1.1

1 Fylgiskjol

Fylgiskjal 1: 3 daga matardagbdk

RS ®

Radnumer:

Matardagbok
-priggja daga skraning-

Ageeti patttakandi!
Til ad vio faum sem ndkveemasta mynd af mataraedi pinu viljum vid bidja pig ad skrd nidur & eins
nadkveeman hatt og pa getur allt sem pu bordar og drekkur i prja daga.

PG getur ANNAD HVORT valid ad skra fra fimmtudegi til laugardags EDA sunnudegi til og med
pridjudags, en mikilvaegt er ad petta séu prir samfelldir dagar. Askilegt er ad skré alla neyslu jafn6dum
bvi pad kemur i veg fyrir eitthvad gleymist.

Geettu sérstaklega ad pessu vid skraninguna:

Klukkan hvad var bordad.

Lystu tegund — til deemis med pvi ad skrifa merki framleidanda eda tilgreina ef um heimagerda rétti
var ad reeda.

Lystu magni — hér ma notast vid gromm, stykki, rammal (dI, cl, I) eda heimiliseiningar, p.e. glds,
bolla, tsk, msk.

Ekki gleyma ad skra ef pu faerd pér oftar en einu sinni & diskinn.

Skradu alla drykki, lika vatn og afenga drykki.

Mundu eftir ad skra baetiefni s.s. lysi eda fjdlvitamin ef pu tekur slik.

Hvernig er braudid smurt? Tegund og magn

Alegg & braudinu og groft eda fint braud (gjarnan merkid)

Tegund mjolkur og mjélkurvara — t.d. nymjélk, Iéttmjélk, fiormjolk...

Sykur og mjélk i kaffi eda te

bPegar um heimagerda rétti er ad reeda er aeskilegt ad gefa lauslega uppskrift, s.s. hvernig feiti er
notud vié matargerd og hvad for i réttinn asamt hlutféllum.

Skra allt medleeti med mat, par & medal sésur.

Ef pa hefur frekari spurningar er pér velkomid ad hafa samband vio Séndru Jonasdaéttur, ipréttafreeding
0g MSc-nema.
sajli@hi.is , simi: 865-0774.

Gangi pér vel!

Nafn patttakanda:



mailto:saj11@hi.is

Kennitala:

Dagur:

(dagsetning og vikudagur)

Klukkan

Hvad bordad og drukkid

Tegund/merki

Uppskriftir og athugasemdir:




1.2 Fylgiskjal 2: Gleerur ar eldhaskennslu

Eldri borgarar og
eldhusid

Hreinlaeti
Vanda handpvott. vegna hettu a krosssmiti og
bakterium ur hraum matvaelum L—l
Nota sapu og hreint handklaeoi o [N
s

EKKi nota sama skuroarbretti eda ahold fyrir hratt
kjot. fisk eda fuglakjot og svo braud. hratt greenmeti
eda avexti

Passa ad nota ekki sama skurdarbretti eda ahold fyrir
hratt og 50010 kjot nema sapupvo pad vandlega i
millitidinni

Hreinlaeti

Pvo ahéld med sapu og purrka pau med (5 ‘I l {\
hreinu viskastykki

Alltaf ad pvo avexti og graenmeti undir rennandi.
koldu vatni adur en pad er skorid nidur eda bordad

EKKi lata mat standa lengi 4 eldhisboroi. keela matinn
eins fljott og haegt er. Hetta er a fjolgun bakteria i
mat sem stendur lengi a bordi sem getur leitt til
matareitrunar ’

Hreinlaeti

Pvo eldhasbekkinn reglulega med hreinum boroklut
sem er skoladur reglulega upp ur volgu sapuvatni a
medan vinnu stendur. T.d. a milli pess a0 hratt kjot er
skorid og hratt greenmeti er medhondlad

Skipta reglulega um boroklita og viskastykki

Hreinlaeti

e
Gegecdcton s ottamabi frem
o CareonSiscs com

Hversu oft barf ég a8 segja pér petta?
Far8u og bvoBu bér um ranann adur en b bordar!

Oryggi

Gott er ad vera i siderma peysum eda skyrtum pegar
steikt er a ponnu til ad fordast bruna a handleggjum.
pad slettist oft af ponnunni

Gott er ad nota timaklukku pegar eldad er til ad minna
sig 4 pegar maturinn er tilbuinn

Eiga gooa pottaleppa eda ofnhanska til ad forda bruna
pegar heit ilat eru tekin Gt r ofni eda orbylgjuofni
Aldrei nota viskastykki eda borotuskur til a0 taka ut ur
ofninum. stykkin geta verio rok og leida pa hita mjog
vel. Ekki heldur nota ermarnar. peer eru ekki nogu
pykkar




4/25/2011

Oryggi

Snua a handfongum a ponnum og pottum til hlidar.
Beedi til pess ad handfongin hitni ekki og til ad rekast
ekki a handfongin pannig ad potturinn eda pannan
steypist ut af eldavélinni og valdi slysum

Gott til ad verja barnabornin fyrir 6héppum

Oryggi

Nota pottaleppa eda ofnhanska til ad taka lok af
pottum og til ad taka pa af eldavélinni. Pa
gufunni Gr pottum og ilatum ur 6rbylgjuofni

sig a

Eldri einstaklingar skynja hita a hio haegar og geta pa

fengio sleem brunasar. einnig er huo eldri AP
einstaklinga pynnri og brennur pvi hradar =97

Matur nykominn ur érbylgjuofni getur verid mjog
heitur og pad parf ad syna varkarni pegar maturinn er
smakkaour. passa ad brenna sig ekki

@S  Orbylgjuofninn

Orbylgjur eru refsegulbylgjur 4 vissu tionisvioi

begar vatnid i matnum verdur fyrir rafsvioi orbylgnana
fara sameindir vatnsins a0 sveiflast i takt vio bylgjurnar

Vid pad myndast nuningur og vatnid i matnum hitnar

Pess vegna hitnar maturinn innan fra en heetta er a ad
maturinn mishitni og pvi er 200 regla ad lata matinn
standa i sma stund eda hraera i honum adur en hann er
bordadur

Ohzett er ad nota ilat ur gleri. leir eda pappa en alls ekki
ilat 4r malmi

Orbylgjuofninn

Ekkert bendir til pess ad matur eldadur i orbylgjuofni sé
ohollari en matur eldadur a eldavél

