
 

 

Morgunmaturinn er mikilvægastur 

Heilsan mín 

�ƂƌŶ�ƐĞŵ�ďŽƌĝĂ�ƐƚĂĝŐſĝĂŶ�ŵŽƌŐƵŶŵĂƚ͗ 
¨ ,ĂĨĂ�ďĞƚƌŝ�ĞŝŶďĞŝƟŶŐƵ�ŽŐ�ůĞǇƐĂ�ďĞƚƵƌ�ǀĞƌŬĞĨŶŝ͘ 
¨ ,ĂĨĂ�ŵĞŝƌŝ�ŽƌŬƵ�ŽŐ�ĞƌƵ�ĄŶčŐĝĂƌŝ͘ 
¨ &Ą�ŵŝŬŝůǀčŐ�ŶčƌŝŶŐĂƌĞĨŶŝ�ŽŐ�ĮŶŶĂ�ŵŝŶŶĂ�ĨǇƌŝƌ�ŚƵŶŐƌŝ�ǇĮƌ�ĚĂŐŝŶŶ͘ 
¨ XĞŝƌ�ƐĞŵ�ƐůĞƉƉĂ�ŵŽƌŐƵŶŵĂƚ�Śčƫƌ�Ɵů�Ăĝ�ďŽƌĝĂ�ǇĮƌ�ƐŝŐ�ƐĞŝŶŶĂ� 

Ƶŵ�ĚĂŐŝŶŶ�Ɗǀş�ƊĞŝƌ�ǀĞƌĝĂ�ƐǀŽ�ƐǀĂŶŐŝƌ͘ 

ΞXƌſƵŶĂƌŵŝĝƐƚƂĝ��şƐůĞŶƐŬƌĂƌ�ŚĞŝůƐƵŐčƐůƵ͕�ϮϬϮϬ 

Veljið sykurminna morgunkorn 

Lýsi 
/ŶŶŝŚĞůĚƵƌ��-ǀşƚĂŵşŶ�ŽŐ�ŚŽůůĂƌ�
ŽŵĞŐĂ-ϯ�ĮƚƵƐǉƌƵƌ�ƐĞŵ�ĞƌƵ�
ŵŝŬŝůǀčŐĂƌ�ĨǇƌŝƌ�ǀƂǆƚ�ŽŐ�
ƊƌŽƐŬĂ�ďĂƌŶĂ͘ 

dĞƐŬĞŝĝ�;ϱŵůͿ�ĂĨ�ƊŽƌƐŬĂůǉƐŝ͕�
ůǉƐŝƐƉĞƌůƵƌ�ĞĝĂ��-ǀşƚĂŵşŶƚƂŇƵƌ�
čƫ�Ăĝ�ǀĞƌĂ�ŚůƵƟ�ĂĨ�ŵŽƌŐƵŶͲ
ŵĂƚŶƵŵ͘ 

1RNNXU�G PL�XP�VWDèJyèDQ�PRUJXQPDW 
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Ávextir og grænmeti í stað sætinda 

Heilsan mín 

¨ ^čůŐčƟ͕�ŬĞǆ͕�ŬƂŬƵƌ�ŽŐ�ŐŽƐĚƌǇŬŬŝƌ�čƫ�Ăĝ�ƂůůƵ�ũƂĨŶƵ�ĞŬŬŝ�Ăĝ�ǀĞƌĂ�ĂĝŐĞŶŐŝůĞŐƚ�Ą�ŚĞŝŵŝůŝŶƵ͘� 
EŽƟĝ�ĨƌĞŬĂƌ�ƐĠƌƐƚƂŬ�ƚčŬŝĨčƌŝ�Ɵů�Ăĝ�ŐĞƌĂ�ĚĂŐĂŵƵŶ͘ 

¨ 1�ĄǀƂǆƚƵŵ�ŽŐ�ŐƌčŶŵĞƟ�Ğƌ�ŵŝŬŝĝ�ĂĨ�ǀşƚĂŵşŶƵŵ͕�ƐƚĞŝŶĞĨŶƵŵ͕�ƚƌĞłƵŵ�ŽŐ�ƂĝƌƵŵ� 
ŚŽůůƵƐƚƵĞĨŶƵŵ͘�EĞǇƐůĂ�ƊĞŝƌƌĂ�ŐĞƚƵƌ�ĚƌĞŐŝĝ�Ʒƌ�ůşŬƵŵ�Ą�ŵƂƌŐƵŵ�ůĂŶŐǀŝŶŶƵŵ�ƐũƷŬĚſŵƵŵ�ƐşĝĂƌ�Ą�
čǀŝŶŶŝ͕�ƚ͘Ě͘�ŚũĂƌƚĂƐũƷŬĚſŵƵŵ�ŽŐ�ǉŵƐƵŵ�ƚĞŐƵŶĚƵŵ�ŬƌĂďďĂŵĞŝŶĂ͘ 

 

Nokkur ráð 
,ĂĮĝ�ŐƌčŶŵĞƟ�ŽŐ�ĄǀĞǆƟ�ƐĞŵ 
ƐũĄůĨƐĂŐĝĂŶ�ŚůƵƚĂ�ĂĨ�ƂůůƵŵ�ŵĄůơĝƵŵ͘ 
 
�ǀĂǆƚĂƐƉũſƚ�ĞƌƵ�ƐŬĞŵŵƟůĞŐ�ƟůďƌĞǇƟŶŐ͘�� 

 
 
