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Menntasvid Kopavogsbejar SYNI
B.t. Ornu Margrétar Erlingsdottur, verkefnisstjora

Digranesvegi 1

200 Kopavogi

Kopavogur 5. april, 2022

Vardandi: Uttektir i eldhtisum grunnskola, leikskola og félagsmidstodva
Képavogsbaejar

Tilgangur attekta

Tilgangur Gttektanna var eftirfarandi:

1. AOQ yfirfara matsedla m.t.t. hollustu par sem tekid er mid af radleggingum
Landlekinsembaettisins, sem sja ma i vidauka 1 med skyrslunni.

2. A0 skoda hraefnanotkun i eldhdsunum par sem ahersla er a ad skoda fitu,
fitutegundir, trefar i medlati og braudum og notkun a graeenmeti, &voxtum, fraejum
baunum og linsum og 6drum hollustu hraefnum. Nidurstodur ar Gttektunum fyrir
hvert eldhs mé sja i vidauka 2-Uttektalistar-myndaskjol-félagsmidstodvar,
vidauka 3-uttektalistar-myndaskjol-skolar, vidauki 4-uttektalistar-
myndaskjol-leikskolar

3. Ad leggja fyrir spurningar vardandi matarsoéun (matarnytingu) og graenkerafadi
0g ma einnig sja nidurstddur pess fyrir hvert eldhds i Gttektarlistunum.

Framkvemd

3 félagsmidstodvar i Kopavogi voru heimséttar 6. desember 2021. Grunn- og
leikskdlar voru heimsottir & timabilinu 28. febrdar — 4. april 2022.

Matsedlar annadhvort febriar eda marsmanadar voru yfirfarnir, reett vid yfirmenn
eldhdsanna til ad fa nanari atskyringar & matsedlum og lagerar (purrefnageymslur,
keelar og frystar) skodadir. Uttektarlistar voru fylltir dt til ad audvelda yfirsyn og
samanburd. God rad starfsmanna voru skrdd og myndir teknar til studnings skyrslu.

Einkunnir voru gefnar fyrir hvern lid i Gttektarlistanum par sem einkunnir standa fyrir:

10: Mjog gott — uppfyllir rddleggingar Landlaeknisembeettisins
5: Vel gert — haegt ad bata
0: Mikilveaegt ad beeta Ur

Nidurstddur voru sendar & hvert eldhuss fyrir sig, yfirmenn hvattir til ad lesa yfir og
koma med athugasemdir eda andmaeli. Ollum eldhisum var bodin 6nnur heimsokn til
ad fara yfir nidurstodur eda bjéoda leidbeiningar. Svor barust frd& um helmingi
eldhdsanna. Félagsmidstodvarnar afpokkudu adra heimsdkn vegna Covid faraldurs i
byrjun arsins 2022. beir skolar sem svorudu, sampykktu annadhvort nidurstédurnar
eda badu um leidréttingu og sendu videigandi sénnunargdgn. Einn skélinn bad um
adra (eftirfylgni) heimsokn.
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Félagsmidstodvarnar fa 7,0 i medaleinkunn, grunnskdlarnir fa 8,3 i medaleinkunn og
leikskolarnir fa 9,4 i medaleinkunn pegar horft er til hollustu og radlegginga
Landleknisemeettisins auk skraninga vegna matarsounar.

Félagsmidstodvar
Linurit 1: Einkunnir félagsmidstodva

. Félagsmidstodvar i Kopavogi
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Bodahing Gullsmari Gjabakki

Einkunnir

Matur er eldadur & stadnum i Bodapingi. En Gullsméari og Gjabakki fa4 adsendan mat
fra Skatunni (Veislulist) i Hafnarfirdi

Matsedill Bodabings meetti vera adeins meira lysandi t.d. lysingar & kéldum sésum
bannig ad haegt sé ad atta sig betur & fitumagninu og fitusamsetningunni i peim.
Matsedillinn er tiltélulega fjolbreyttur en p6 meetti vera meira af framandi
hollusturéttum eins og indverskum kjuaklinga/kjuklingabaunaréttum, marokkoskum
lambakjotsréttum t.d. med greenmeti, dédlum og kryddjurtum svo 6rfa deemi séu
tekin._Matsedill Gullsmara og Gjabakka er mjog lysandi og fjélbreytnin ageet en pad
vantar nénast alveg salat & matsedilinn. Pess ma pé geta ad einnig er bodid upp &
sérrétti sem eru yfirleitt Iéttir kjot/fiskréttir eda vegan réttir sem er jakveett.