Matur sem eldadur er i 6rbylgjuofni heldur eftir meira
af neeringarefnum en matur sem er eldadur a eldavél

Eina efnid sem viokvaemt fyrir orbylgjum er B12-
vitamin. pad er adallega a0 finna i kjoti og mjolkur-
vorum, pessar matvorur er pvi betra ad matreida 4
eldavél Al
Passa parf stadsetningu 6rbylgjuofnsins.

ekki hafa hann hatt uppi i hillu

Ragnheidur Juniusdottir




GRANMETI 06
AVEXTIR

Eldri borgarar og eldhisid

SAETAR KARTOFLUR
® Rotargraenmeti

@ Kolvetni

® A-vitamin

® E-vitamin

© Trefjar

@ Natturulega saetar
@ Fljotlegar i eldun

©Geymist vel

® Adrar tegundir ¥
Rauodkal .
Graenkal S

“Krullukal”

HVITKAL

@ Kalk ?
® Jarn o
®C-vitamin

®0Odyrt

25.4.2011

GULROFUR

® C-vitamin

® Trefjar

®Hra

®Sodin

© Bokud

® Ofnréttir

@ Pottréttir

® Stpur

© Stoppur, einar sér
eda med 60ru
graenmeti

SELLERY ROT

©Oll planta er et

@ Trefjar

®C-vitamin

@ Kalk

@ Fosfor

@ Vatnslosandi

@ Hitaeiningasnaud

®GA09 i supur og
pottrétti

GULRATUR
® Fjolbreytni vid
matreidslu

Rifnar
Sodnar
Steiktar
Gljadar
Ofnbakadar
Gulrotarbollur
Gultotarbraud
Gulrotarkaka
Gulrotarsafi
Gulrétarstpa




@ Fljotlegt i eldun

@ Hratt

®Gufusodid i
+Grillad @
®S00id |
e —

® Villtur aettingi er
notadur i krydd

FENNEL O - -
© Anisbragd =& 9

KERU

+ AVOKADO - LARPERA
ASTARALDIN
o BANANAR

» BLABER

- EPLI

o FERSKJUR

> GUAVA

» Kivi

+ MANGO

= MELONUR

= NEKTARINUR
o PAPAYA

« PERUR

» PLOMUR

« TOMATAR

25.4.2011

ENGIFER

 Reektadur i 3000 ar

» Fyrsta kryddid sem kom

til Evropu

@ Kina

Japan

© Notad:
Ferskt
Purrkad
Malad
Nidursodid
Sultad
Sykrad
Kristallad
Sett 1 sirop

@ Notad i
“Stir Fry”
Braud
Kokur
Supur
Marineringu
“Pickles”
Kryddblondur
Budinga
Te
Bjor
ot
Vin
og margt fleira




1.3 Fylgiskjal 3: Uppskriftir
Uppskriftir

Hafragrautur med tilbrigdum fyrir 1

Y b haframjol
1b vatn
Ya tsk salt (eda salt & milli fingurgoma)

Sett i stdra glerskal og sodid i 6rbylgjuofni i 2-3 min. sidan hraert og sodid
aftur i min.

betta er grunnuppskriftin sem sidan ma skreyta ad vild. A islandi er venjulega settur
sykur og mjolk at & og kannski bordad med grautnum slatursneid en i 6drum I6ndum eru adrir
sioir.

Skyr (hreeringur)

Kanilsykur og epli

Hunang og grisk (hrein) jogart

Epla og peru mauk eda tilbuin eplamus

Ymis frosin ber ad eigin vali

Rasinur og hnetur

Hunang eda puadursykur og nidurskorin jardaber

NookrwnpE

pannig ad hafragrautur parf ekki ad vera leidigjarn kostur.



Gufusodinn fiskur med eplum, lauk og karry

150 g ysuflok
Ya-Yoepli
Ya - Y2 laukur
1 msk olia
Ya - tsk karry
Yatsk salt
1. Fiskflokin eru rodflett og skorin i 3 — 4 stykki
2. Eplid flysjad og skorid i litla bita
3. Laukurinn hreinsadur og skorinn smatt
4. Pannan latin & minnsta straum, olian hitud
5. Epli, laukur og karry blandad saman og hitad i oliunni
6. Fiskstykkjunum radad ofan & og salti strad yfir
7. Pannan latin standa & minnsta straum i 10 — 15 min.
8. Fiskurinn borinn fram & pénnunni

Hrasalat

Hvitkal eftir smekk

Yoepli

Y paprika

Safi ur %2 appelsinu

1 tsk padursykur (ma sleppa)

1. Hvitkal skorid i punnar lengjur, epli skorid i litla bita. Paprika skorin i bita eda mjoar
lengjur. Sett saman i skal.
2. Safinn kreistur ar halfri appelsinu og hellt yfir. Ollu blandad vel saman

3. 1 tsk pudursykur settur saman vid ef vill og hraefnunum blandad vel saman.



Haerd egg i 6rbylgjuofni eda & ponnu

1 msk graslaukur eda bladlaukur
1-2eqg

1 -2 msk mjélk

1 msk olia

Eldun i 6rbylgjuofni:

Brjotid eggin i skal og blandid mjélkinni og graslauknum saman vid

Peytid saman med gaffli eda pisk

Setjid oliuna i grunnan disk eda skl og hitid i 20 sek

Hellid eggjabléndunni & diskinn

Setjid diskinn i 6rbylgjuofninn og hitid & harri stillingu i 1 min takid pa Gt og hreerid i
med trésleif. Endurtakid petta tvisvar til vidbétar. Samtals i 3 minGtur .

ko E

Eldun & pénnu:

1. Skerid graslaukinn eda bladlaukinn smatt

2. Brjotio eggin i skal og blandid mjélkinni og graslauknum saman vid

3. beytid saman med gafli eda pisk

4. Setjid oliuna i pénnu og hitid & midlungshita

5. Hellid eggjablondunni & pénnuna og leyfid henni ad stifna adeins i kontunum adur en
byrjad er ad hreera i henni.

6. Notid trésleif og hreerid varlega i eggjablondunni pangad til han er farin ad stifna en er po
ennpé svolitid blaut

Fiskur 6rbylgjuofni

Setjio ferskan eda frosinn fisk a glerdisk d&samt frosnu graeenmeti og setjid i 6rbylgjuofninn. Hitid
i 3-5 minutur eda par til fiskurinn er sodinn.
Frosid graenmeti

Hagt er ad nota i ymsar atgafur af frosnum graeenmetis tegundum.



