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Inngangur 

Hugmyndin að bók þeirri sem hér verður gerð grein fyrir kviknaði upphaflega 

fyrir margt löngu. Það sem kveikti hugmyndina var löngun til að bregðast við 

hraðanum í daglega lífinu. Löngun til að staldra við og fara að njóta betur ýmissa 

daglegra athafna eins og að elda mat og baka. Að njóta þess að borða góðan mat 

með góðum vinum og sérstaklega mat sem hefur verið nostrað við og jafnvel 

verið gerður frá grunni. Alveg eins og í gamla daga. Ákveðin nostalgía kannski en 

ég var ekki ein um þetta. Víða heyrðist talað um þetta og út komu bækur sem á 

einhvern hátt fjölluðu um nýjan lífsstíl. Má þar nefna Lifðu lífinu hægar eftir Carl 

Honore og Sensual living eftir Ilse Crawford. Líklegt má telja að þetta hafi verið og 

séu viðbrögð við netvæðingunni og tölvunotkuninni og aukinni tæknivæðingu í 

öllum kimum þjóðfélagsins. 

Raunveruleg framkvæmd hófst hins vegar þegar kom að því að velja efni í 

lokaverkefni í hagnýtri menningarmiðlun við Háskóla Íslands og ljóst varð að 

þessi hugmynd um heimilisbók gæti nýst þar. 

Hugmyndin var að gera bók þar sem skoðað væri hvernig matarmenning 

á Íslandi mótast af árstíðum og framboði á hráefni. Þegar leið á verkefnið varð 

ljóst að skoða þyrfti fleiri þætti og til að gefa mynd af matarmenningu í dag þyrfti 

að fara aðeins aftur í tímann og athuga hvað hefur haft áhrif á þróunina. 

Niðurstaðan varð því að fjalla um þróun matarmenningar á Íslandi frá 

lokum síðari heimsstyrjaldar en þá þegar höfðu orðið miklar breytingar á 

þjóðfélaginu sem einnig sáust á neyslumynstrinu. Þessar breytingar héldu áfram 

og líkir Eggert Þór Bernharðsson þeim við byltingu. 1 

Ég mun skoða hvernig höft og bönn hafa haft áhrif á þróunina, hvernig 

ferðalög Íslendinga og fjölgun erlendra ferðamanna hafa opnað fyrir erlend áhrif. 

Skoðaðar verða andstæður og öfgar í tískustraumum í mat og matargerð og  

hvernig heilsu og sjúkdómatengd matargerð hefur haft áhrif. Síðast en ekki síst 

mun ég skoða hvort og hvernig árstíðirnar hafa áhrif á það sem við borðum. 

 Markmið verkefnisins er að miðla þekkingu sem ekki er sjálfsagt að allir 

hafi aðgang að lengur. Áður gekk þessi þekking á milli kynslóða inni á 

heimilunum en nú þarf að hafa meira fyrir því að öðlast hana. 

 

                                                 
1Eggert Þór Bernharðsson, Saga Reykjavíkur, fyrri hluti, bls. 5. 
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I. hluti 

Um verkefnið 

Um matarmenningu 

Matarmenning er okkur flestum hugleikin hvort sem við gerum okkur grein fyrir 

því eður ei. Hvort sem fólk er að huga að mataræði sínu með tilliti til næringar og 

heilsu eða kýs að fara á skyndibitastaði til að seðja sárasta hungrið er þörfin fyrir 

næringu sá sameiginlegi þáttur sem markar samband okkar við mat. Forvitnilegt 

er að velta því fyrir sér hvernig neysla mannsins hefur þróast frá öræfi alda og til 

dagsins í dag þó að það verði ekki viðfangsefni þessarar rannsóknar. Hallgerður 

Gísladóttir gerði vel grein fyrir matarsögu okkar Íslendinga í bók sinni Íslensk 

matarhefð en sú saga  var fyrst og fremst fyrri tíma saga. Matarsaga tuttugustu 

aldar á Íslandi hefur mér vitanlega ekki verið skrifuð. 

En hvað sem tískustraumum og nýjum kenningum í matar- og 

næringarfræðum líður er matur mannsins megin og oft á tíðum mikill gleðigjafi. 

Hinn vestræni nútímamaður hefur fjarlægst náttúruna mikið í sínu daglega lífi en 

það er einmitt úr náttúrunni sem matarforðinn kemur upprunalega. Öll 

meðhöndlun matar hefur breyst mjög mikið á síðustu áratugum og á stundum 

með miklum hraða. Ný tækni við öflun, vinnslu og varðveislu hefur haft áhrif á 

hvað við borðum og hvernig. Sumt er mikil blessun og kemur þá fyrst upp í 

hugann kæliskápar og frystikistur en í sumum tilfellum sitjum við uppi með mat 

sem er kominn svo langt frá upprunanum að forfeður okkar hefðu ekki kannast 

við hann. Bandaríski rithöfundurinn Michael Pollan hefur vakið athygli fyrir skrif 

sín um þessa þróun sem er sérstaklega áberandi í hans heimalandi. Hann hefur 

vakið athygli á mikilli notkun aukaefna og viðbættra vítamína í mat til að gera 

matvöruna söluvænni. Hann gagnrýnir stjórnvöld og matvælaframleiðendur og 

sakar þá um að villa um fyrir neytendum. Hann ráðleggur neytendum meðal 

annars að kaupa aldrei vöru með innihaldslýsingu sem þeir skilja ekki. 2 Þessi 

umræða hefur einnig heyrst á Íslandi og gagnrýnisraddir nefnt meðal annars 

sykur og aukaefni í mjólkurafurðum. 