>ĞǇĮĝ�ďƂƌŶƵŶƵŵ�Ăĝ�ƚĂŬĂ�ƊĄƩ�ş�Ăĝ�ǀĞƌƐůĂ� 
łƂůďƌĞǇƩĂ�ĄǀĞǆƟ�ŽŐ�ŐƌčŶŵĞƟ͘ 
MŚčƩ�Ğƌ�Ăĝ�ůĞǇĨĂ�ďƂƌŶƵŵ�Ăĝ�ďŽƌĝĂ�ǀĞů�ĂĨ�ĨĞƌƐŬƵŵ�
ĄǀƂǆƚƵŵ�ŽŐ�ŐƌčŶŵĞƟ͘ 

Til að ná 5 á dag 
�ǀĂǆƚĂďŝƚĂƌ�Ʒƚ�ş�ƐƷƌŵũſůŬŝŶĂ�ŵĞĝ�
ŵŽƌŐƵŶŵĂƚŶƵŵ͘ 

'ƌčŶŵĞƟ�ĞĝĂ�ĄǀƂǆƚƵƌ�ş�ŵŝůůŝďŝƚĂ͘ 

'ƌčŶŵĞƟ�ŵĞĝ�ŚĄĚĞŐŝƐŵĂƚ͘ 

�ǀƂǆƚƵƌ�ƐşĝĚĞŐŝƐ͘ 

'ƌčŶŵĞƟ�ŵĞĝ�ŬǀƂůĚŵĂƚŶƵŵ͘ 

ΞXƌſƵŶĂƌŵŝĝƐƚƂĝ��şƐůĞŶƐŬƌĂƌ�ŚĞŝůƐƵŐčƐůƵ͕�ϮϬϮϬ 
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Veljið hreinar mjólkurvörur 

Heilsan mín 

Ávaxtasafar, hristingar og gos 
�ǀƂǆƚƵƌŝŶŶ�Ğƌ�ŵƵŶ�ŚŽůůĂƌŝ�ĞŶ�ĄǀĂǆƚĂƐĂĮŶŶ͕�Ɗſ�ŚĂŶŶ�ƐĠ�ƵŶŶŝŶ�Ʒƌ�ŚƌĞŝŶƵŵ�ĄǀƂǆƚƵŵ�ƊĄ�
ǀĂŶƚĂƌ�ş�ŚĂŶŶ�ƚƌĞłĂƌŶĂƌ�ƐĞŵ�ĨĄƐƚ�Ʒƌ�ĄǀƂǆƚƵŶƵŵ͘�sĞůũŝĝ�Ɗǀş�ĨƌĞŬĂƌ�ŶŽŬŬƌĂ�ĄǀĞǆƟ�
ş�ƐƚĂĝŝŶŶ�ĨǇƌŝƌ�ĄǀĂǆƚĂƐĂĨĂŶŶ͘ 

'ſĝ�ƌĞŐůĂ�Ğƌ�Ăĝ�ďŽƌĝĂ�ŚŝƚĂĞŝŶŝŶŐĂƌŶĂƌ�ĞŶ�ĞŬŬŝ�ĚƌĞŬŬĂ�Ɗčƌ͘�,ƌŝƐƟŶŐĂƌ�
;ƐŵŽŽƚŚĞŝͬďŽŽƐƚͿ�ŝŶŶŝŚĂůĚĂ�ŽŌ�ŵŝŬŝĝ�ĂĨ�ŚŝƚĂĞŝŶŝŶŐƵŵ�ƐĞŵ�ĞƌƵ�ŝŶŶďǇƌĝĂƌ�Ą�
ƐŬƂŵŵƵŵ�ơŵĂ͘� 

�ĞƚƌĂ�Ğƌ�Ăĝ�ƚĂŬĂ�ƐĠƌ�ŐſĝĂŶ�ơŵĂ�ŽŐ��
ďŽƌĝĂ�ƐŬǇƌŝĝ�ŽŐ�ĄǀĞǆƟŶĂ�ƐĞŵ�ĄƩƵ�Ăĝ�
ĨĂƌĂ�ş�ŚƌŝƐƟŶŐŝŶŶ͘ 

^ǇŬƌĂĝŝƌ�ŐŽƐ-�ŽŐ�ƐǀĂůĂĚƌǇŬŬŝƌ�ĞƌƵ�ſƊĂƌĮ�
ĨǇƌŝƌ�ďƂƌŶ�ŽŐ�ǀĞŝƚĂ�ĞŝŶƵŶŐŝƐ�ƚſŵĂƌ�ŚŝƚĂͲ
ĞŝŶŝŶŐĂƌ͕�Ɗǀş�ş�ƐǇŬƌƵĝƵŵ�ŐŽƐ-�ŽŐ�ƐǀĂůĂͲ
ĚƌǇŬŬũƵŵ�ĞƌƵ�ŵĂƌŐĂƌ�ŚŝƚĂĞŝŶŝŶŐĂƌ�ş�ĨŽƌŵŝ�ǀŝĝďčƩƐ�ƐǇŬƵƌƐ�ĞŶ�Ŷčƌ�ĞŶŐŝŶ�ŶčƌŝŶŐĂƌĞĨŶŝ͘ 