Skammtasteerdir fyrir einn

K Kjot, hratt

Kjot med beinum 200 - 300 g
Kjot &n beina (vodvar) 125-175¢
Kjot i pottrétt 100-125¢g
Saxad kjot 75-100¢
Kjotdeig 150-200¢g
Fiskur, hrar
Fiskur med rodi og beinum 250 - 350 ¢
Fiskflok 150 - 200 g
Fiskflok i samansodna rétti 100 - 150 g
Fiskur saxadur 100 - 150 g
Fiskdeig 150 - 200 g
Ymislegt
Kartoflur 150-175¢
Hrisgrjon 1/2 dl
Slpa 2-21/2dl
Graenmeti 100 - 150 g
Abetisréttir og grautar 11/2-2dl
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Ddolubraud

250 g dodlur, steinlausar
100 ml vatn

200 ml eplamauk

2 egg

75 g pudursykur

1 tsk vanilludropar

225 g hveiti

2 tsk lyftiduft

Y5 tsk salt

Y tsk kardimommur

Ya- Y tsk kanill

75 g valhnetur eda pekanhnetur

1. Hitadu ofninn i 170 °C. Settur dédlurnar i pott, helltu vatninu yfir og sjoddu peer i nokkrar
minutur, eda par til vokvinn er naestum allur gufadur upp. Taktu pa pottinn af hitanum og
lattu dodlurnar kélna svolitid.

2. Hreerdu saman eplamauk, egg, pudursykur og vanilludropa. Blandadu hveiti, lyftidufti, salti,
kardimommum og kanil saman og hraerdu pessu svo saman vid eggjablonduna. Hreaerdu
dédlunum og vatninu saman vid dsamt hnetunum.

3. Helltu deiginu i smurt eda hidad jolakdkuform, medalstort og sléttadu yfirbordid. Bakadu
nedarlega i ofnu i 50 — 60 minutur eda par til prjonn sem stungid er i hana kemur hreinn (t.

4. Lattu kokuna kélna i forminu i sméastund en hvolfdu henni svo & grind og lattu hana kélna
alveg. Kakan er géd eins og han kemur fyrir, engin porf er 4 ad smyrja hana.

Ur matreidslubokinni ,,Af bestu lyst 3%
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Groft fraebrauo

4 b hveiti

3 b heilhveiti

6 tsk lyftiduft

1-2 tsk salt

¥4 b solblomafrae
% b graskersfree

¥4 b horfrae

¥4 b sesamfrae

1 tsk kimen, mulid

4 b vatn
2 msk olia
Adferd.
1. Hitadu ofninn i 200°C.
2. Hraefnid er allt sett i skal og hraert saman med sleif.
3. Setti 2 aflong smurd og hveitistrad form.
4. Bakad nedarlega i ofni vid 200°C i 1 klst.
5. begar braudid er tekid ut ar ofninum er pad vafio i rakt viskastykki og latid kélna pannig.

Bakad graenmeti — magn eftir fjélda peirra sem borda

rofur

gulreetur

hvitkal

selleri rét

seetar kartoflur

1 -2 msk olia

1 — 2 sm ferskur engifer

salt og pipar ef vill

Hreinsid graeenmetid og skerid i bita, setjid i ofnfast fat og veltid upp ar orlitilli oliu og rifnum

engifer.
Bakad i ca. 30 minGtur vid 200°C.
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Hindberjahristingur

1 banani

1 dl frosin hindber

1 dl safi (t.d. epla-, appelsinu- eda ananassafa)

Allt sett i blandara og hreert par til pad er kekkjalaust.

Ef pad er afgangur er snidugt ad setja hann i ispinnabox og frysta.

Ananashristingur

1% dl AB-mjélk

1 banani

50 g ananas ferskur eda i dos (einn ananshringur er hafilegt)

(gott ad bragdbaeta med vanilludropa og rifa adeins engiferrot Gt i)

Allt sett i blandara og hreert par til pad er kekkjalaust.

Uppskriftir i
fra Dr. Onnu Sigridi Olafsdottur, lektor Hi

Hammus - hollt baunamauk )

Baunir eru hollustuvara sem meetti vera i meira meeli a bordum Islendinga.
Kjuklingabaunir eru gédur préteingjafi og jafnframt rikar af aeskilegum kolvetnum og
trefjum.

1 dos af kjuklingabaunum (fast i flestum verslunum)

- hellid vokvanum fra en geymid hann & medan maukid er buid til

1-2 msk sitronusafi

1 kafud msk tahini = sesamfraejamauk (oftast i heilsuhorni verslana)

1 msk olifuolia

slatti soxud steinselja

hvitlaukur eda hvitlauksduft

chiliduft eda cayenpipar - bara ef menn vilja kitla bragdlaukana enn meira
(ma sleppa)

salt og pipar eftir smekk

Setjid baunir (an vokva), sitronusafa og tahini saman i skal og mixid t.d. med
tofrasprota/matvinnsluvél eda stappid einfaldlega med gaffli. Pad er had smekk hversu pykkt
maukid a ad vera en gott er ad baeta vid sma af vokvanum sem var i baunaddésinni ef pid viljid
bynna meira, pad ma lika nota meiri oliu eda tahinimauk en pa verdur maukid feitara.

Beetid saxadri steinselju og 6dru kryddid svo ut i eftir smekk.
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Munid ad smakka til og pa eru herlegheitin tilbuin :)

Morgungrautur Gabriels

Bygggrautur. Bankabygg (fra Vallanesi) er groft, gott og stendur lengi med manni. A
umbudunum er uppskrift af morgungraut Gabriels sem gott er ad eiga i keeliskapnum heima eda i
vinnunni. Til deemis er gott ad taka med sér graut i boxi i vinnuna og velgja i érbylgjunni eda
njota pess ad borda hann kaldan — badi bragdast konunglega.

