Listi yfir ceskilegt birgdahald heimila i heimsfaraldri

Gefid ut af embeetti landlaeknis, svidi ahrifapatta heilbrigdis. Yfir lesid i febrdar 2020

[ 6llum tilfellum er gert rad fyrir rafmagni og rennandi vatni.

Dami um matvorur med langt geymslupol:

Nidursuduvorur tilbunar til neyslu, kjotréttir, fiskréttir, graenmeti, dvextir, baunir og supur.
Graenmetisstpur og kartoflumus i pakka.

G-mjolk og dvaxtasafi med langt geymslupol.

Kornvorur, pasta og hrisgrjon.

Morgunkorn, musli og haframjol.

Hrokkbraud og kex.

burrkadir avextir.

Hnetusmjor, hnetur.

Matarolia.

Ungbarnafaeda a krukkum, ungbarnagrautar og ungbarnamjoélk, ef ungbarn a heimilinu.
Onnur matvara med langt geymslupol.

Geeludyrafédur, ef gaeludyr er & heimilinu.



Matarpakkar til heimila i afkviun eda sottkvi

Hér ma finna fjora rddgefandi lista yfir deetlada matarporf einstaklings og fjolskyldna af

mismunandi steerd, i eina viku.

Listi 1

Matarpakki fyrir heimili sem eru i einangrun i eina viku

Einn fullordinn

Purrvorur

250 g haframjol

100 g musli

1 pakki af gréfu hrokkbraudi (500 g)

1 pakki kex (400 g)

% pakki kartoflumusaduft (50 g, 2 skammtar, med
stroganoff og pylsum)

125 g hrisgrjon (hydis/hvit,
baunum og fiskibollum)

100 g pasta (heilhveiti/venjulegt, med tunfisk og
graenmeti)

¥ stér poki purrkadir avextir blandadir (250 g)

100 g hnetur (ekki fyrir priggja ara og yngri, athuga

med nidursodnum

haettu 4 ad standi i halsi barna)

% pk stroganoff/annar purrbléndupakki (notist med
fersku kjoti og kartoflumus)

% pk pastaréttur med kjoti purrvara i pakka (notist
eitt og sér)

% pk graenmetissipa i pakka (t.d. aspas, blémkal,
annad)

50 g strasykur (eda litill pakki)

Kaffi og te

Ferskar vorur

1 L surmjolk/léttsirmjdlk/ab-mjolk/Iétt ab-mjolk
% pakki smjorvi (150 g)

500 g ostur

150 g nautagullas, hakk eda annad ferskt kjot

1 stk ,,skyndiréttur” (t.d. hakkbollur)

1,0-1,25 kg ferskt greenmeti

t.d. 1 pakki tdmatar, 2-3 paprikur og 1 agurka

1 samlokubraud gréft (alls u.p.b. 700 g)

Nidursuduvara/geymslupolin vara

1L G-mjdlk

1,5 L dvaxtasafi 100% hreinn (med longu geymslupoli)
% litil ferna dvaxtagrautur (250 ml)

% pakki lifrarkaefa (u.p.b. 100 g)

% litill pakki pylsur (2,5 stk.)

% krukka hnetusmjor (u.p.b. 100 g)

% krukka marinerud sild, litil (u.p.b. 60 g)

% dos tunfiskur i vatni/oliu (90 g) (notist med pasta)
% litil dés nidursodnar fiskibollur i dés (u.p.b. 200 g
med 6llu i désinni)

% dds bakadar baunir i tdmatsésu (u.p.b. 200 g)

1 ddés blandad nidursodid greenmeti, (480 g)

250 g nidursodnir avextir

50 ml matarolia

50 g berjasulta



Listi 2

Matarpakki fyrir heimili sem eru i einangrun i eina viku

6—12 ara barn (2.000 kcal/dag)

purrvorur

200 g haframjol

85 g musli

0,85 pakki af grofu hrokkbraudi (400 g)

0,85 pakki kex (330 g)

40 g kartoflumuasaduft (2 skammtar, med stroganoff
og pylsum)