Hollusta var metin ut fra notkun a grofum, trefjarikum kolvetnum, greenmetisréttum,
frambodi & fiski asamt feitum fiski. Feitur fiskur meetti vera oftar i bodi (eda a.m.k. 1x
i manudi). Graenmetis og/eda baunaréttir eru aldrei i bodi og ekki heldur grof kolvetni
eins og hydishrisgrjon, groft pasta og islenskt bygg. Pad metti vera meiri fjolbreytni
og tilbreyting i greenmeti/salati t.d hafa oftar ofnbakad rotargreenmeti (med oliu og
kryddum/kryddjurtum) og spennandi salét med framandi &voxtum (mangd, avokado,
melonu, freejum o.fl). Einnig meetti benda & maukadar greenmetis- og linsubaunasupur
sem reyndar eru einstaka sinnum i bodi i sérrréttum hja Gullsmara og Gjabakka.

pad atti ad nota meira af grofu korni (s.s. hveitiklio, bankabygg, byggmjél..) i braud
sem bokud eru a stadnum til ad auka trefjar.
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Grunnskélar
Linurit 2: Einkunnir grunnskola

Skdlar Képavogi
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Mestar framfarir hafa ordid i Alfhdlsskdla sem haekkar ar 7,3 i Gttekt arid 2018 i 9,6 i
attektinni i &r. Adrir skolar standa i stad eda laeekka adeins i einkunn og kemur pad til
vegna pess ad lionum matarsoun var beett vid Uttektarlistana og faestir skdlanna eru ad
vigta afganga af diskum. Peir skolar sem eru med sému einkunn 2018 og i ar, eins og
Kérsnesskdli og Sneelandsskoli syna pvi framfarir i hollustupeettinum.

o

Einkunnir
(]

Matsedlarnir eru i lang flestum tilfellum lysandi og fjolbreyttir. I einhverjum tilfellum
meetti lysa k6ldum sésum betur pannig ad hagt sé ad atta sig betur & fitumagninu og
fitusamsetningunni i peim. I einu tilfelli er gerd athugasemd vid fjolbreytni og er pad
vegna matsedils Skolamatar en pad geeti hafa verid tilfallandi par sem einungis einn
manudur var skodadur.

Hollusta var metin Gt fra notkun & grofum, trefjarikum kolvetnum, greenmetisréttum,
frambodi & fiski asamt feitum fiski. Einnig Gt fra skodun & lagerum og samtélum vid
yfirmenn (matrédda og matreidslumenn) eldhdsanna.

Flestir skélanna eru ad nota grof kolvetni s.s groft pasta, grof hrisgrjon, islenskt bygg
og grof braud ad mestu eda einhverju leyti. beir skdlar sem hafa teekifaeri til ad gera
betur par eru Lindaskoli, Vatnsendaskoli, Karsnesskoli, Képavogsskéli og Salaskoli.
Skdlamatur atti lika ad setja bygg & sinn matsedil.

Allir skdlarnir eru ad bjoda upp a hratt greenmeti (salat, tomata, garkur, papriku,
brokkoli, bléomkal, gulraetur og margt fleira) asamt nidurskornum avoxtum sem
medlati med hadegismat sem er frabert. Einn skoli gaeti gert betur par og er pad
Lindaskoli sem er ekki med salatbar en bydur samt sem adur upp a blandad salat.
Einskonar salatbar er samt settur upp i Lindaskdéla pegar i bodi er mexikoskt hladbord
og krakkarnir setja sjalf saman kokur, kjot, greenmeti, salat og sosur.
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Graenmetisréttir/\VVeganréttir: SY N l

Sumir skélanna bjdda upp a veganrétti eda grenmetisretti sem ,hlidarrétti, p.e. peir
eru i bodi fyrir alla sem ekki vilja ,,hefdbundnu‘ réttina. Petta eru Alfholsskali,
Karsnesskali og Salaskoli.

Alfholsskali leggur aherslu & ad hafa veganréttina sem likasta hefdbundu réttunum, t.d
sOmu sdsur en i stad kjots eda fisks er notad sojaprotein eins og t.d. umph og tofu.