3 dI bankabygg

9 dl vatn

2 epli skorin i litla teninga

1-2 dl rasinur

1 msk. kanill

2 tsk. salt

1- 2 dI free eftir smekk, t.d. s6lblomafrae og/eda graskersfree.
(+ 2 tsk. hunang og 1 dI dodlur fyrir selkerana)

Hréaefnid er allt sett i pott t.d. ad kvoldi og sudan latin koma vel upp, sidan er slokkt undir, lokid
sett & pottinn og farid ad sofa. A3 morgni parf bara ad hita grautinn upp og borda t.d. med mjolk
(en pad er ekki sidra ad borda hann kaldan) eda nota sem musli & sirmjolkina. Grauturinn polir
vel geymslu i kaeli svo tilvalid er ad sjoda hann til nokkurra daga i einu.

Hvitkals og eplasalat

Kal er godur kostur i stad salatblada, enda er kalio trefjarikara auk pess sem pad endist betur og
er oft bragdgott & peim arstima sem salatblddin eru sléppust. Gott er ad nota kal (hvitt, rautt,
graent) badi kalt og heitt.

250-300 g hvitkal

1 stort epli

Y-1 green paprika (mé sleppa)

30 g valhnetur eda adrar hnetur eda free
steinselja

E.t.v. svolitill sitronusafi

Hvitkalio skorid i mjda strimla og epli og paprika skorin smétt. VValhneturnar
saxadar. Ollu blandad saman og kryddad med steinselju og svolitlum

sitronusafa. | stad sitronusafans ma lika nota géda salatsosu.
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Grofar vofflur

8 dl mjol - t.d. 3 dl groft spelt eda heilhveiti
3 dl hveiti

2 dlI hafrar

2 tsk lyftiduft

hnifsoddur salt

1 tsk vanilluduft eda nokkrir vanilludropar
2 egg

Y dl matarolia

5-6 dl ab-mjolk (magn i samreemi vid hversu pykkt deig pid viljid)
Eins heegt ao nota léttmjolk, sojamjolk...
Ollu hreert vel saman og svo bakad!

Gomseetar sildaruppskriftir fra Fridbjorgu

Karry sild

4 marinerud sildarflok

1 epli

1 litil dés ananas

1 % dl olius6sa (mayones)

karry duft (karry madras mjog gott)

Skerid sildina i bita. Eplid er afhytt og skorid i sma bita, ananasinn einnig skorinn smétt. Hraerid
mayonesid med sma ananassafa og kryddid med karryinu eftir smekk.
Blandid sidan 6llu saman og latid standa i keeli.

Sinnepssild

4 kryddsildarflok
1 tématur

Y agurka

Sosa:

% -1 msk dokkt sinnep
% - 1 msk franskt sinnep
1 msk sykur

1% msk vinedik

% dl matarolia

Dill

Blandid saman sinnepi, sykri og vinediki og hraerid pvi naest mataroliunni smdm saman saman
vid. Blandid dilli saman vid sésuna. Rallid sildarflokunum upp og radid a fat og hellid sésunni

yfir.
Skreytid med agurkum, tomoétum og klipptu dilli. L4tid standa & kdldum stad.
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Betubraud

6 bollar ragmjol
3 bollar hveiti

1 liter surmjolk
3 tsk natron

1 tsk salt

500 g sirop

Sett t.d. i steikarpott med loki og bakad vid 100° yfir nott
(um 10-12 klst.)
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1.4 Fylgiskjal 4: Gleerur ar fyrirlestrum Séndru Jénasdottur um naeringu

Radleggingar

Sandra Jénasdéttir M.Sc. nemi

Radleggingar um mataradi og naeringarefni
fyrir fullordna og boérn fra tveggija ara aldri

. Hefum fjélbreytaina {fyrirrimi
\ g
(| Gxnmetiog dvextirdaglega f _
3 Fiskur ad minnsta kostl tvisvar [ vk e80 oftar  ame ¥
@ Gréf braud og annar trefjar ur Kornmatur 4
3 K—
(e : Olla eda mjiik fita/stad hardrar fitu =

3 Fltuminni mjéikurv8rur

b

@
( =
Studlum ad heilsusamlegu holdafar

= — B

Bordum hafilega mikid
() T

Sandra Jonasdéttir, 2008 2

Nsrinqarrlk
matvaeli

Jafnvaegi milli
neeringarefna
Diskurinn

Hofum
Jjélbreytnina
ifyrirrdmi

[ Mgt e s vmt e ogromse
marvat:som wur &k gor-

mogurt it ogflev.

fit;lgin ein
utegund er
nég

Margbreytileg
hollusta
~litirnir

+ Borbameira
Fleiri tegundir
Matrei6slan
Pyngdarstjorn-
unog heilsa

+ Kartoflur +/-

Sandra Jénasdottii 2008 3 Sandra Jénasdétiir 2008 4
Heilkorn « Mikilvaegt fyrir
- nm;sn'l:gin bein og tennur
. * Magrar vorur
E"“;T:‘Z'i?mfa" - 4 L, & ~ minni horo fita
Grof braud og annar S ronaiel ST |« Ekki of mikio!
trefjarikur kornmatur réfu braudi gt or ab i sée 03 g1y =) 5%565 neg‘
nordlaagum 1 mi=7%L)
( Aukin neysia grégra sranda sléodum ~ jamskortur
kol it Margar + Jakveed ahrif a
|| hommumarasga tegundir heilsu
Hér teljast ~ blodpr. bloofit
kartooﬁumar ‘s‘;k o 'g;::m
me
- Efenginn
Sl bl i bbb a4 b mjélkurmatur
» pa kalktoflur
Sandra Jénasdotin 2008 5 Sandra Jénasdétiir 2008 6

Anna S. Olafsdoéttir, KHi




Neeringarfraedi |

+ Gottbeint Gr
+ Anor8lagum Krananum
slodum purfum - enginorka
borskalysteda annar M D- f‘l‘lr fabl: : Vatn erbestl - feerri Keal
Divitamingjafi : jLyskgefirmes svaladrykkurinn £ ostarsidert
2 + Fyrirbeinin — + Algengasti
- mpivio drykkurinn
. rfin breytil
=Tk var i, 12 LrevZkqug
Taasanegl algengt
Ralk y +  Vokvatap sleemt
« TESKEID er n6g - 1-2%
fyrir flestal amepymoder
~ Forbast oy L)
ofurskammta 39
Avvtaming . Ofdykkjaely;(a
~ vanlian
Sandra Jénasdetir 2008 7

Sandra Jonasdétti, 2008 8

Anna S. Olafsdéttir, KHi
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Oldrunarrannsokn

