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Farid var pess & leit vid mig 4 veturinn 2016 ad yfirfara matsedla grunn- og leikskéla Holmavikur.
Sveitastjérn Strandabyggdar sampykkti a fundi sinum ad eftirfarandi verk yréi unnid:

Yfirferd matsedla sidastlidinna priggja mdnada, samskipti vid matreidslufdlk, upplysingaéflun og
tillbgur ad breytingum ef parf.

Vid vinnuna var studst vid matsedla sidustu priggja manada, raett vid matrada 4 Café Riis vardandi
matsedlagerd og adstodu til matseldar.

Ad morgu er ad hyggja vid rekstur motuneytis fyrir svo fjolbreyttan hép eins og stadan er 8 Hélmavik.
Par er eldad fyrir leik- og grunnskdlaborn auk starfsfélks i raekjuvinnslu i baenum. Fjolbreytni i
faeduvali er punktur sem vert er ad hafa ad leidarljési vid samsetningu matsedla. Hraefnaval skiptir
svo miklu mali pegar kemur ad pvi ad meta hollustu maltida. Adstaedur i eldhusi s.s taekjabunadur og
geymsluplass skipta mali pbegar kemur ad pvi ad velja rétti 8 matsedilinn, pvi utbunadur eldhusa getur
dregid Ur moguleikanum a ad elda sem mest fra grunni. Adstadan a Café Riis er nokkud géd par sem
flestallir réttir eru eldadir i ofnum sem geta audveldad matseld til muna ef rétt er stadid ad verkum.

Vinna min vid yfirferd matsedla sidastlidinna priggja manada fdlst i pvi ad meta fj6lbreytni og hollustu
a matsedlunum auk samtals vid matrad @ Café Riis var6andi adst6du, hrdefnaval og ymislegt sem vid
kemur daglegum rekstri motuneytisins.

Kostir pess ad utbua matsedil eru eftirfarandi:

e Audveldar innkaup ad pvi leyti ad matradur veit vel fram i timann hvad verdur i
matinn og haegt er ad panta dkvedna voru med gédum fyrirvara.

e  Gerir innkaupin hagkvaemari ad pvi leyti ad mogulegt er ad kaupa matvaeli i steerri
pakkningum ef sama hrdefnid er notad fljotlega aftur.

e  Baetir nytingu pvi gott er ad skra nidur hvad er bordad af hverjum rétti og hvers konar
matur er vinsaell og pa er vitad nokkud nakvaemlega hversu mikid parf ad elda i
naesta skipti sem sami réttur er matreiddur.

e  Gefur meira jafnvaegi i samsetningu med yfirsyn yfir matsedla fyrri og komandi vikna.
par af leidandi hollara feedi vegna gddrar fjdlbreytni.

e Audveldar samraemingu i innkaupum og notkun hraefna.

e Gefur foreldrum teekifeeri til ad fylgjast med pvi sem barnid bordar i
skélanum/leikskélanum og hafa pad i huga vid val & peim mat sem er i bodi a
heimilinu. Pad eykur fjolbreytni feedunnar sem neytt er yfir daginn ef ekki er pad

sama a bodstélum i skélanum og heimafyrir. Pessir matsedlar eru par af leidandi ekki
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sidur fyrir foreldra en matrada, og pvi skiptir mali ad pegar gefinn er Ut matsedill ad

eftir honum sé farid og ad hann sé lysandi fyrir pad sem er i matinn.

Matsedlar

e Matsedlar eru adgengilegir inni & heimasidu Strandabyggdar og er pad gdd leid til ad halda
peim sem nyta sér pjonustuna upplystum. Framsetning matsedlanna & heimasidunni er aftur
a moéti ekki mjog skyr og mogulega eitthvad sem haegt er ad breyta (sja hugmynd af einfaldri
uppsetningu a bls.29 i Handbok fyrir skélamotuneyti sem gefin er Ut af Lydheilsust6d arid
2010). Eins maettu matsedlar vera meira lysandi fyrir pad sem er i matinn og par zetti ad
koma fram allt sem er & bodstélum. A matsedlinum kemur fram ad alltaf sé greenmeti og
avextir i bodi svo ekki parf ad tilgreina pad sérstaklega fyrir hvern dag.