Vatnið er best 
 
,ǀĞƚũŝĝ�ďĂƌŶŝĝ�Ɵů�Ăĝ�ĚƌĞŬŬĂ�
ϰ-ϱ�ŐůƂƐ�ĂĨ�ǀĂƚŶŝ�Ą�ĚĂŐ͘ 

'ŽƩ�ƌĄĝ�Ğƌ�Ăĝ�ŚĂĨĂ�ǀĂƚŶ�ş� 
ŬƂŶŶƵ�ĞĝĂ�ŇƂƐŬƵ�ş�şƐŬĄƉŶƵŵ͘ 

�ũſĝŝĝ�ƵƉƉ�Ą�ǀĂƚŶ�ŵĞĝ� 
ŵĄůơĝƵŵ͘ 

ZĄĝůĂŐƚ�Ğƌ�Ăĝ�ďƂƌŶ�ŶĞǇƟ�ƚǀĞŐŐũĂ�ŐůĂƐĂ͕�ĚŝƐŬĂ�ĞĝĂ�ĚſƐĂ�ĂĨ�ŵũſůŬ�ĞĝĂ�ŵũſůŬƵƌŵĂƚ�Ą�ĚĂŐ�
ĞĝĂ�ƊĞƐƐ�ƐĞŵ�ƐĂŵƐǀĂƌĂƌ�ϱϬϬ�ŵů�ǇĮƌ�ĚĂŐŝŶŶ͘��ĞƐƚ�Ğƌ�Ăĝ�ǀĞůũĂ�ĮƚƵůŝƚůĂƌ�ŽŐ�ůşƟĝ�ƐǇŬƌĂĝĂƌ�
ǀƂƌƵƌ�ŶĞŵĂ�ĨǇƌŝƌ�ďƂƌŶ�ƚǀĞŐŐũĂ�ĄƌĂ�ŽŐ�ǇŶŐƌŝ�ƐĞŵ�ƊƵƌĨĂ�ŚĞůĚƵƌ�ĮƚƵŵĞŝƌŝ�ǀƂƌƵƌ͘� 

ΞXƌſƵŶĂƌŵŝĝƐƚƂĝ��şƐůĞŶƐŬƌĂƌ�ŚĞŝůƐƵŐčƐůƵ͕�ϮϬϮϬ 

6\NXUPDJQ�LV 

6\NXUPDJQ�LV 
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Trefjar 

Heilsan mín 

dƌĞłĂƌ�ĞƌƵ�ůşƩ�ŵĞůƚĂŶůĞŐ�ĞĨŶŝ�;ŬŽůǀĞƚŶŝͿ�ŽŐ�ŐĞĨĂ�Ɗǀş�ůŝƚůĂ�ŽƌŬƵͬŚŝƚĂĞŝŶŝŶŐĂƌ͘�dƌĞłĂƌ�ĞƌƵ�ƐĂŵƚ�ŵŝŬŝůǀčŐĂƌ�ŚĞŝůƐƵ�ǀĞŐŶĂ�ƊĞƐƐ�Ăĝ�
Ɗčƌ�ŚũĄůƉĂ�Ɵů�ǀŝĝ�ƷƚƐŬŝůŶĂĝ�ƷƌŐĂŶŐƐĞĨŶĂ�Ʒƌ�ŵĞůƟŶŐĂƌĨčƌƵŵ͕�ďĞƌĂ�ſčƐŬŝůĞŐ�ĞĨŶŝ�Ʒƌ�ůşŬĂŵĂŶƵŵ͕�ŽŐ�ŐĞƚĂ�ƊĂŶŶŝŐ�ĚƌĞŐŝĝ�Ʒƌ�ůşŬƵŵ�
Ą�ŚũĂƌƚĂƐũƷŬĚſŵƵŵ�ŽŐ�ŬƌĂďďĂŵĞŝŶŝ͘�XĂƌ�Ăĝ�ĂƵŬŝ�ŐĞƚĂ�ƚƌĞłĂƌ�ǀĞŝƩ�ƐĞĚĚƵƟůĮŶŶŝŶŐƵ͘� 
 

 Dæmi um heilkornavörur 
¨ <ŽƌŶǀƂƌƵƌŶĂƌ�ŚĞŝůŚǀĞŝƟ͕�ƌƷŐƵƌ͕�ďǇŐŐ͕�ŚĂĨƌĂƌ�ŽŐ��ŵĂşƐ͕�

ƐĞŵ�ŚĞŝůŬŽƌŶ�ĞĝĂ�ŵĂůĂĝ͘ 
¨ |ŵƐĂƌ�ƚĞŐƵŶĚŝƌ�ĂĨ�ďƌĂƵĝƵŵ�ƚ͘Ě͘�ƌƷŐďƌĂƵĝ͕�ŚĞŝůŚǀĞŝƟͲ

ďƌĂƵĝ�ŽŐ�ŇĂƚŬƂŬƵƌ͘� 
¨ �ŬǀĞĝŶĂƌ�ƚĞŐƵŶĚŝƌ�ĂĨ�ŵƷƐůş�ŽŐ�ŵŽƌŐƵŶŬŽƌŶŝ� 
¨ ,ƌƂŬŬďƌĂƵĝ 
¨ ,ĞŝůŚǀĞŝƟƉĂƐƚĂ 
¨ ,ǉĝŝƐŚƌşƐŐƌũſŶ 
¨ ,ĂĨƌĂŐƌũſŶ 

Trefjarík kolvetni 
¨ ,ĞŝůŬŽƌŶĂǀƂƌƵƌ� 
¨ 'ƌſĨ�ďƌĂƵĝ�ĂĨ�ǉŵƐƵ�ƚĂŐŝ͕� 
¨ 'ƌčŶŵĞƟ� 
¨ �ǀĞǆƟƌ 
¨ �ĂƵŶŝƌ 
 
 

ΞXƌſƵŶĂƌŵŝĝƐƚƂĝ��şƐůĞŶƐŬƌĂƌ�ŚĞŝůƐƵŐčƐůƵ͕�ϮϬϮϬ 
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Unnar matvörur 