4/25/2011

Oldrunarrannsokn

Radleggingar 2

Sandra Jénasdéttir M.Sc. nemi
di: Dr. Anna Sigridur Olafsdéttir

Leidbei

Sandra Jénasdéttir 2008 - (ASO) 1

Faeduval /diskurinn

Hafa diskinn | huga
Skipta honum i prennt
-préteinrikur matur
-kolvetnarikur matur
-graenmeti og/eda avextir
Diskurinn zetti a8 vera grunnur
ad sem flestum adalmaltibum
Mikilveegt ad huga ad
skammtastaeréum
Muna eftir morgunmatnum
Bordum reglulega yfir daginn
— EKKi meira en fjérar
klukkustundir a milli mala yfir
daginn

o 50

Sandra Jénasdéttir 2008 - (ASO) 2

Fiskur, kj6t, innmatur, egg og baunir

Neeringarefni sem
likaminn parf & ad halda
— borda sitt liti® af hverju

Fjolbreyttar mailtidir

7 heitar maltidir a viku
~fiskur

-kjét

-greenmetis og baunaréttir

Slatur-egg og feitur fiskur
af og til.

Sendra Jénasdéttir 2008 - (ASO) 3

.

.

Salt

i matarsalti eru efnin
natrium og klorid
haprystingur
Haprystingur — einn af
ahaettupattum hjarta- og
zedasjukdoma

| saltmagn i feedu —
mdgulega minni notkun
blodprystings- og
pvagreesilyfja
Sérstaklega mikid salt i
tilbunum kjétvérum
Annad krydd og
kryddjurtir

‘Sandra Jénasdottir 2008 - (ASO) 4

Tilfinning fyrir
porsta minnkar
med aldri

borfin breytileg
- 1-2L vokva
algengt
- auk1-15Lar
matveelum
Koffein
- vbkvatap
Bjugmyndun
~ drekka meira

vatn
Vokvatap sleemt

Vatnerbestl
svaladrykkurinn

SR

0g.
lystarieysi
Ofdg'kkja lika
von

= Vanlidan
Sendra Jénasdottir2008 - (ASO) 5

+ Margbreytileg
hollusta
2 A ~litimir
Ledigizdiied] « Bordameira
ARG + Fleiritegundir
Aodiagt rad burke § s emmimsta + Matreidslan
ooyt exr + byngdarstjérn-
S I un og heilsa
« Kartoflur +/-

81 I G SUHBBU UV T RO ) L
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Oldrunarrannsokn

4/25/2011

Heilkorn
- mesta
naeringin
Purfum
gréfari
tegundir
— minnstaf
rofu
ragloi a
nort u
m sld?ugm
Margar
tegundir

Grof braud og annar
trefjarikur kornmatur

Ackin neysia groma asda

noliustuna [ huga:

Lysi6 gefur mest
Fyrir beinin
— samspil vio
kalk
— D-vit drvar
frasogCa i
meltingarvegi
~ ahrifameira a6
auka D-vit en
kalk

Barnaskei0 eba
matskeid fyrir
fulloréna

Olia eda mjuk fita i stad hardrar fitu

« Fitan er mikilveegt
neeringarefni
— Fitai freejum og hnetumer
mjuk fita
+ Olia eda mjuk fita i stad
harérar fitu

— Mjuk fita haekkar ekki
kélesterol i bl6oi

-~

Sandra Jénasdéttir 2008 - (ASO) 9

Hvad er best ad fa sér eftir aefingu?

Blandad fzedi

-kolvetni og protein

+ Deemi

- braudsneié med ostiog
mjélkurglas

- skyrog banani

- fiskur — kartoflur og greenmeti

Sandra Jénasdottir 2008 - (ASO) 10
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Oldrunarrannsokn

Radleggingar 3

Sandra Jonasdottir M.Sc. Nemi
Leidbeinandi: Dr. Anna Sigridur Olafsdottir

Radleggingar um mataraedi og naringarefni

I I

fyrir fullordna

Hoéfum fidlbreytnina i fyrirrami

i og avextir dagl
Fiskur ad minnsta kosti tvisvar i viku eda oftar
Grof braud og annar kornmatur
Fituminni mjolkurvorur
Mijuk fita i stad hardrar
Salt i hofi
porskalysi eda annar D-vitamingjafi
Vatn er besti svaladrykkurinn
Studlum ad heilsusamlegu holdafari
Bordum hafilega mikid
Hreyfum okkur daglega

vatn er best!
svaladrykkurinn

21

Fiskur ad minnsta kosti tvisvar i viku




Oldrunarrannsokn

Grof braud og annar trefjarikur kornmatur

* Aukin neysla grofra
brauda er talin aeskileg
med hollustuna i huga
[ kornvérum er fjoldi
neringarefna sem eru
mikilvaeg fyrir heilsuna

8 og annr

Rannsoknir.....
-sjukdomar,

Med bvi a8 nota mjika fitu { stad hardear
getum vid dregid i Fkunum
4 hijartasjikdémum.

Hollefni graeenmetis

_ * Hollefni greenmetis

[ nytist likamanum baedi
ef pad er bordad hratt
og ef pad er eldad a
margvislegan hatt.

* Neeringargildi i frosnu
og fersku greenmeti er
sambeerilegt

Af hverju dvexti og greenmeti?

* Einstok samsetning
— mikid af naeringarefnum
* vitamin, steinefni, 6nnur plontuefni/efnasambond
— trefjar
— litilsem engin fita
¢ Aukin neysla hefur dhrif &
— hjartaog jukdéma — jur
— ymis krabk in  >200 J pi til
— holdafar
* Ekki haegt ad na fram somu dhrifum med sérstokum
naeringarefnum t.d. & tofluformi

* Sadsamtog dregur pannig Ur ofneyslu annarra matveela

\& bad er hagt ad njota avaxta

a margvislegan hatt:

= A

- 3 )

sFerskir - hetlir. nidurskornir eda maukaoir .
-~

+Nidursonir - t.d. i eftirrétti eda Gt a jogurt ="

Frosnir - vio vmis tekifeeri. i drykki og deserta
«Safar - nypressadir eda Gr fernu

*Purrkadir - gooir smabitar i stad setinda

-
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Oldrunarrannsokn

1 up chocotate ssae 240 caories

8 chocolate-tpped suawberres. 241 0 calres

4 0 i vamita i ervam 200

salt i hofi

Kryddum tilveruna!
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Oldrunarrannsokn

Heilsusamlegt holdafar

tudlum ad
heilsusamlegu holdaf
Z

+ Pbad er dhollt ad vera of
feitur

« bad er lika 6hollt ad
vera undir kjorpyngd

Azetlud orkuporf & efri drum

* 26-30 kcal/kg likamspyngdar
1500-2400 kcal/dag

— morgunv kl 8-9:30 20%
— hadegi kl12-13 30%
— siddegi kl 15-15:30 15%
— kvéldv kl 18-19 25%
— Kvéldhr kl 20-20:30 10%

Hvad a helst ad borda?