100 g hrisgrion (hydis/hvit,
baunum og fiskibollum)

med nidursodnum

85 g pasta (heilhveiti/venjulegt, med tdnfisk og
graenmeti)

200 g purrkadir avextir blandadir

85 g hnetur (ekki fyrir eins ars og yngri, athuga haettu
4 ad standi i halsi barna)

% pk stroganoff/annar purrblondupakki (notist med
fersku kjoti og kartoflumaus)

% pk pastaréttur med kjoti purrvara i pakka (notist
eitt og sér)

0,5 pk greenmetissupa i pakka (t.d. aspas, blémkal,
annad)

40 g strasykur (eda litill pakki)

Ferskar vorur

0,85 L surmjolk/léttsurmjolk/ab-mjélk/Iétt ab-mjolk
2 L léttmjolk (til drykkjar fyrir bornin)

125 g smjorvi

415 g ostur

125 g nautagullas, hakk eda annad ferskt kjot

1 stk ,,skyndiréttur” (t.d. hakkbollur)

1 kg ferskt greenmeti

t.d. 1 pakki tématar, 2 paprikur og 1 agirka

0,85 samlokubraud groft (alls u.p.b. 600 g)

Nidursuduvara/geymslupolin vara
0,85 L G-mjdlk

1,250 L d4vaxtasafi
geymslupoli)
Taeplega % litil ferna dvaxtagrautur (200 ml)

Taeplega ¥ pakki lifrarkeefa (u.p.b. 85 g)

2 pylsur

Taeplega ¥ krukka hnetusmjor (u.p.b. 85 g)

Taeplega ¥ krukka marinerud sild, litil (u.p.b. 50 g)
Taeplega % ddés tunfiskur i vatni/oliu (75 g) (notist

100% hreinn (med Il6ngu

med pasta)

Taeplega % litil dos nidursodnar fiskibollur i dés (u.p.b.
170 g med 6llu i désinni)

Taeplega % dds bakadar baunir i tdmatsdsu (u.p.b.
170 g)

0,85 dds blandad nidursodid greenmeti (400 g)

200 g nidursodnir avextir

40 ml matarolia

40 g berjasulta



Listi 3

Matarpakki fyrir heimili sem eru i einangrun i eina viku

1-5 ara barn (1.200 kcal/dag)

bpurrvorur

125 g haframjol

50 g musli eda annad morgunkorn med surmjoélk

% pakki af grofu hrokkbraudi (250 g)

% pakki kex (200 g)

% pakki kartoflumusaduft (25 g, 2 skammtar, med
stroganoff og pylsum)

60 g hrisgrjon (hydis/hvit, med nidursodnum baunum
og fiskibollum)

50 g pasta (heilhveiti/venjulegt, med tdnfisk og
graenmeti)

¥ stor poki purrkadir avextir blandadir (125 g)

% pk stroganoff/annar purrblondupakki (notist med
fersku kjoti og kartoflumas)

% pk pastaréttur med kj6ti purrvara i pakka (notist
eitt og sér)

% pk greenmetissipa i pakka (t.d. aspas, blémkal,
annad)

25 g strasykur (eda litill pakki)

Ferskar vorur

% L surmjolk/léttsurmjolk/ab-mjélk/1étt ab-mjolk
2 L léttmjolk/nymjolk (til drykkjar fyrir bornin)

% pakki smjorvi (75 g)

250 g ostur

75 g nautagullas, hakk eda annad ferskt kjot

% ,,skyndiréttur” (t.d. hakkbollur)

% kg ferskt greenmeti

t.d. % pakki tématar, 1-2 paprikur og % agurka

% samlokubraud groéft (alls u.p.b. 350 g)

Nidursuduvara/geymslupolin vara
0,5 L G-mjolk

750 ml
geymslupoli)

dvaxtasafi 100% hreinn (med I6ngu
% litil ferna avaxtagrautur (125 ml)

% pakki lifrarkaefa (u.p.b. 50 g)

1,5 pylsur

% krukka hnetusmjoér (u.p.b. 50 g)