Heilsan mín 

hŶŶĂƌ�ŬũƂƚǀƂƌƵƌ�ůşŬƚ�ŽŐ�ďũƷŐƵ͕�ŬũƂƞĂƌƐ͕�ƉǇůƐƵƌ�ŽŐ�ŶĂŐŐĂƌ�ĞƌƵ�ŽŌ�ƐĂůƚ-�ŽŐ�ĮƚƵƌşŬĂƌ͘� 
&ŝƚĂŶ�Ğƌ�Ăĝ�ŵŝŬůƵŵ�ŚůƵƚĂ�ŵĞƩƵĝ�ĮƚĂ͕�ƐĞŵ�ŐĞƚƵƌ�ŚčŬŬĂĝ�ŬſůĞƐƚĞƌſů�ş�ďůſĝŝ͘�Xǀş�Ğƌ�ŵŝŬŝůǀčŐƚ�Ăĝ�
ǀĞůũĂ�ĨƌĞŬĂƌ�ſƵŶŶĂƌ�ŬũƂƚǀƂƌƵƌ͕�Ɗ͘Ğ͘�ŵŝŶŶĂ�ĞŶ�ϭϬ�Ő�ĮƚƵ�ş�ϭϬϬ�Ő�ǀƂƌƵ͘ 

���J�ILWD�RJ������NFDO������������J�ILWD�RJ�����NFDO 

���J�ILWD�RJ�
�����NFDO 

���J�ILWD�RJ�
����NFDO 

Góð ráð... 
sĞůũŝĝ�ƐĞŵ�ŽŌĂƐƚ�ĨĞƌƐŬĂƌ�
ĂĨƵƌĝŝƌ�ƐǀŽ�
ƐĞŵ�ĮƐŬ�ŽŐ�
ŬũƂƚ͘�sŝŶŶĂ�
ŵĄ�ĂĨƵƌĝŝƌ�
ƐũĄůĨƵƌ�ĞŝŶƐ�
ŽŐ�ŬũƂƚďŽůůƵƌ�
Ʒƌ�ŚĂŬŬŝ͘��ůĂŶĚĂ�ŵĄ�ĂůůĂͲ
ǀĞŐĂ�ŚŽůůƵ�ŐſĝŐčƟ�ş�
ďŽůůƵƌŶĂƌ�ĞŝŶƐ�ŽŐ�ƚ͘Ě͘�
ŐƌčŶŵĞƟ͘�XĄ�Ğƌ�ĞŝŶŶŝŐ�
ŐŽƩ�ƌĄĝ�Ăĝ�ďĂŬĂ�ŬũƂƚͲ
ďŽůůƵƌŶĂƌ�ş�ŽĨŶŝ�ş�ƐƚĂĝ�ƊĞƐƐ�
Ăĝ�ƐƚĞŝŬũĂ�Ɗčƌ�Ą�ƉƂŶŶƵ͕�
ǀŝĝ�ƊĂĝ�ŵŝŶŶŬĂƌ�ĮƚƵŝŶŶŝͲ
ŚĂůĚŝĝ͘ 

 

Veljum hollari skyndibita 
WŝǌǌĂ͗�sĞůũŝĝ�ŐƌſĨĂŶ�ŽŐͬĞĝĂ�ƊƵŶŶĂŶ�ďŽƚŶ͕�ŵĂŐƵƌƚ�ŬũƂƚ�ŽŐ�ŐƌčŶŵĞƟ�ŽŐ�ůşƟŶŶ�ŽƐƚ�ş�ƐƚĂĝ�ƉĞƉͲ

ƉĞƌŽŶŝƐ͘ 

,ĂŵďŽƌŐĂƌŝ͗��,ƵŐŝĝ�Ăĝ�ŵĂŐŶŝ�ĂĨ�ĨƌƂŶƐŬƵŵ͕�ƐſƐƵ�ŽŐ�ŐŽƐŝ͕�ĂƵŬ�ŐƌčŶŵĞƟƐ�ƊĞŐĂƌ�Ɗŝĝ�ĨĄŝĝ�ǇŬŬƵƌ�

ŚĂŵďŽƌŐĂƌĂ͘�� 

^ƵďǁĂǇ͗�sĞůũŝĝ�ŬũƷŬůŝŶŐ�ĞĝĂ�ŵĂŐƵƌƚ�ŬũƂƚ�ŽŐ�ŶſŐ�ĂĨ�ŐƌčŶŵĞƟ�ĞŶ�ůşƟĝ�ĂĨ�ƐſƐƵŵ͘��������������� 

ΞXƌſƵŶĂƌŵŝĝƐƚƂĝ��şƐůĞŶƐŬƌĂƌ�ŚĞŝůƐƵŐčƐůƵ͕�ϮϬϮϬ 

 

 

������Ą����������Ąǣ 
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'DJXU� +YHUQLJ�JHNN" $WKXJDVHPGLU� 

� J  K  L  

� J  K  L  

� J  K  L  

� J  K  L  

� J  K  L  

� J  K  L  

� J  K  L  

� J  K  L  

�� J  K  L  

� J  K  L  

�� J  K  L  

�� J  K  L  

�� J  K  L  

�� J  K  L  



 

 

Skammtastærðir 
XƌĄƚƚ�ĨǇƌŝƌ�ŚŽůůĂŶ�ŵĂƚ�ŐĞƚƵƌ�ŚŝƚĂĞŝŶŝŶŐĂŶĞǇƐůĂŶ�ǀĞƌŝĝ�ŽĨ�ŵŝŬŝů�ǀĞŐŶĂ�ƊĞƐƐ�Ăĝ�
ƐŬĂŵŵƚĂƐƚčƌĝŝƌŶĂƌ�ĞƌƵ�ŽĨ�ƐƚſƌĂƌ͘�'ſĝ�ƌĞŐůĂ�Ğƌ�Ăĝ�ŵŝĝĂ�ǀŝĝ�ŚĞŶĚƵƌ�ďĂƌŶƐŝŶƐ�
ǀŝĝ�Ăĝ�ƐŬĂŵŵƚĂ�Ą�ĚŝƐŬŝŶŶ͘�WƌſƚĞŝŶƐŬĂŵŵƚƵƌŝŶŶ�čƚƚŝ�Ăĝ�ǀĞƌĂ�ůſĨĂƐƚčƌĝ͕�
ŬŽůǀĞƚŶŝĝ�ĞŝŶ�ůƷŬĂ�ŽŐ�ŐƌčŶŵĞƚŝĝ�ƚǀčƌ�ůƷŬƵƌ�ĞŶ�ĨŝƚĂ�ŽŐ�ƐǇŬƵƌ�ĞŝŶŶ�ĨŝŶŐƵƌŐſŵƵƌ͘  