* Engin ein faedutegund er svo holl ad hun geti
fullnaegt porfum likamans.

* Engin faedutegund er heldur svo éholl ad alls
ekki sé i lagi ad borda hana. Almennt gildir —
ALLT EN EKKI ALLTAF — og ekki allt i einu!

* Fedubdtarefni og vitamintoflur geta ekki
komid i stad hollra matvaela, en stundum sem
vidbot.

Hvad margir dagar a ari fara i “tilbreytingu”
fra hversdagsleikanum?

* Nammidagar — margir i viku?

* Alltaf porf a akvedinni hollustu

Umbhverfid
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1.5 Fylgiskjal 5: Spurningalisti fyrir EH

Radnumer:

HASKOLI iSLANDS

Spurningalisti um neeringu — meeling 111

Thlutunarrannsokn til beettrar heilsu og betri lifsgeeda hja dldrudum (VHH)
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1. Hvad bda margir & heimilinu ad pér medtéldum/medtalinni?

2. Att pa i erfidleikum med ad tyggja mat?

]
D Nei

D Stundum

3. Hversu margar maltidir og millibita bordar pu ad jafnadi & dag?

4, Hver sér oftast um matreidslu & heimilinu?

L] Matreiai sjalfur/sjalf
D Maki eda einhver annar en ég matreidir

|| Ekki matreitt & heimilinu

5. Hversu oft ad jafnadi bordar pu heita maltid i métuneyti?

D Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni i manudi
D Nokkrum sinnum i manudi

D 1-2 daga vikunnar

D 3-4 daga vikunnar

D 5-7 daga vikunnar
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6. Hversu oft ad jafnadi bordar pu tilblna rétti i adalmaltio?
(T.d. 1944, frosna rétti eda annad sem adeins parf ad hita upp heima og setja beint & bordio)

D Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni i manudi
D Nokkrum sinnum i manudi

D 1-2 daga vikunnar

D 3-4 daga vikunnar

D 5-7 daga vikunnar
7. Hversu oft ad jafnadi feerdu heimsendan mat?

D Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni i manudi
D Nokkrum sinnum i manudi

D 1-2 daga vikunnar

D 3-4 daga vikunnar

D 5-7 daga vikunnar

8. Hversu audvelt/erfitt er fyrir pig ad versla i matinn?

D Mjog audvelt

D Frekar audvelt

D Hvorki audvelt né erfitt
D Frekar erfitt

D Mijog erfitt

9. Er matvoruverslun i gdngufeeri vid heimilid pitt?

] s
D Nei

L] Veit ekki
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10. Hvad boroar pu fisk oft ad medaltali?
(Allar tegundir, lika sem alegg)

D Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni i manudi
D 1-3 daga i manudi

L] 1sinni f viku

D 2-4 daga vikunnar

D 5-7 daga vikunnar

11. Hvad boroar pu kjot oft ad medaltali?
(Allar tegundir, lika sem alegg)

D Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni i manudi
D 1-3 daga i manudi

D 1sinni i viku

D 2-4 daga vikunnar

D 5-7 daga vikunnar

12. Hversu oft bordar pu gréft braud ad medaltali?
(Til deemis heilkornabraud, speltbraud, ragbraud, Fittybraud eda Orkubraud)

D Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni i manudi
D Nokkrum sinnum i manudi

D 1-3 daga vikunnar

D 4-6 daga vikunnar

D Daglega

D Oft 4 dag
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13. Hvada tegund brauds kaupir pa helst?
(PG matt merkja vio fleiri en eina tegund)

Franskbraud
Heilhveitibraud
Kornbraud
Fittybraud
Orkubraud
Flatbraud
Rugbraud
Speltbraud

I

Annad:

14. Hversu oft bordar pu hafragraut eda adra korngrauta ad medaltali?

D Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni i manudi
D Nokkrum sinnum i manudi

D 1-3 daga vikunnar

D 4-6 daga vikunnar

D Daglega

15. Hversu oft bordar pa dsett eda milliseett morgunkorn?
(Til deemis Kornfleks, Cheerios, musli eda All-bran)

D Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni i manudi
D Nokkrum sinnum i manudi

D 1-3 daga vikunnar

D 4-6 daga vikunnar

D Daglega
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16. Hvernig hrisgrjén bordar pu oftast?

D Borda ekki hrisgrjon
D Hvit hrisgrjon
D Bran eda hydishrisgrjon

17. Hvernig pasta bordar pu oftast?

D Borda ekki pasta
D Huvitt pasta
D Brint pasta
D Spelt pasta

18. Hversu oft bordar pu ferska dvexti og ber

D Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni i manudi
D Nokkrum sinnum i manudi

D 1-3 daga vikunnar

D 4-6 daga vikunnar

D Daglega

19. Hversu oft bordar pu nidursodna eda purrkada avexti?

D Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni i manudi
D Nokkrum sinnum i manudi

D 1-3 daga vikunnar

D 4-6 daga vikunnar

D Daglega
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20. Hversu oft bordar pu hréatt/ferskt greenmeti?

D Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni i manudi
D Nokkrum sinnum i manudi

D 1-3 daga vikunnar

D 4-6 daga vikunnar

D Daglega

21. Hversu oft bordar pu matreitt greenmeti?
(Steikt, gufusodid, bakad og i réttum)

D Aldrei, eda sjaldnar en einu sinni i manudi
D Nokkrum sinnum i manudi

D 1-3 daga vikunnar

D 4-6 daga vikunnar

D Daglega

22. Hvada tegund mjélkur drekkur pu helst?

Drekk ekki mjélk
Nymjélk
Léttmjolk

Dreitil

Fjormjolk
Undanrennu

Sojamjdlk

oD

Annagd:
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23. Bordar pua ad jafnadi eftirfarandi faedutegundir?
(Krossadu vio allt sem vid a)

D Jogurt
Skyr
Sarmjolk
AB mjolk
Skyrdrykk
Sojajogurt
Ost 17%

IR N

Ost 26%

24. Hvada vidbit notar pu venjulega?

|| Nota ekki viabit
D Smjoér

D Smjérva

D Létt og laggott
D Smyrju

D Bertolli

D Annad:
25. Hvernig feiti er oftast notud vio matargerd a heimilinu?