Hér ma sja marokkoska lambapottrétt

Karsnesskoli er med tilbana veganrétti (s.s. vegan vorrallur, vegan pizzu og falafel
bollur) alveg 6had adalréttunum og kaupir pa tilbana, frosna og hitar upp.

B0 e T
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Salaskali leggur aherslu & ad vera daglega med rétar- stilka og lauk graeenmeti,
kryddad og marinerad i oliu og bakad/steikt i ofni baedi sem vegan réttur en lika sem
medlaeti med hefdbundnum mat.

Adrir skolar telja sig ekki geta bodid upp & vegan/graenmetisrétti vegna pess ad pad sé
of mikil vinna, ekki négu mikil eftirspurn eda ekki rétt ad uppfylla slik skilyrdi badi
vegna adstoduleysis og/eda vegna pess ad ekki er um ad raeda leeknisfraedilegar
radleggingar (eins og t.d um ofnemismat) eda trdarlegar asteedur (eins og t.d um
svinakjot).
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Almennt er hollusta méltida i skélunum god og liggja teekifeeri til ad gera betur SYNI
helst i pvi ad auka trefjar i maltioum t.d. med grofum kolvetnum, baunum og linsum.

Leikskolar
Linurit 3: Einkunnir leikskéla
Leikskolar Képavogi
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Mestar framfarir hafa ordid hja Képahvol sem haekkar ar 6,7 i uttekt 2018 19,4 i
attektinni i &r. Adrir skolar standa i stad eda leekka adeins i einkunn og kem pad til
vegna pess ad lidnum matarsoun var beett vid Uttektarlistana og faestir leikskolanna eru
ad vigta afganga af diskum. beir skélar sem eru med sému einkunn 2018 og i ar, syna
pvi framfarir i hollustupaettinum. Einn skoli nar einkunnini 10 og er pad Fifusalir,
sem var med 4 vikna viktun & matarafgéngum.
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Alfatin
Kor
Lackur

Marbakki

N[]pur |

Baugur
Dalur
Efstihjalli
Fifusalir

Einkunnir
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Aﬁalbing |

Alfaheidi
Furugrund
Kopahvoll
SAlhvOrf
Urdarhiol|

Graenatin

Arnarsmari
Képasteinn |
Rjupnahzed I

Fagrabrekka

Matsedlarnir eru i 6llum tilfellum lysandi og fjolbreyttir.

Hollusta var metin ut fra notkun a grofum, trefjarikum kolvetnum, greenmetisréttum,
frambooi & fiski d&samt feitum fiski. Einnig Ut fra skodun & lagerum og samtélum vid
yfirmenn eldhdsanna.

Allir leikskélanna eru ad nota grof kolvetni s.s groft pasta, grof hrisgrjon, islenskt
bygg og grof braud ad lang mestu leyti.

Leikskolarnir eru alltaf annadhvort med hratt greenmeti (salat, tomata, gurkur, papriku
og fleira) eda sodid greenmeti (gulreetur, réfur, blomkal, brokkoli, greenmetisbléndur)
sem medleti med hadegismat. Sumir skolanna hafa einnig lagt aherslu & meiri
fjolbreytni i greenmetismedlati t.d. med pvi ad ofnbaka ferskt greenmeti (badi rétar-
kél- og stilkagreenmeti) med oliu og kryddum til ad auka fjolbreytni. Pad kemur mjdg
vel (t.

Einn leikskoli, Urdarholl bydur upp & nidurskorid greenmeti og avexti i morgunmat i
stad sponamats (hafragrautur, cheerios,...) og leggur &herslu & ad hvert barn bordi
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a.m.k. 70-100 g i peim tilgangi ad auka greenmetis- og avaxtaneyslu og sem SYNI
hluta af bragdlaukapjalfun barnanna sem Uttektaradila finnst mjog g6d hugmynd.

Graenmetisréttir/Grankeraréttir

Allir leikskdlarnir eru med greenmetisrétti a.m.k. 2 sinnum i manudi. Adalping bydur
upp a greenkera- eda greenmetisrétti alla daga fyrir pa sem pess dska og peir leikskdlar
sem fa adsendan mat fra Skolamat fa einnig graenkerarétt sé pess 6skad.

Flestir leikskolanna telja ekki rétt ad bjoda sérstaklega upp a greenkerarétti samhlida
venjulegum réttum vegna aukins umfangs. I einhverjum tilvikum koma bérn sem eru
graenkerar med nesti heiman fra sér.