Heilsan mín 

Hvenær á að byrja að borða? 
'ŽƩ�ƌĄĝ�Ğƌ�Ăĝ�ŬĞŶŶĂ�ďƂƌŶƵŶƵŵ�Ăĝ�ŚůƵƐƚĂ�Ą�ůşŬĂŵĂŶŶ͕�ƉĂƐƐĂ�
Ăĝ�ƊĂƵ�ǀĞƌĝŝ�ĞŬŬŝ�ŽĨ�ƐǀƂŶŐ�;ƐƟŐ�ϰͿ�Ɗǀş�ƊĄ�Ğƌ�ŚčƩĂ�Ą�Ăĝ�ƊĂƵ�
ďŽƌĝŝ�ŽĨ�ŵŝŬŝĝ�ĞĝĂ�ǀĞůũŝ�ſŚŽůůĂƌŝ�ŵĂƚ͘ 
 
^ŬŝƉƚĂ�ŵĄ�ŚƵŶŐƵƌŵĞƌŬũƵŵ�ş�ŶŽŬŬƵƌ�ƐƟŐ�ŽŐ�ƚĞŶŐũĂ�ƊĂĝ�ĚǉƌƵŵ�
Ɵů�Ăĝ�ŐĞƌĂ�ƊĞƩĂ�ĄŚƵŐĂǀĞƌĝĂƌĂ�ĨǇƌŝƌ�ďƂƌŶŝŶ͗ 

�ŝŶŶ�ůſĮ�ƉƌſƚĞŝŶ 

�ŝŶ�ůƷŬĂ�ŬŽůǀĞƚŶŝ�ŽŐ�
ƚǀčƌ�ůƷŬƵƌ�ŐƌčŶŵĞƟ 

^ǇŬƵƌ�ŽŐ�ĮƚĂ�ĞŝŶƐ�
ŽŐ�ĮŶŐƵƌŐſŵƵƌ 

Ϭс�ĞŬŬŝ�ƐǀĂŶŐƵƌ 

ϭс�ƐǀĂŶŐƵƌ�ĞŝŶƐ�ŽŐ�ĨƵŐů͕�ĮŶŶƵƌ�ĨǇƌŝƌ�ƐǀĞŶŐĚ�ĞŶ�ŐĞƚƵƌ�ďĞĝŝĝ 

Ϯс�ƐǀĂŶŐƵƌ�ĞŝŶƐ�ŽŐ�ŚĞƐƚƵƌ͕�ŚĠƌ�Ą�Ăĝ�ďǇƌũĂ�Ăĝ�ďŽƌĝĂ 

ϯс�ƐǀĂŶŐƵƌ�ĞŝŶƐ�ŽŐ�ďũƂƌŶ͕�ŐĂƌŶĂŐĂƵů�ŽŐ�ƉŝƌƌŝŶŐƵƌ 

ϰс�ƐǀĂŶŐƵƌ�ĞŝŶƐ�ŽŐ�ƷůĨƵƌ͕�ŐůŽƌƐŽůƟŶŶ 

ϭͬϰ�ƚĂŶŬƵƌ͕�ĞĨ�ĞŬŬŝ�Ğƌ�ďŽƌĝĂĝ�ŵĞŝƌĂ�ŬĞŵƵƌ�ƐǀĞŶŐĚ�ŇũſƩ�ĂŌƵƌ 

ϭͬϮ�ƚĂŶŬƵƌ͕�ĞŬŬŝ�ƐǀĂŶŐƵƌ�ĞŶ�ŚĞůĚƵƌ�ĞŬŬŝ�ƐĂĚĚƵƌ͕�ŽƌŬĂ�ş�ϭ-Ϯ�ơŵĂ 

ϯͬϰ�ƚĂŶŬƵƌ͕�ŶčƐƚƵŵ�ĨƵůůƵƌ͕ůşĝƵƌ�ǀĞů�ŽŐ�ŚĞĨƵƌ�ŽƌŬƵ�ş�ϯ-ϱ�ŬůƐƚ͘� 
ŚĠƌ�Ą�Ăĝ�ŚčƩĂ�Ăĝ�ďŽƌĝĂ 

