollur ymist fra Grimi eda fra Hafbergi. A
heimasidu Grims kokks ma sja mjog itarlegar upplysingar um innihald og naringargildi allra
framleidsluvara fyrirteekisins sem er til mikillar fyrirmyndar.

Granmetisréttir eins og grenmetisbollur og grenmetisbuff eru sjaldan 4 bodstélum en pad er
vegna pess bornin leifdu of miklu af matnum pegar pad var  bodi. Hins vegar er
matreidslumeistari mjég medvitadur um ad koma granmetinu ofan { bérnin med 6dru méti. A
midvikudogum er yfirleitt spénamatur 4 bodstélum. Allar sapur eru gerdar ur fersku greenmeti.
Dzmi um pad er blémkalssipan sem eingéngu er gerd ur blomkali og kartoflum auk o6rlitils
krafts. Han er maukud fyrir framreidslu og er mjog vinsal. Naeringargildi sipunnar liggur ekki
tyrir en ef teki® er mid af 60rum réttum 4 matsedli pa ma gera rad fyrir ad hollusta sé h6£o
fyrirrami vid gerd hennar eins og annarra rétta. Adrar sipur eru t.d. tomatlogud grenmetissupa
og kjotsupa med miklu greenmeti. Einnig eru skyr og grjongrautur med slatri { bodi a
midvikudégum.

Ferskt greenmeti er 4 bodstélum 4 hverjum degi. Alltaf er borid fram nidurskorid grenmeti og
avextir { skalum 4 bordin par sem bérnin matast { 6llum métuneytum. Pad hefur reynst betur ad
hafa grenmetid adskilio { litlum skalum heldur en sem salat par sem tegundum er blandad saman
og er neyslan miklu meiri pegar grenmetid er framreitt 4 pann hatt. Su breyting hefur verid gerd a
métuneytinu { Valé ad nemendur kusu ad minnka valsedilinn sinn og sleppa nammidegi par sem
bo0d1d var upp 4 snuda og kokur i stadinn fyrir salatbar sem er { bodi 4 hverjum degi. Pad er mjog
jakvaed proun. I salatbarnum er m.a. heilhveitipasta, kal eins og iceberg og spinat, tomatar, gurkur,
paprika og egg. Einnig er alltaf 3-4 tegundir af nidurskornum avoxtum. A sdgn
matreidslumeistara eykst grenmetisneyslan a hverju ari sem sést 4 innkaupum.

Braud er keypt fra Geedabakstri og stoku sinnum fra Bjornsbakarii eda Myllunni. Einungis eru
keypt groft braud eins og Heilkornabraud eda Lifskorn en pau eru mjog trefjarik og ma telja med
bestu braudtegundum sem framleidd eru hér 4 landi. Stéku sinnum til hatidarbrigda eru keypt
frosin gréf svokollud supuranstykki fra Eggerti Kristjanssyni hf. og groft snittubraud fra
Bjornsbakarii en ekki er bodid upp a innihaldslysingu og naringargildi 2 heimasidu peirra.
Unglingarnir { Val6 fa oftast Heimilisbraud fra Myllunni. Radlagt er ad lata trefjainnihald rada vid
val 4 braudmeti en pad er mjog mikilvaegt ad born séu vanin 4 ad neyta gréfra brauda og annars
gréfs kornmetis. A Manabrekku bakar matsveinn braudid sem bodid er uppa { hadeginu en
kaupir nidurskorid braud sem bodid er upp a { kaffitima. Hann gaetir ad pvi ad bzta grofu mjoli
og korni { baksturinn hja sér { stad pess a0 nota mestmegnis hvitt mjol.

Meodlati med kjoti og fiski er alltaf kartoflur eda hydishrisgrjon. Kartoflur eru ymist keyptar
forsodnar eda ferskar og fer pad eftir frambooi. Pasta ur hvitu mjoli er aldrei 2 matsedli nema
pegar nemendur velja réttinn pasta { ostasésu en hann er einungis einu sinni { bodi 4 hverti 6nn.
Pasta ar heilhveiti er { grenmetisbordi Valo.