Almennt er hollusta méltida mjog god i leikskdlunum.

Nidurlag, abendingar og god raad.
Samanburdur fré sidustu uttekt 2018:

Brugadist hefur verid vid ymsum fravikum og athugasemdum fra sidust uttekt 2018.
Ma par nefna notkun & grofum kolvetnum. Fleiri skolar/leikskdlar eru nd ad nota
bygag, linsur, hveitiklid o.fl. til ad auka trefjar.

Erfitt er ad meta breytingar vegna notkunar & fituminni hraefnum i kaldar sésur. Mjog
margir skolar/leikskolar hafa aukid notkun & veganmajonesi til ad minnka notkun a
hraefnum sem innihalda mjolk og egg vegna ofnaemis. Veganmajones inniheldur
minni fitu en venulegt majones pannig ad pad geeti verid askileg breyting en
mjolkurvorur eins og ab mjolk, grisk joguart, surmjélk og pannig hraefni eru alltaf
mjog flott hraefni i kaldar sosur, baedi at af fitumagni og lika ut af
mjolkursyrugerlunum. Erfitt samt ad meta petta vegna fjolda ofnaemistilfella.

Eldhus, adstada og hreinleti:

Almennt er adbinadur og adstada i eldhtisunum gdd. Urbaetur hafa verid gerdar &
upppvottavélum par sem nu er buid ad setja upp sjalfvika opnun/lokun & 6llum
vélunum. Mjog gott !l

Einnig hefur eldhus i leikskélanum Fogrubrekku verid endurbztt fra pvi i sidustu
ttekt. Og sama er ad segja um eldhusid i Alfhélsskola-Digranesi

Gera maetti urbaetur i Alfholsskdla-Hjalla, Lindarskola og i leikskolanum Arnarsmara
sbr. athugasemdir i sidustu Gttekt.

Eldhis Horduvallaskola er lika ordid prongt og adstada fyrir starfsfolk évidunandi
vegn havada fra kaliviftum kela- og frysta.

I lang flestum tilfellum voru eldhsin hrein og snyrtileg og godur fragangur &
matveelum i keelum, frystum og purrvorulagerum.

Eftirfarandi eldhus voktu p6 serstaka athygli Uttektaradili fyrir gott skipulag og/eda
hreinlaeti: Alhdlsskoli, Karsnesskéli, Képavogsskoéli, Snaelandsskali, Salaskali,
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Adalping, Alfaheidi, Fagrabrekka, Fifusalir, Graenattn og Kopasteinn, Laekur SYNI
0g Rjupnahad.

Eftirfarandi g6d réd komu fra skélunum sem tilvalid er ad draga sérstaklega fram
pbannig ad adrir geti nytt sér:

Vatnsendaskoli — léttiteeki til ad setja gastorbakka i og taka ur ofnum

i\
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Képasteinn, Rjupnahad og Salaskdli - Marinerad (olia og krydd) og ofnbakad

ferskt greenmeti (rétargreenmeti, brokkoli, blomkal, stilkar, laukar o0.fl) sem medlaeti
og greenkeraréttur, baedi til ad auka fjolbreytni og koma ad einhverju leyti i stad sosu.

Einnig ad blanda kolvetnamedleati med greenmeti og kryddum og oliu (svo sem bulgur
kaskus, bygg o.If). Allt frabaerar hugmyndir sem auka fjolbreytni og hollustu.

Dami:

oo
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Alfholsskoli, Arnarsmari, Kopavogsskali, Leekur - Mikid greenmeti notad i rétti og
skreytt med greenmeti og kryddjurtum.
Deaemi:

Marokdskur pottréttur

Bakadur lax med tdmoétum og kryddjurtum  Hakk og spaghetti
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SYNI

Adalping, Fagrabrekka og Alfhdlsskoli - Notkun & mjog fjolbreyttum hraefnum til
ad auka trefjar, bragd og fjolbreytni.