&ƵůůƵƌ�ƚĂŶŬƵƌ͕�ŵũƂŐ�ƐƂĚĚ�ƟůĮŶŶŝŶŐ�ş�ϯϬ�ŵşŶ͘ 

zĮƌĨƵůůƵƌ�ƚĂŶŬƵƌ͕�ůşĝƵƌ�ŝůůĂ͕�ďĂƌŶŝĝ�ŚĞĨƵƌ�ďŽƌĝĂĝ�ŽĨ�ŵŝŬŝĝ͘ 

Hvenær á að hætta að borða? 
,ůƵƐƚĂ�ƊĂƌĨ�Ą�ůşŬĂŵĂŶŶ�Ɵů�Ăĝ�ǀŝƚĂ�ŚǀĞŶčƌ�ŵĂĝƵƌ�ŚĞĨƵƌ�ďŽƌĝĂĝ�
ŶſŐ͘�'ŽƩ�ƌĄĝ�Ğƌ�Ăĝ�ŚƵŐƐĂ�ƐĠƌ�ďĞŶƐşŶƚĂŶŬ͘�&Ą�łƂůƐŬǇůĚƵŶĂ�Ɵů�
Ăĝ�ƐƚŽƉƉĂ�ş�ŵŝĝƌŝ�ŵĄůơĝ�ŽŐ�ŵĞƚĂ�ŚǀĞƌƐƵ�ĨƵůůƵƌ�ƚĂŶŬƵƌŝŶŶ�Ğƌ͘�
�Ĩ�ĞŶŶ�Ğƌ�ĨƵŶĚŝĝ�ĨǇƌŝƌ�ƐǀĞŶŐĚ�ƐŬĂů�ďŽƌĝĂ�ŵĞŝƌĂ�ĞŶ�ĞĨ�ŵĂĝƵƌ�
ďǇƌũĂƌ�Ăĝ�ĮŶŶĂ�ĨǇƌŝƌ�ƐĞĚĚƵ͕�ƊĄ�ƚĂŬĂ�ƐşĝĂƐƚĂ� 
ďŝƚĂŶŶ�ŽŐ�ƐƚŽƉƉĂ͘�XĂĝ�Ğƌ�Ăůůƚ�ş�ůĂŐŝ�Ăĝ�ůĞǇĨĂ͘ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

+HLPLOG��-RDQQD�'ROJRII��������ZZZ�O\GKHLOVXVWRG�LV ΞXƌſƵŶĂƌŵŝĝƐƚƂĝ��şƐůĞŶƐŬƌĂƌ�ŚĞŝůƐƵŐčƐůƵ͕�ϮϬϮϬ 
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Máltíðir skipulagðar  

Heilsan mín 

¨ 'ŽƩ�Ğƌ�Ăĝ�ŐĞƌĂ�ŵĂƚƐĞĝŝů�ĨǇƌŝƌ�ǀŝŬƵŶĂ 
¨ �ƂƌŶƵŵ�ĮŶŶƐƚ�ƐŬĞŵŵƟůĞŐƚ�Ăĝ�ƚĂŬĂ�ƊĄƩ�ş�ŵĂƚƐĞĝůĂŐĞƌĝ 
¨ DĂƚƐĞĝŝůů�ĞǇŬƵƌ�ǇĮƌůĞŝƩ�łƂůďƌĞǇƩŶŝ�ƐĞŵ�Ğƌ�ŵŝŬŝůǀčŐ͕�ŽŐ�ŵƵŶĂ�ĞŌŝƌ�

ĮƐŬŝŶƵŵ�ƐĞŵ�Ğƌ�ƐĠƌƐƚĂŬůĞŐĂ�ŐſĝƵƌ�Ą�1ƐůĂŶĚŝ 
¨ /ŶŶŬĂƵƉ�ǀĞƌĝĂ�ƐŬŝƉƵůĂŐĝĂƌŝ�ŽŐ�ũĂĨŶǀĞů�ŚĂŐŬǀčŵĂƌŝ�ƊĂƌ�ƐĞŵ�ĞŝŶŐƂŶŐƵ�

Ğƌ�ǀĞƌƐůĂĝ�ŝŶŶ�ĨǇƌŝƌ�ƊĂĝ�ƐĞŵ�Ğƌ�Ą�ŵĂƚƐĞĝůŝ�ĞŶ�ƂůůƵŵ�ſƊĂƌĨĂ�ƐůĞƉƉƚ͘� 

Æskileg samsetning máltíðar 

¨ ϭͬϯ�ŐƌčŶŵĞƟ�ŽŐ�ĄǀĞǆƟƌ 

¨ ϭͬϯ�ŬŽůǀĞƚŶĂƌşŬ�ŵĂƚǀčůŝ͕�ďĞƐƚ�Ăĝ�
ŚĂĨĂ�ƊĂƵ�ƚƌĞłĂƌşŬ�Ɛ͘Ɛ͘�ŚǉĝŝƐƌşƐŐƌũſŶ͕�
ŚĞŝůŚǀĞŝƟƉĂƐƚĂ�ĞĝĂ�ŬĂƌƚƂŇƵƌ͘ 

¨ ϭͬϯ�ƉƌſƚĞŝŶƌşŬ�ŵĂƚǀčůŝ�ƐǀŽ�ƐĞŵ�
ĮƐŬƵƌ͕�ŵĂŐƵƌƚ�ŬũƂƚ͕�ĞŐŐ�ĞĝĂ�ďĂƵŶĂͲ
ƌĠƩƵƌ͕�ǀĞůũĂ�ŽŌĂƐƚ�ĨĞƌƐŬĂƌ�ǀƂƌƵƌ͘ 

Venjur, siðir og reglur 
�ƂƌŶƵŵ�ůşĝƵƌ�ǀĞů�ŽŐ�ĮŶŶĂ�ĨǇƌŝƌ�ƂƌǇŐŐŝ�ƊĂƌ�ƐĞŵ�
ũĄŬǀčĝĂƌ�ǀĞŶũƵƌ�ŽŐ�ƌĞŐůƵƌ�ŐŝůĚĂ͘�dŝů�Ăĝ�ŬŽŵĂ�Ą�
ŶǉũƵŵ�ǀĞŶũƵŵ�ŐĞƚĂ�ĨŽƌĞůĚƌĂƌ�ďǇƌũĂĝ�Ą�Ɗǀş�Ăĝ�ƐĞƚũĂ�
ƌĞŐůƵƌ͘�Xčƌ�ǀĞƌĝĂ�Ăĝ�ǀĞƌĂ�ƐŬǉƌĂƌ�ƐǀŽ�ďĂƌŶŝĝ�ƐŬŝũŝ�
Ɗčƌ͕�ƐĞƩĂƌ�ĨƌĂŵ�Ą�ũĄŬǀčĝĂŶ�ŚĄƩ�ŽŐ�ƊĞŝŵ�ǀĞƌĝƵƌ�
Ăĝ�ĨǇůŐũĂ�ƊĂŶŶŝŐ�Ăĝ�ƚĞŬŝĝ�ƐĠ�ŵĂƌŬ�Ą�ƊĞŝŵ͘ 
 