D Smjor

L] smsriiki

D Olia

D Engin feiti notud
[ Veit ekki

D Annad:
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26. Hversu mikid vatn telur pu pig drekka & dag?
(Hér er midad vid ad 1 glas sé 2 desilitrar)

D Drekk ekki vatn
L] 12g16s
D 3-4 glos
D 5-6 glos
D 7 glos eda meira

27. Hvernig avaxtasafa drekkur pua helst?

D Drekk ekki avaxtasafa
D Hreinan avaxtasafa (100% safa s.s Trdpi, Floridana, Rynkeby, Nattira)

D Avaxtadrykki (Til demis Svala, Frissa, Egils pykkni og fl.)

28. Hversu marga kaffibolla drekkur pi ad medaltali 4 dag?

L] Drekk ekki kaffi

D Minna en 1 bolla 4 dag
D 1-2 bolla a dag

[ ] 3-4bolla & dag

D 5 bolla eda meira & dag

29. Hversu marga tebolla drekkur pi ad medaltali & dag?

|| Drekk ekki te

D Minna en 1 bolla a4 dag
D 1-2 bolla & dag

D 3-4 bolla & dag

D 5 bolla eda meira & dag
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30. Tekur pu ad jafnadi lysi eda annan D-vitamingjafa?

D Tek ekki lysi/fannan D-vitamingjafa
] Lysi (fij6tandi)

D Lysistoflur

D D-vitamintoflur

D Fjélvitamin med D-vitamini

Ef ja vid einhverju af ofantdldu, hversu oft tekur pu lysi/D-vitamingjafa

ao jafnadi?

D Nokkrum sinnum i manudi
D 1-3 daga vikunnar

D 4-6 daga vikunnar

D Daglega

31. Tekur pu ad jafnadi inn eitthvad af eftirtéldu?

Jarn

Kalk

Fjolvitamin med A og D-vitamini
Fjolvitamin &n A- og D-vitamins

B-vitamin, t.d. félasin, B-komplex eda annad
C-vitamin

E-vitamin

Onnur feedubotarefni eda nattlruvorur,

N A O O O O B O O

Annagd:
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32. Notar pu préteindrykki, neringardrykki eda megrunardrykki?
(Til deemis Herbalife, Build up, Nupo lett, eda annad slikt)

]
D Nei

Ef ja, hvada?

33.  Neytirdu afengra drykkja?
(Afengir drykkir eru s.s. bjor, léttvin, afengt gos, likjorar, sterk vin)

Aldrei
Sjaldnar en manadarlega
1-3 sinnum i manudi

1-2 sinnum i viku

)

3 sinnum i viku eda oftar

34. Hefur pu dregid eitthvad ar saltneyslu sidan pa hofst patttoku i rannsékninni?

[ Ja
D Nei

[ ] Veit ekki

35. Finnst pér bragdskyn pitt hafa dofnad?

] s
D Nei

L] Veit ekki
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Fullyrdingar 36 - 38 eiga vid um upplifun eftir freedslu a pjalfunartimabili.

36. Eger medvitadri um mikilvaegi neeringar fyrir heilsuna.

D Sammala
D Hvorki né

D Osammala

37. Eg hugsa meira um hvad ég borda og drekk.

D Sammala
D Hvorki né
L] Osammala

38. Eg hugsa meira um hvenar ég borda og drekk.

D Samméla
D Hvorki né

[ ] Osammala
Spurningar 39 — 47 eiga vid um eldhashlutann i rannsékninni

39. Hvernig likadi pér kennslan i eldhusi?

D Mjaog vel
D Vel
D Hvorki vel né illa

] a

L] mjsg illa
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40. Hversu mikid eoa litid telur pa ad kennslan i eldhusi hafi nyst pér?

|| mjsg mikis

D Frekar mikid

|| Hvorki mikia né Iiti
[ Frekar titia

L1 mijog riti

41. Hversu mikid eda litid hefur &hugi pinn & hollu mataredi aukist eftir  patttoku pina i
rannsokninni?
L] mjog mikis
D Frekar mikid
L] Hvorki miki né Iitid
D Frekar litio
|| mjsg 1itia
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42. Hefur pa préfad eftirfarandi synikennslu uppskriftir heima hja pér eftir ad kennslu i eldhusi lauk?

JA NEI

Hafragrautur i 6rbylgjuofni

Gufusodinn fiskur

Hraerd egg i orbylgjuofni eda & ponnu

Ddélubraud

Groft freebraud

Bakad greenmeti

Gulrotarsafi

Ananashristingur

Hindberjahristingur

Kjuklingabaunakafa (hummus)

43. Notar pu érbylgjuofn meira eda minna vido matreidslu eftir ad kennslu i eldhasi lauk ?

D Meira
[ ] safn mikia

D Minna

] Aekki orbylgjuofn
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44,

45,

46.

47.

48.

Notar pi safapressu meira eda minna vido matreidslu eftir ad kennslu i eldhusi lauk ?

D Meira
L1 Jafn mikis

D Minna

L] A ekki safapressu

Notar pu blandara meira eda minna vié matreidslu eftir ad kennslu i eldhisi lauk ?

D Meira
L] safn mikia

D Minna

D A ekki blandara

Hversu mikid eda litid hefur dhugi binn aukist & ad préfa nyjar feedutequndir?

L] mikis

D Frekar mikid

L] Hvorki mikia né Iitia
D Frekar litio

|| mjsg 1itia

Hversu margar nyjar faedutegundir hefur pi profad sidustu 6 manudi?