Skolarnir kaupa eingdngu 1éttmjolk til drykkjar, { matseld og sem utahelling sem er skv.
radleggingum. Aldrei er notadur rjomi { matargerd fyrir bérnin. Matreidslumeistari kaupir
einungis hreint skyr og bragdbztir sjalfur med sykri og vanilludropum. Bodid er upp 4 ost med



mismunandi fituinnihaldi, badi 26% og 17% til skiptis sem er agztis kostur. Gerd var
endurskodun 4 frambodi unninna mjélkurvara { Valé og ekki eru lengur vérur med vidbattum
sykri og rjéma a bodstélum. Pad er til fyrirmyndar hversu vel er hugsad um ad bj6da upp a
fituminni og ferskar mjolkurvorur fyrir bérnin { skélunum.

Kaldar s6sur med maltidum eru banar til fra grunni ar sésugrunni fra Mjolkursamsolunni sem
inniheldur 8% fitu. Ur honum er gerd kéld sésa n.k. jégurtssa og svo kokteilsésa og remuladi til
hatidarbrigda. Til vidobotar er 1 Valé bodid upp 4 kalda Granmetissésu eda Pitusésu fra
E.Finnson sem unglingarnir setja 4 skinkusamlokurnar sinar. Par eru med taplega 60%
fituinnihald og teljast pvi ekki til heppilegra fedutegunda til daglegs briks hvorki fyrir bérn né
fullordna. Par sem frambod af 66rum minna hollum fedutegundum er hverfandi i skélanum ma
alykta ad notkun hennar sé ekki til skada fyrir bérnin. T Valé er einnig bodid upp 4 pitsasésu sem

bérnin nota einnig 4 samlokurnar.

Siddegishressing i Skolaskjoli er oftast groft braud smurt med smjori og osti. Einnig er stundum
bo0d1d upp 4 fleiri tegundir af dleggi eins og lifrarkafu, skinku og mysing. Matreidslumeistari
bydur einnig upp a greenmeti og avexti og nytir leifar fra hadegisverdi { kaffitimanum.

MATREIDSLUADFERDIR

Eldhus Myré og Manabrekku eru dgatlega tekjum buin en dkaflega litil pegar tekid er mid af pvi
hversu margar maltidir eru eldadar par 4 hverjum degi. Pessi smad er takmarkandi fyrir
framleidsluna og metti @tla a0 fj6lbreytni gaeti verid meiri ef plassid vari meira. Hins vegar leggur
matreidslumeistari sig sérstaklega fram vid a0 kaupa inn ferskt hraefni og elda fra grunni pad sem
fellur 20 smekk barnanna. Til ad auka fj6lbreytni eru stoku sinnum keyptir tilbunir réttir eins og
lasagna. Matreidslumeistari leggur sig fram vid ad nyta adstdduna sem best og eldar fra grunni {
pénnum, pottum og gufuofnum. Nanast ekkert er notad af smjorliki eda annarri mettadri fitu
sem talin er mjog Saeskileg. Meira er sodid og/eda steikt { ofni og aldrei djupsteikt sem er til
fyrirmyndar.

SERFADI

Nokkur born eru 4 sérfedi og pa er oftast um ofnemi ad reda. A hverjum degi er fylgst med pvi
a0 pau fai mat vid haefi og eldadir fyrir pau sérréttir ef porf krefur.



NIDURSTADA

Nidurstada uttektar 4 moétuneyti Grunnskola Seltjarnarness { névember 2015 er ad nanast er alltaf
farid eftir opinberum radleggingum hvad vardar hraefnisval og matreidslu. Matsedillinn er mjég
vel samsettur med tilliti til leidbeininga Embzttis landleknis. Matsedlarnir 4 uttektartimabilinu fra
byrjun skolaarsins til loka névember fylgja radleggingum nema annan hvern fimmtudag pegar
nemendur fa ad velja réttina a matsedilinn. Pau hafa hins vegar ekki algjorlega frjalst val og til
damis einungis leyfilegt ad velja pasta einu sinni 4 6nn. Alltaf er fiskur/fiskréttir og kjot/kjotréetir
2x { viku og eru peir nanast alltaf eldadir ur fersku eda frosnu hraefni en ekki keyptir tilbunir. ba
eru greenmetissupur { hverri viku sem matreiddar eru ur fersku greenmeti en mjog sjaldan er bodid
upp a foreldud greenmetisbuff eda -bokur. Pad ma alykta ad ,,heimatilbiid* sé betri kostur svo
lengi sem fitu- og saltinnihald er innan marka en pad er kappkostad vid pad i eldhusi Myré. Adrir
hadegisverdarréttir eru grionagrautur og slatur og skyr og braud sem badir nj6ta mikilla vinsalda
og eru gooir kostir til a0 auka fjolbreytni maltida.