�čŵŝ�Ƶŵ�ƌĞŐůƵƌ͗ 
¨ XƌũĄƌ�ĂĝĂůŵĄůơĝŝƌ�Ą�ĚĂŐ͘� 
¨ dǀĞŝƌ�Ɵů�Ɗƌşƌ�ŵŝůůŝďŝƚĂƌ�Ą�ĚĂŐ͘ 
¨ �ƌĞŬŬĂ�ǀĂƚŶ� 

ŵĞĝ�ŵĂƚŶƵŵ͘ 
¨ �ǀĞǆƟƌ�ŽŐ� 

ŐƌčŶŵĞƟ�ş�ďŽĝŝ� 
ĞŌŝƌ�ƐŬſůĂ͘ 

¨ �ǀĞǆƟƌ�ş�ďŽĝŝ� 
ŚũĄ�ĂĨĂ�ŽŐ�ƂŵŵƵ� 
ş�ƐƚĂĝ�ƐčƟŶĚĂ͘ 

ΞXƌſƵŶĂƌŵŝĝƐƚƂĝ��şƐůĞŶƐŬƌĂƌ�ŚĞŝůƐƵŐčƐůƵ͕�ϮϬϮϬ 
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� J  K  L  

� J  K  L  

� J  K  L  

� J  K  L  

� J  K  L  

� J  K  L  

� J  K  L  
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Innihaldslýsing matvæla 

Heilsan mín 

Græna skráargatið 
¨ 'ĞĨƵƌ�Ɵů�ŬǇŶŶĂ�ŚŽůůĂ�ǀĂůŝĝ�ş�ŚǀĞƌũƵŵ�ǀƂƌƵŇŽŬŬŝ͘� 

¨ DŝŶŶŝ�ĮƚĂ͕�ŵŝŶŶŝ�ƐǇŬƵƌ͕�ŵŝŶŶĂ�ƐĂůƚ�ŽŐ�ŵĞŝƌŝ�ƚƌĞłĂƌ� 

¨ 1�ŝŶŶŝŚĂůĚƐůǉƐŝŶŐƵ�ƐĠƐƚ�ŚǀĂĝĂ�ŚƌĄĞĨŶŝ�ŽŐ�ĂƵŬĞĨŶŝ�ĞƌƵ�ŶŽƚƵĝ�ş�ǀƂƌƵŶĂ͘�XĂĝ�ƐĞŵ�
ŵĞƐƚ�Ğƌ�ŶŽƚĂĝ�ĂĨ�Ğƌ�ƚĂůŝĝ�ƵƉƉ�ĨǇƌƐƚ�ŽŐ�ƐşĝĂŶ�ƌĂĝĂƐƚ�ŚŝŶ�ĞŌŝƌ�ŵŝŶŶŬĂŶĚŝ�ŵĂŐŶŝ͘�
XĂŶŶŝŐ�Ğƌ�čƐŬŝůĞŐƚ�Ʒƚ�ĨƌĄ�ŚŽůůƵƐƚƵƐũſŶĂƌŵŝĝƵŵ�Ăĝ�ǀĞůũĂ�ǀƂƌƵƌ�ŵĞĝ�ŚŽůůĂƌŝ�ŚƌĄͲ
ĞĨŶƵŵ�ĨƌĞŵƐƚ�ş�ƵƉƉƚĂůŶŝŶŐƵ͕�ĞŶ�ƐşĝƵƌ�ƐǇŬƵƌ-�ŽŐ�ĮƚƵƌşŬ�ŚƌĄĞĨŶŝ͘ 

¨ EčƌŝŶŐĂƌŐŝůĚŝƐŵĞƌŬŝŶŐ�ƐǉŶŝƌ�ŽŬŬƵƌ�ŚǀĞ�ŵŝŬŝů�ŽƌŬĂ�;ŚŝƚĂĞŝŶŝŶŐĂƌͿ�ŽŐ�ŚǀĞ�ŵƂƌŐ�
ŐƌƂŵŵ�ĞƌƵ�ĂĨ�ĮƚƵ͕�ƉƌſƚĞŝŶƵŵ�ŽŐ�ŬŽůǀĞƚŶƵŵ�ş�ϭϬϬ�ŐƌƂŵŵƵŵ͘�^ƚƵŶĚƵŵ�Ğƌ�ŶčƌͲ
ŝŶŐĂƌŐŝůĚŝƐŵĞƌŬŝŶŐŝŶ�Ą�şƚĂƌůĞŐƌĂ�ĨŽƌŵŝ�ŵĞĝ�ƵƉƉůǉƐŝŶŐƵŵ�Ƶŵ�ŵĂŐŶ�ĂĨ�ƚƌĞłƵŵ�ŽŐ�
ŶĂƚƌşƵŵ͘ 

  
����J 

(1 skammtur) 
��J 

2UND �����N- ����.- 

 ����NNDO ����NNDO 

3UyWHLQ �����J ����J 

.ROYHWQL �����J �����J 

������ëDU�DI�V\NXU ����J ����J 

)LWD ����J ����J 

1 ULQJDUJLOGL 

������ëDU�DI�PHWWDèDU�ILWXVêUXU ����J ����J 

������������HLQyPHWWDèDU�ILWXVêUXU ����J ����J 

������������IM|OyPHWWDèDU�ILWXVêUXU ����J ����J 

7UHIMDU ����J ����J 

1DWUtXP ����J ����J 

ΎEčƌŝŶŐĂƌŐŝůĚŝ�ş��ŚĞĞƌŝŽƐ Hlutverk foreldra: 
¨ ^ƚũſƌŶĂ�Ɗǀş�ƐĞŵ�ŬĞǇƉƚ�Ğƌ�ŝŶŶ͘ 

¨ ^ƚũſƌŶĂ�Ɗǀş�ŚǀĂĝ�Ğƌ�ş�ŵĂƟŶŶ͘ 

¨ ^ƚũſƌŶĂ�Ɗǀş�ŚǀĂĝ�Ğƌ�ş�ŶĞƐƟ͘ 

¨ �ĞƌĂ�ĄďǇƌŐĝŝŶĂ͘ 

ΞXƌſƵŶĂƌŵŝĝƐƚƂĝ��şƐůĞŶƐŬƌĂƌ�ŚĞŝůƐƵŐčƐůƵ͕�ϮϬϮϬ 
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Hreyfing 