% dés tanfiskur i vatni/oliu (45 g) (notist med pasta)
% litil dés nidursodnar fiskibollur i dés (u.p.b. 100 g
med 6llu i désinni)

% dos bakadar baunir i tdmatsésu (u.p.b. 100 g)

% dds blandad nidursodid graenmeti (240 g)

125 g nidursodnir avextir

25 ml matarolia

25 g berjasulta



Listi 4

Matarpakki fyrir heimili sem eru i einangrun i eina viku

Tveir fullordnir og tvo born, 1-5 ara og 6—12 ara

burrvérur

1 kg haframjol

350 g musli

4 pakkar af gréfu hrokkbraudi (1 kg)

4 pakkar kex (400 g)

2 pk kartoflumusaduft (200 gr, 10 skammtar, med
stroganoff og pylsum)

600 g hrisgrién (hydis/hvit,
baunum og fiskibollum og i hrisgrjénagraut)

med nidursodnum

350 g pasta (heilhveiti/venjulegt, med tunfisk og
graenmeti)

1 kg stér poki purrkadir avextir blandadir

300 g hnetur (ekki fyrir priggja ara og yngri, athuga
haettu 4 ad standi i halsi barna)

1 pk stroganoff/annar purrbléndupakki (notist med
fersku kjoti og kartoflumus)

2 pk pastaréttur med kjoti purrvara i pakka (notist eitt

og sér)

4 pk greenmetissupur i pakka (t.d. aspas, blémkal,
annad)

200 g strasykur (eda litill pakki)

Kaffi og te

Ferskar vorur

4 L strmjolk/léttsirmjdlk/ab-mjolk/Iétt ab-mjolk
4 L 1éttmjdlk/nymjdlk (til drykkjar fyrir bornin)

2 pakkar smjorvi

2 kg ostur

500 gr. nautagullas, hakk eda annad ferskt kjot
4 stk ,,skyndiréttur” (t.d. hakkbollur)

4 kg ferskt greenmeti

t.d. 4 pakkar tdmatar, 8 paprikur og 3 agurkur
3,5 samlokubraud groft (u.p.b. 2,5 kg)

Nidursuduvara/geymslupolin vara

4 L G-mjdlk

5 L dvaxtasafi 100% hreinn (med |6ngu geymslupoli)
1 stér ferna dvaxtagrautur

2 pakkar lifrarkaefa

1 stor pakki pylsur (10 stk)

1 krukka hnetusmjér (225 g)

1 krukka marinerud sild, litil (125 g)

2 ddsir tunfiskur i vatni/oliu (185 g) (notist med pasta)
1 stér dés nidursodnar fiskibollur i dés

2 ddsir bakadar baunir i tématsdsu

3 ddsir blandad nidursodid greenmeti, (alls 960 g)
500 g nidursodnir avextir

150 ml matarolia (eda litil flaska)

200 g berjasulta (eda ein krukka



Listi 5
Ungborn, 0-1 ars

Naudsynlegt er ad taka sérstakt tillit til barna & fyrsta aldursari ef pau eru & heimilinu, sérstaklega
peirra barna sem ekki eru & brjésti. Fyrir born yngri en fjogurra manada sem ekki eru & brjosti parf
eingdngu ad gera rad fyrir ungbarnamjolk (purrmjolk eda tilbuin blanda). Fyrir 4—6 manada born sem
ekki eru a brjésti getur purft til vidbétar vid ungbarnamjolk ad gera rad fyrir ungbarnagraut og e.t.v.
ungbarnamauki 4 krukku (avaxta- og granmetismauk), allt eftir pérfum barnsins. Gert er rad fyrir
krukkumat vid pessar adstaedur. bad getur einnig dugad fyrir 6-9 manada gamalt barn nema pd baetast
vid til vidbodtar vid avaxta- og greenmetismauk fleiri tegundir af mauki t.d. kjét og fiskur og i meira
magni.

3. utgafa, Embeetti landlaeknis, svid lydheilsu heilbrigdis, febraar 2020.