D Engar

[ ] 1

[ ]34

[ ] 5 eda fleiri

Ef pér finnst pd vera medvitadri um mikilveegi neeringar fyrir heilsuna, hvad finnst pér hafa haft
mest &hrif & pig i rannsékninni ?
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49. Naeest koma fullyrdingar um vidhorf pin og upplifun. Merktu vid hve vel eda illa hver fullyrding & vid

um pig. (Merktu i einn reit hverjum i 1id)

A mjog vel

vid mig

A frekar
vel vid

mig

Hvorki né

A frekar
illa vio

um mig

A mjég
illa vid

um mig

Mér finnst gaman ad borda med 6dru folki

Eg fa samviskubit ef ég borda satindi

Eg er satt/ur vid eigin matarvenjur

Eg fae samviskubit ef ég borda yfir mig

Eg sleppi oft maltidum til ad hafa stjorn & likamspyngd

minni

Eg er hreedd/ur um ad geta ekki hztt ad borda ef ég

byrja & annad bord

Meér lidur vel eftir ad hafa bordad gédan mat

Mér finnst ég purfa ad hafa stjorn & pvi hvad ég borda

Eg borda meira ef mér lidur illa eda ef ég finn fyrir

streitu

Eg borda minna ef mér lidur illa og ef ég finn fyrir

streitu

Framhald.
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A mjog vel

vid mig

A frekar
vel vid

mig

Hvorki né

A frekar
illa vio

um mig

A mjog
illavio

um mig

Eg hugsa um verdid & mat sem ég kaupi

Eg sé litinn tilgang i ad hugsa um mataradid

Eg reyni ad borda hollan mat

Meér pykir saltur matur bragdast vel

Meér pykir saltsnaudur matur bragdast vel

Meér pykir magurt kjot bragdast vel

Meér pykir feitt kjot bragdast vel

Meér pykir setindi bragdast vel

Meér pykir greenmeti bragdast vel

Meér pykir avextir bragdast vel
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Ad lokum koma nokkrar spurningar sem snla ad pekkingu pinni tengt naeringu og heilsu. Mundu ad spurningunum

er eingdngu xtlad ad kanna stéduna almennt og hér er pvi ekki um neitt prof ad reeda.Ef pl veist ekki svarid er

mikilveegt ad pu merkir vid “veit ekki” i stad pess ad giska.

50. Hvort telur pu eftirfarandi fullyrdingar vera réttar eda rangar?
(Merktu i einn reit i hverjum lid)

Rétt

Rangt

Veit ekki

Of litill vokvi (vatn) getur dregid ur afkastagetu

Likaminn framleidir nagilegt magn D-vitamins Gr s6larljésinu & islandi

eins og annars stadar

Fiskifita er goo fyrir hjartad

Aukin neysla gréfra brauda er talin seskileg med hollustuna i huga

Vid getum dregid 0r likunum & hjartasjukdomum med pvi ad nota

mjuka fitu (6mettada) i stad hardrar (mettadrar)

Hollefni greenmetis nytast likamanum bara ef pad er bordad hratt

Neeringargildio i frosnu og fersku greenmeti er sambeerilegt

pad er hollara ad borda eingdngu graeenmetisfadi heldur en ad borda lika

kjot, fisk og mjolkurvorur

pad er hollara ad borda sitt litid af hverju og geeta hofs heldur en ad

takmarka faeduvalid vid nokkrar neeringarrikar feedutegundir

Pad er ekki sidur 6hollt ad vera undir kjorpyngd en of feitur
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1.6 Fylgiskjal 6: Breytingar & orkuefnum

Breytingar & orkuefnum fyrir og eftir 6 manada ihlutun.

visbaettur EH 1 karlar
sykur
8%

EH 2 karlar Alkéhol

Vidbaettur
sykur
7%

Kolvetni
44%

Kolvetni
42%

Mettud fita Mettud fita
15% 13%

HIutf6ll orkuefna EH karlar, meeling 1 og 2

Alkohol
FH 1 karla i il

Vidbasttur
sykur
8%

Kolvetni
45%

Kolvetni
45%

Mettud fita Mettud fita
15% 14%

Hlutfoll orkuefna VH karlar, maling 1 og 2
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Vidbaettur
sykur
7%

EH 1 konur

Kolvetni
44%

Mettud fita
16%

Vidbaettur

EH 2 konur

sykur
7%
Kolvetni
- 45%
Mettud fita

15%

Hlutfoll orkuefna EH konur, meling 1 og 2

; 5hé Vidbaettur A
Vidbaettur FH 1 konur Alkohol . FH 2 konur Alkohol
sykur 1,6% SYKUF, 0,8%

7% 7%
Kolvetni Kolvetni
43% 44%
Mettud fita

Mettud fita

Hlutfoll orkuefna VH konur, meling 1 og 2
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1.7 Fylgiskjal 7: Leyfi persdnuverndar

iz 1
Kennarahiskali {slands. (pramafraodasetar, VISINDASIDANEIND
ljm'lg,arvau'u oy Vemmiils 3, 108 Revkjovik,
Etlingur Ishannsson, préfessor
Laungarvami Simt SS9 0008, Bafeind. 351 1404
840 Laugzrvam neebang: visisdie etz vl v

Revkjavik L. apri! 2008

Tilvizua: VESKb2 A3 N alneun marsohear cmginan RH--

Vardar: 08-071-S1 Likams- vg heilsursekt aldradre . Thiutunarrannsikn 6l baeltrar heilsu og
hetri lifsgaoa,

Visincasidanctnd pakhar svarkréf pitt, dazs. 31.03.2008 vagna 2dursendra athugasemds vid
ofangreinda rannsSkeerazthm sbe, brés neludarinar dags. 1803 2008, 1 bréfing koma fran svér op
skyingar ti: samrazmis vid sthigasenulir Visindasidanefndar og pri fvlgdu ni og endurbat:
upplysinga- ve sempykkisheEf il piaitukends rannsékaarinnar,

Fiallad hefur verid um svarbré™ bitt og naur innsend wizn og eru pan talin fullnagjandi.
Rannsdknardethmin er endanlege senbykkial Visindasidanefd.

Visindas:danend bencir rannsakendnm vinsimlegast 4 a8 hita VSN tilvisunamiamer
rannseknarinnar par sem vitnad e { ley(i nefndarinnar i birtum zreinum um rannsékning, Jalaframt
fer Visindasidancfnd fam & ad {3 send efrit af. eda tilvisun i, birtar areinan uny snsokuin,
Fannsakendur eru miontic & ad Lkynou rennsoknarlek il nefndariznar.

Wiah kvedju,
£h. Visirdasidpnemdar,

(7(231..,-4, SZ > J’A/_,’. U‘#Luv:ﬂ’f,\/

Lavra Sch. Thorsteinsson. steriandi formedur
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