Heilsan mín 

'ŽƩ�ƊŽů�Ğƌ�ŵŝŬŝůǀčŐƚ�ĨǇƌŝƌ�ŚĞŝůƐƵŶĂ͘�dŝů�Ăĝ�ǀŝĝŚĂůĚĂ�ƊŽůŝ�Ğƌ�čƐŬŝůĞŐƚ�
Ğƌ�Ăĝ�ďƂƌŶ�ŚƌĞǇĮ�ƐŝŐ�ƌƂƐŬůĞŐĂ�ş�ŵŝŶŶƐƚ�ϲϬ�ŵşŶƷƚƵƌ�ƐĂŵƚĂůƐ�Ą�ĚĂŐ͘�
DŝŬŝůǀčŐƚ�Ğƌ�Ăĝ�ŚƵŐĂ�ďčĝŝ�Ăĝ�ĚĂŐůĞŐƌŝ�ŚƌĞǇĮŶŐƵ�ĞŝŶƐ�ŽŐ�Ăĝ�
ŐĂŶŐĂͬŚũſůĂ�ş�ƐŬſůĂŶŶ�ĞŶ�ĞŝŶŶŝŐ�Ăĝ�ŚǀĞƚũĂ�ďĂƌŶŝĝ�Ɵů�ƷƟůĞŝŬũĂ�ŽŐ�ƚĂŬĂ�
ƊĄƩ�ş�şƊƌſƩĂƐƚĂƌĮ�ǀŝĝ�ŚčĮ͘ 

Skjáhorf 
¨ dƂůǀƵůĞŝŬŝƌ�ŽŐ�ƐũſŶǀĂƌƉ�čƫ�Ăĝ�ƚĂŬŵĂƌŬĂ�ǀŝĝ�ƚǀŽ�ơŵĂ�Ą�ĚĂŐ͘ 
¨ �ƌĞŶŶƐůĂ�ůşŬĂŵĂŶƐ�Ğƌ�ŵĞĝ�ŵŝŶŶƐƚĂ�ŵſƟ�ǀŝĝ�ƐŬũĄŚŽƌĨ͘ 
¨ dşŵŝŶŶ�ƐĞŵ�ďƂƌŶŝŶ�ŐƌčĝĂ�ǀŝĝ�ŵŝŶŶŬĂĝ�ƐŬũĄŚŽƌĨ�Ğƌ�ĚǉƌŵčƚƵƌ�Ɵů�

Ăĝ�ĂƵŬĂ�ǀŝƌŬŶŝ͘ 
¨ �ƂƌŶ�čƩƵ�ĞŬŬŝ�Ăĝ�ďŽƌĝĂ�ǀŝĝ�ƐũſŶǀĂƌƉ�ĞĝĂ�ƚƂůǀƵƌ͘ 

Fjölskyldan hreyfir sig saman 
^ĂŵĞŝŐŝŶůĞŐ�ŚƌĞǇĮŶŐ�ĞŝŶƐ�ŽŐ�ŐƂŶŐƵĨĞƌĝŝƌ͕�ŚũſůƌĞŝĝĂƌ�ŽŐ�ƐƵŶĚĨĞƌĝŝƌ�
ƊĂƌ�ƐĞŵ�łƂůƐŬǇůĚĂŶ�ǀĞƌ�ŚƌĞǇĮơŵĂ�ƐĂŵĂŶ�ƐƚǇƌŬŝƌ�łƂůƐŬǇůĚƵďƂŶĚŝŶ�ŽŐ�
ŐĞĨƵƌ�ďƂƌŶƵŵ�ŐŽƩ�ĨŽƌĚčŵŝ�Ƶŵ�ŚƌĞǇĮŶŐƵ�ƐĞŵ�ŵƵŶ�ĨǇůŐũĂ�ƊĞŝŵ�ǇĮƌ�Ą�
ĨƵůůŽƌĝŝŶƐĄƌŝŶ͘ 

'DJOHJ�RUNXì|UI�EDUQD� 

$OGXU 6W~ONXU 'UHQJLU� 

� ���� ���� 

� ���� ���� 

� ���� ���� 

� ���� ���� 

�� ���� ���� 

9LèPLè�E\JJMD�i�PHèDOK è�RJ�PHèDO�
KUH\ILQJX�EDUQD� 

) èD� .NDO��t�
����JU 

-DUèDEHU �� 

*XOU WXU �� 

(SOL �� 

9tQEHU� �� 

ËV�~U�tVE~è ��� 

6~NNXODèL ��� 

/DVDJQH ��� 

+DPERUJDUL ��� 

3\OVD�P�|OOX ��� 

)UDQVNDU� ��� 

%DQDQL �� 

+ODXS�RJ�ODNNUtV ��� 

$SSHOVtQD �� 

6~NNXODèLNH[ ��� 

+HLPLOG��(PE WWL�ODQGO NQLV ΞXƌſƵŶĂƌŵŝĝƐƚƂĝ��şƐůĞŶƐŬƌĂƌ�ŚĞŝůƐƵŐčƐůƵ͕�ϮϬϮϬ 
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