Groft kaskas Augnbaunir

[ PlNTO

/B EANSH

OBEAHS ARE A MILD rvaOFBE~:
IPTO ALL KINDSHORRIEXICAN FO°
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Adalping, Laekur, Fifusalir og Rjupnahad: Fledibordhald fyrir elstu krakkana sem
eykur grenmetisneyslu og matarupplifun elstu leikskdlabarnanna (pad er moguleiki
ad fleiri leikskolar séu med fleedibordhald)
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Marbakki — Skemmtilegt hvernig matsedillin hefur verid settur upp & myndformi

pridjudagur |
Midvikudagur Hédegismatur

[
Hadegismatur Graenmetislasanja med ostatopp.
Fiskstipa 4samt g6du braud j dsamt -vrfum rjéma )
J PR W e,

!

Urdarholl - Bragdlaukapjalfun sem kynnir krokkunum fyrir mismunandi aferd,
bragai, litum o.fl. betta er morgunverdur hja peim i stad spdnamatar.
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Fifusalir - lagdi fram mjdg flott skjal vegna skraninga a matarafgéngum — SYNI
alls 4 vikur.

oskudag
Matarafgangar 18.jan 19.jan 20.jan 21.jan 1.feb 2.feb) 3.feb 4.feb) 5.feb) 15.feb) 16.feb 17.fi
Afgangur af disk 25 111 252 66 68 79 39 4,44 119] 96, 220
Afgangur af fati 104 49| 294 84 169] 57| 25, 2,35 96| 102] 544
Afgangur af disk 60 20 65 65 350 0,5 0| 0| 150} 255 695
Afgangur af fati 0 127 330 108 230 200 0 16| 0] 200 150
Afgangur af disk]| 0 0 324 o 116 38 0 0 118 0 649
Afgangur af fati 0| 0| 287 0 66 0| 0| 0| 63 0| 78]
Afgangur af disk 108 237| 290 273 243 46| 108 224 194 219 430
Afgangur af fati 226 1303 11338 195 378 60| 451 82 242] 148 0 2
Afgangur af disk 192 639 150 0 130 113 160 99 206 59 250 1
Afgangur af fati 628 410 143 246 535 45| 0| 138 130 0| 334
afgangur af disk 10| 78 382 225 267 0 150 0 83| 503 428
afgangur af fati 0| 76 589 165 78 0| 153 58 91| 88, 596 1
Samtals 1353 3050 4245 1427 2630 638,5 1086 673,79 1492 1670 4424 5
matur Fiskur Baunagullas |Fiskiréttur|Mexiko Fiskur Regnbogab]Fiskur i raspi|Kjétbollur |Bleikja Fiskibollur |Saltkj/baunir | pizza

kjillasiipa

afgangur 3169 14426 16256 9347 2026 6768 2069 3045] 3653 2650 5,21 L} 7
Hiisid samtals 2522] 17486] 20501  10774] 5556]  7406,5] 2055]  3718,79] 5145 4320] 9634
ca. [ KG 4,5kg] 17,5kg]  20,5kg]  10,8kg] 5,6kg] 7,8kg] ,1kg 3,7kg]  5.1kg 4,3kg| 9,6kg]

Sidast en ekki sist: Munum eftir ad hafa fjolbreytni i tegundum, litum, skurdi og
framsetningu pegar kemur ad greenmeti og &voxtum, nokkur deemi synd hér.

Adalping:
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Arnarsmari:

Dalur:
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Fagrabrekka:
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Solhvorf:
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Horduvallaskoli:
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Lokaorod SYNI

pad er alveg ljost ad i langflestum tilfellum er verid ad fylgja radleggingum
Landleknisembaettisins vardandi matsedla og frambod & maltioum hja skélum og
leiksélum Kopavogsbejar.

Margir matradanna vildu endilega hittast oftar til ad bera saman bakur eda hittast &
matreidslundmskeidum og kom upp su hugmynd ad hittasti i hépum eftir hverfum.

Frambod a mat fyrir eldri borgara er nokkud god en hvad vardar hollustu pa er vikid
meira fr4 rddleggingunum, sérstaklega vardandi trefjarik matveeli, greenmeti og
greenmetisrétti og salat.

Gaodar kvedjur og gangi ykkur afram vel !!

Fylgiskjol:

Vidauki 1: Radleggingar Landleknisembeettisins
Vidauki 2: Uttektarlistar-myndaskjol-féelagsmidstodvar

Vidauki 3: Qttektarlistar-myndaskjdl-skc’)lar
Vidauki 4: Uttektarlistar-myndaskjol-leikskolar

Med gdari kvedju,

Gudrun Adolfsdottir, radgjafi og matveelafraedingur.
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