e Fjolbreytni rétta 4 matsedlum er nokkud géd par sem ekki kemur oft fyrir ad sami réttur sé 8
bodstdélum yfir manudinn. S6mu réttir eru po i bodi @ milli manada og er pad nokkud edlilegt
pbegar buid er ad finna Ut hvad bornunum likar.

e A hverjum degi eru avextir og graenmeti i bodi og hvetur starfsfélk motuneytisins bornin til ad
skammta sér af pvi & diskinn. Graenmetid er skorid nidur og haft sér, p.e.a.s ekki borid fram
blandad i salat. Pessi adferd er gdd pegar born eru annars vegar pvi pau vilja frekar hafa
matinn einfaldan og adskilinn. Hér er tilvalid ad huga ad fjdlbreytni, baedi i hraefnavali,
matreidslu og framreidslu. Sama hraefnid er haegt ad bera fram 4 ymsan hatt, t.d. skera i
sneidar, lengur, rifa nidur og margt fleira. Eining er haegt ad utbua idyfu dr syrdum rjdma sem
allir geta skammtad sér 4 diskinn sinn og dyft greenmetinu i.

e b3 daga sem léttari maltid er i matinn, t.d supa eda skyr, er tilvalid ad bjoda uppa orkumeiri
avexti i eftirrétt eins og banana og/eda purrkada avexti (d6dlur, aprikdsur, sveskjur, purrkud
epli...). Hér atti einnig ad huga ad veglegu braudaleggi, t.d. fisk- eda kjotaleggi eins og kaefu,
tunfisksalati, kaviar ef pad hentar med umraeddri maltid.

e  Groft braud og kornvorur etti frekar ad velja heldur en finunna voru. Samkvamt
uppysingum fra Café Riis baka pau ad stérum hluta braudid sjalf og hrisgrjonin eru brun i
bland vid hvit. Braudid aetti ad innihalda heilhveiti, ragmjol, klid, frae, groft spelt i stad pess
ad adalinnihaldsefnid sé hvitt hveiti. Pastad er einnig haegt ad hafa groft og géd leid til ad
koma pvi inn er ad taka pad inn til helminga vid hvita pastad i nokkur skipti par til hvita
pastad er alveg dottid ut.

o Radleggingar Landlaeknisembaettis mida vid ad fiskur sé i bodi tvisvar sinnum i viku eda oftar
og ad einnig sé bodid uppa feitan fisk 6dru hvoru. bessu er abdtavant a peim matsedlum sem
ég hef til skodunar og feitur fiskur aldrei i bodi. Sum bérn hafa mogulega aldrei bragdad
feitan fisk eins og lax, steinbit eda raudsprettu en pennan fisk er haegt ad bera fram a
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spennandi hatt i ymsum réttum, s.s fajitasvefjum svo eitthvad sé nefnt. Nokkud audvelt er ad
koma pvi vid ad fiskur sé & matsedli tvisvar sinnum i viku pvi haegt er ad setja fiskmaltidirnar
fyrst inn & sedilinn og fondra svo annad i kringum paer. Annad sem haegt er ad gera i pessu
samhengi er ad festa fiskidaga pannig ad t.d. man og mid séu fastir fiskidagar. betta gefur
foreldrum taekifzeri til ad snida matsedlana heimafyrir eftir pessari uppsetningu og
fiolbreytni eykst i feeduvali folks. betta getur pd haft sina galla og pad er t.d ef barn getur
valid sér daga til vera i métuneytinu og dkvedur ad vera aldrei a fiskidégum vegna matvendni
eda duttlunga. bessi fiskifesta hefur reynst vel & isafirdi par sem leikskélarnir tveir og
grunnskélinn hafa unnid eftir pessu i nokkur ar.

e Hakk og gullas er keypt beint fra byli sem er géd leid til ad fa hraefnid sem ferskast. Unnar
kjotvorur settu ad vera sjaldan eda aldrei 4 bodstélum og er pad ekki oft sem paer er ad finna
a matsedlinum. Kjotéttir eru unnir Ur pvi hraefni sem keypt er beint fra byli, nema lasanja
sem er keypt tilbuid. Lasanja aetti alveg ad vera haegt ad vinna fra grunni og jafnvel skipta 4
tvo daga i eldun. Gera kjotsésuna fyrri daginn og keaela svo hratt og vel, hafa pa eitthvad
einfalt i matinn pann dag sem krefst ekki mikils tima i ofninum, setja lasanjad svo saman
daginn sem & ad bera pad fram.

