Samantekt naringargildis fyrir vikur 4,5 0g 7.
Skammtasteerdir og viomidanir Landlaeknisembaettisins.

Samantekt vika 4

Heildar- orka ar orka ar orka ar
orka préteinum fitu kolvetnum | Trefjar Na
Dagur Kkal % % % (9) (@)
Manudagur (Svikinn héri) 325 28 31 41 4,2 0,7
pridjudagur (Témat-karryfiskur) 279 36 23 41 4.4 0,3
Midvikudagur (Lambakjot) 550 27 38 34 4,1 0,5
Fimmtudagur (Fiskpottréttur) 545 32 16 53 52 0,6
Fostudagur (Bladlaukssupa) 355 12 36 52 5,7 0,8
Medaltal: 410,8 27 29 44 4,7 0,6
Samantekt vika 5
Heildar- orka ar orka ur orka ur
orka préteinum fitu kolvetnum | Trefjar Na
Dagur Kkal % % % (9) (9)
Méanudagur (Fiskibollur) 235 23 17 60 5,6 0,9
priojudagur (Kjotsupa) 306 18 27 55 59 0,2
Midvikudagur (Greenmetisbollur) 506 15 16 69 8,3 0,5
Fimmtudagur (Gufusodin ysa) 290 46 15 39 5,6 0,5
Fostudagur (Nautagullas) 520 40 24 36 3,5 0,4
Medaltal: 371 28 20 52 5,8 0,5
Samantekt vika 7
Heildar- orka ar orka ar orka ar
orka préteinum fitu kolvetnum | Trefjar Na
Dagur Kkal % % % (9) (9)
Manudagur (Hakk og pasta) 449 29 24 47 11,2 0,2
pridjudagur (Gufusodin ysa) 295 46 13 41 3 0,5
Midvikudagur (Snitsel) 434 31 31 38 5,2 0,8
Fimmtudagur (Ysa Bjorkeby) 416 32 31 37 54 0,8
Fostudagur (Greenmetissupa) 254 12 40 48 51 0,3
Medaltal: 369 30 27 42 50 0,5

Tekid skal fram ad hlutfoll orkuefna og magn trefja og natriums (salts) getur
breyst eftir pvi medleaeti sem notad er med maltiounum. Hver og einn matradur
hefur akvedid val vardandi medlati po allir stydjist vid somu uppskriftirnar.



Skammtasteerdir sem notadar voru vid utreikninga & naringargildi.

Matur (teg) Skammtasteerdir (g)
Heilt kjot 110
Sodinn og steiktur fiskur | 130
Budingur, bollur o.fl 140
Fiskur i ssu 150-200
Kjot i sosu 200-220
SUpa 200
Kartoflur 110
Hrisgrjon 110-120
Heitar sosur 75
Kaldar sosur 50
Medleti 40-60
Salat og avextir 100-105

Tekid skal fram ad skammtasteerdir sem notadar voru vid
utreikningana eru millistérir. pad fer eftir aldri og lyst hversu mikio
er bordad raunverulega.

Viomidanir fyrir orku, prétein, kolvetni, fitu, trefjar og salt (byggdar & télum fra
Lydheilsustdd = Landleknisembeettinu)

Leikskolaborn Yngri born i Eldri bérn i
grunnskéla grunnskola

Orka 330-390 350-450 500-600
Protein af orku (%) 15-20 10-20 10-20
Kolvetni af orku (%) | 50-60 50-60 50-60
Fita af orku (%) 30-35 25-35 25-35
Trefjar g 4-5 5-6 5-6
Natrium g 0,4 0,5 0,5