Mikill kostur hlyst af pvi ad matur sé eldadur { leikskélanum en ekki bodid upp 4 somu
matreidslu og fyrir eldri bérnin og fullordna. Pa er audveldara ad elda 4 einfaldan hatt med
einféldu og hollu hraefni sem eldri born myndu frekar vera éanegd med. Pad er mikilvaegt ad
nyta pennan moguleika og @tid ad velja bestu hraefni og stilla notkun mettadrar fitu og salts { hof.
Matreidslumeistari { Myré hefur anagju af og fer 1étt med ad framreida mat vid hafi yngstu
barnanna { Holti og sodinn fiskur og annad ferskmeti algengast 42 bordum par.

Matreidslumeistari er medvitadur um ad bjéda upp 4 fjélbreytt urval af grenmeti sem bornin
borda og hefur fundid gddar leidir til pess. Hann sydur og maukar grenmeti { supur og ber pad
fram ferskt med matnum { skalum 4 bordum auk grenmetis { kjot- og fiskréttum. Granmetisréttir
og annar matur sem er godur fyrir bérn gera litid gagn ef peir enda { tunnunni { stadinn fyrir maga
barnanna. Pvi verdur ad préa faeduframbodid og mida vid pad sem boérnin borda. Pad telst godur
arangur af mataruppeldi { Grunnskola Seltjarnarness ad sifellt parf ad kaupa inn meira grenmeti
og avextl.

Sykurnotkun { métuneytunum er nanast engin. Par sem ad mestum hluta er verid ad elda heitan
mat og framreida adalmaltidir pa er sykur almennt ekki hraefni { peim maltidum. Stundum er
bakad kaffimedleti 4 leikskélunum og pa er notad gréoft mjol og sykurinnihald 1 lagmarki
uppskriftum.

bad eru eindregin tilmeli skyrsluhéfundar ad matreidslumenn kaupi inn hraefni til matseldar sem
uppfylla skilyrdi um fitu-, sykur- og saltinnihald skv. atgefnum radleggingum. Pad atti ad vera
sjalfsogd skylda birgja ad bjoda upp 4 slikar upplysingar og edlilegt ad snda vidskiptum sinum til
peirra sem bj6da gdda pjonustu ad pessu leyti. Matreidslumeistari reynir tid ad snua vidskiptum
sinum til peirra birgja sem bjéda upp a besta hraefnid og einnig bestu pjonustuna. Hann er { gédu
sambandi vid pa og letur m.a. framleida fyrir sig hentugar skammtastardir af bollum og buffi sem
og a0 stilla notkun a kryddi, raspi o.p.h { hof. Pessi tilhégun er til mikillar fyrirmyndar og jafnast 4
vid pad sem gerist 4 bestu veitingastodum!

Vid vinnslu skyrslunnar var unnid med matreidslumeistara Myro eins og adur sem litur 4 pessa
uttekt sem leidbeinandi { sinni vinnu. Hann leitar eftir uppastungum um hvad metti betur fara og
reynir ad endurbzta adferdir og hraefnisval vid matreidslu. Malt er med pvi a0 matreidslumenn
reyni ad nota stadladar uppskriftir vid matreidslu en 4 moéti kemur ad alltaf er notad sem hollast
hraefni { Myr6 og sem minnst af pvi sem talist getur 6askilegt vid matseld. Helst er heetta 4 20
saltinnihald maltida fari yfir radlagt magn ef ekki er farid eftir st6dludum og



nzringardtreiknudum matsedlum par sem bragodlaukar barna og fullordinna eru akaflega misjafnir
pegar kemur ad saltinnihaldi. Bornin eru hins vegar g6 dir eftirlitsadilar og lata vita ef maturinn er
peim ekki ad skapi, er of saltur og pess hattar.