e Granmetis- og baunarétti setti endilega ad hafa af og til 8 matsedlinum. Tilvalid ad kynna
yngstu kynslédina fyrir pessum réttum sem vid islendingar pekkum pvi midur ekki vel.

e Ef nyr réttur er 8 matsedlinum og ekki er bordad vel af honum pa zetti ad gefa honum annad
taekifeeri i stad pess ad utiloka hann alveg. Maetti jafnvel hafa aftur & matsedlinum tveimur
manudum seinna eda med 6drum mat til ad byrja med, nokkurs konar medlaeti. Oft vilja born
ekki smakka a pvi sem er framandi (baunaréttir ef vid tokum pa sem daemi), en pegar pad er i
bodi naest er pad ekki eins framandi pvi pau hafa séd pad adur.

o pad kemur ekki fram & matsedlinum en vatn er ad 6llum likindum alltaf i bodi med
hadegismatnum. Vatn er besti svaladrykkurinn og drykkur med mat nema sérstaklega purfi
ad orkubazeta maltidir.

Mikilvaegt

e Vardandi skommtun skiptir miklu mali ad sa sem sinnir pvi starfi sé jakveedur gagnvart pvi
sem er i matinn og hvetji bornin til ad smakka a 6llu sem er i bodi. Skélamaltidir ma lita 4 sem
hluta af ndminu og skélamotuneytin eru gédur vettvangur til ad kynna ymislegt fyrir
bornunum. Ad borda i hép med 68rum getur haft ahrif 8 matvendni, pvi oft eru
born/unglingar frekar tilbdin ad smakka pegar adrir i hdpnum gera pad.

e  Mikilvaegt er ad eldri (og audvitad yngri lika) nemendum sé kennt ad bera virdingu fyrir pvi
sem i bodi er. Ef yngri krakkar sja fyrirmyndirnar filsa vid pvi sem er i matinn og borda litid
sem ekkert , geeti peim dottid i hug ad gera slikt hid sama an pess ad finnast nokkud ad
matnum eda hafa hreinlega ekki smakkad hann.
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Ad lokum

Eitt sem skemmtilegt getur verid ad koma a hja ykkur og pad er svokallad bekkjaval 8 matsedli. ba faer
hver bekkur/argangur/bekkjadeild taekifzeri til ad velja hvad er i matinn a.m.k einu sinni yfir veturinn.
pa geeti september verid tileinkadur 1.bekk, oktdber veeri fyrir 2.bekk osfr. Krakkarnir myndu kjosa
um fimm vinszela rétti og sa sem fengi flest atkvaedi keemist inn & matsedilinn pann manudinn.
Réttina pyrfti matradur ad akveda par sem i bodi purfa ad vera raunhafir kostir fyrir bdda adila. Hér
er tilvalid ad koma inn vinsaelum réttum sem ad 6llu jo6fnu eru ekki i bodi.

bpaer dbendingar sem ég hef komid med vardandi matsedla og matsedlagerd eru ekki einungis
duttlungar i mér, heldur stydst ég vid radleggingar landlaeknisembaettis um mataraedi landsmanna.
Nokkur atridi maettu betur fara og margt er lika mjog gott. Allir hafa gott af pvi ad halda sér & tanum
pbegar kemur ad matarsaedinu og er samvinna sérlega mikilvaeg svo ad vel megi vid una. Fundur par
sem nemendur, foreldrar og matrddar koma saman geeti verid god leid til ad folk komi pvi & framfaeri
sem pad vill. Skodanakonnun geeti lika gefid svor vié vangaveltum og atridum sem kunna ad vera i
umraedunni. Pad er von min ad tekid verdi vel i pessar abendingar og skyrslan hofd til hlidsjonar fyrir

rekstaradila motuneytis til ad minna a pessi atridi. Gangi ykkur allt i haginn og takk fyrir samstarfid.