A0 lokum skal pess getid hversu ahugasamur matreidslumeistari Grunnskoéla Seltjarnarness er og
metnadarfullur pegar kemur ad eldamennsku fyrir bornin. Hann dkvedur matsedilinn, er { g6dum
tengslum vid birgja, eldar matinn og framreidir hann sem er gridarlega mikill kostur. Hann hefur
anagju af pvi a0 reda vid bornin og hvetja pau til pess a0 smakka ef peim list ekki 4 matinn.
Hann fylgist vel med neyslunni og ef eitthvad hlytur almennt lélegar vidtokur pa er pad tekid af
matsedli. Hann er pvi stodugt ad préa matsedilinn og leggur sig fram vid ad fylgjast med
moétuneytunum sem sést best 4 pvi hversu vel hann veit um allt sem fram fer a 6llum st6dunum.

Nidurstadan er pvi st ad pad hljéti ad vera vandfundinn betri skdlamatur og pott smekkur
manna geti ad sjalfségdu verid misjafn pa eru gaedi matarins til fyrirmyndar.



LOKAORD

Fyrir tveimur arum voru kynntar nidurstddur islenskrar rannséknar sem framkvamd var a
Rannsoknastofu { neringarfredi og Landspitala haskolasjukrahusi 4 mataredi 6 ara barna.
Nidurstodur syna jakvadar breytingar 4 heilsu 6 ara barna samanborid vid nidurstédur
samskonar rannséknar sem framkvamd var fyrir raimlega aratug og meiri fylgni vid opinberar
radleggingar um mataredi barna. Neysla 4 greenmeti og avoxtum hefur aukist auk pess sem meiri
trefjaneysla er mazlanleg en dregid hefur ur sykurneyslu. Einnig hefur dregid ar neyslu a4 mettadri
fitu og transfitu sem gati att patt { pvi ad heildarkolesterdl og LDL kolesterdl 1 blodi barnanna er
leegra nu en fyrir 10 arum. Hatt LDL kolesterdl er dhattupattur fyrir hjarta- og @dasjukdéma. Af
rannsékninni er pvi er dregin st alyktun ad gadi fitunnar { fadi barnanna séu meiri en adur.
Samskonar préun ma sja hja fullordnum Islendingum og kemur fram { nidurstédum rannsékna
Hjartaverndar.

Pessar nidurstédur endurspegla nidurstédur uttektar 4 métuneyti Grunnskola Seltjarnarness par
sem notkun mettadrar fitu og sykurs er { algjoru lagmarki en kappkostad vid ad velja hollar
fedutegundir { samraemi vid radleggingar Embaettis landlaeknis.

Nyjar norrenar neringarradleggingar voru gefnar ut fyrir tveimur arum. Malt er me trefjarikum
matvelum; grenmeti, avoxtum, heilkornavérum. Einnig er 16gd mikil ahersla 4 fisk og
sjavarafurdir, nota jurtaoliur { stad hardar fitu og fituminni mjélkurvérur. I heildina er verid ad
leggja meginaherslu 4 hollar fadutegundir { stad pess ad horfa adallega a heildarorkuneyslu eins
og venjan hefur verid.

Fra pvi a0 skyrsluh6fundur kom fyrst { eldhias Myré arid 2012 hefur hraefnisval, 6nnur innkaup,
eldamennska og framreidsla batnad 4 hverju ari. Pad ma med vissu segja a0 matsedillinn
endurspegli pad sem fyrrgreindar radleggingar fela { sér. Matreidslumeistari er mjog medvitadur
og metnadarfullur fyrir hond skjolstedinga sinna og hefur nytt sér abendingar og fredslu sem {
bodi er. Pad eykur sjalfstraust hans og 6ryggi { starfi sem nemendur Grunnskola Seltjarnarness
njota svo sannarlega g60s af.
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