Í kjölfar bankahrunsins urðu margir til þess að breyta um lifnaðarhætti og 

neyslumynstur, sumir af nauðsyn og aðrir af hugmyndafræðilegum ástæðum. 

                                                 
2Pollan, Michael, In Defence of Food, Penguin, London, 2009. bls.150. 
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Aukin umræða um hollustu og innihald matarins og auknar kröfur um gæði og 

hreinleika hinna ýmsu afurða hafa orðið áberandi. 

Ísland hefur ákveðna sérstöðu vegna hnattstöðu sinnar, gróðurskilyrða  

og veðurfars. Það sem í öðrum löndum þykir sjálfsagður daglegur matur þarf að 

flytja til Íslands með tilheyrandi kostnaði og fyrirhöfn. Fiskur hefur jafnan þótt 

hinn dæmigerði íslenski matur en það er athyglisvert hversu fábreyttur hann 

hefur verið í gegnum tíðina. Það er ekki fyrr en á síðustu áratugum að farið er að 

nýta aðrar tegundir en þorsk og ýsu að einhverju ráði. 

Ræktun grænmetis og ávaxta hefur verið erfiðleikum bundin allt fram á 

síðustu öld að fólk fór að nýta jarðhitann til að rækta í gróðurhúsum. Nú er allt 

útlit fyrir að ræktun ýmissa ávaxtatrjáa sé möguleg hér á landi. 3 

Matur tengist sannarlega árstíðum en á síðari árum hafa auknar og 

auðveldari samgöngur orðið til þess að sá náttúrulegi hringur er ekki lengur 

sýnilegur, allt í einu er hægt að kaupa exótíska ávexti allan ársins hring og finnst 

flestum sjálfsagt að geta alltaf gengið að ávöxtum og grænmeti frá fjarlægum 

löndum í verslunum. 

Nú eru áherslurnar að breytast, það er lagt að okkur að kaupa íslenskt til 

að styrkja innlenda framleiðslu og einnig með umhverfissjónarmið í huga. En 

hvað er í boði? Er hægt að kaupa bara íslenskt án þess að vera alltaf að borða það 

sama? 

Ástæður fyrir verkefnavali 

Mig langaði til að skoða matarmenningu okkar í dag með tilliti til fyrrgreindra 

þátta. Sjálf hef ég allt frá því ég byrjaði að elda mat upp úr tvítugu forðast 

pakkamat og mikið unnar matvörur. Það helgaðist kannski ekki síst af matvendni 

minni en ég þurfti alltaf að vita hvað var á diskinum – því einfaldara því betra. 

Sonur minn var með óþol fyrir mjólkurvörum þegar hann var lítill og það varð til 

þess að ég fór að lesa utan á umbúðir og uppgötvaði hvað búið var að flækja 

matinn mikið. Ég bjó á Ítalíu um nokkurra ára skeið og þeirra rómaða matargerð 

er raunverulega frekar einföld en byggir á því að hráefni séu fersk og fyrsta 

flokks. 

                                                 
3 http://www.sprotinn.is/content.php?41-Eplatr%E9 úr fyrirlestri Jóns Guðmundssonar 
18.02.2010 fyrir Garðyrkjufélag Íslands um ræktun ávaxtatrjáa á Íslandi. Tekið af vef 1. apríl 
2011. 

http://www.sprotinn.is/content.php?41-Eplatr%E9
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Ég starfaði um tíma sem ráðgjafi hjá Leiðbeiningastöð heimilanna en þar 

er hægt að fá ráðleggingar og leiðbeiningar við flestöllu sem varðar heimilishald. 

Þar uppgötvaði ég að ég hafði sankað að mér talsverðri þekkingu í gegnum tíðina 

en það voru líka göt í þekkingunni og þá helst því sem varðaði hið þjóðlega og 

hefðbundna. Ég hafði ekki öðlast þekkingu fyrri kynslóða nema að mjög 

takmörkuðu leyti og það er sennilega vegna breyttra viðhorfa þegar ég var að 

alast upp, hið gamla þótti ekkert eftirsóknarvert. Eða kannski var ég bara 

áhugalaus þá. 

Mér finnst einnig mjög áhugavert að skoða það afturhvarf til náttúrulegri 

lifnaðarhátta sem margir eru nú að velta fyrir sér og ég er mjög fylgjandi. Í því 

felst líka aukin umhverfisvitund og virðing fyrir náttúrunni og vilji til að haga lífi 

sínu af ábyrgð með framtíðina í huga. 

Framkvæmd 

Ég ákvað að miðla þessari rannsókn í bók sem hefur 12 kafla, einn fyrir hvern 

mánuð. Aðalefni hvers kafla er matarboð sem ég hélt. Að auki set ég ýmsan 

fróðleik í kaflana um þann mat sem tengist mánuðinum, matvinnsluaðferðir, 

sögulegan fróðleik auk ýmissa húsráða þar sem notast er við efni úr eldhúsinu. 

Matarboðin voru haldin einu sinni í mánuði frá maí 2010 til apríl 2011. Í 

hverju boði voru tveir til átta gestir, vinir og vandamenn sem oftast þekktust 

innbyrðis. Boðin voru alltaf haldin á sama stað, oftast um helgi og hófust kl. 19. 

Umgjörðin mótaðist af því sem var til og því sem auðvelt var að nálgast, þ.e. 

notað var leirtau og glös sem voru til á heimilinu, borðskreytingar voru 

náttúrulegar og lýsandi fyrir árstíðina ef það var hægt. Leitast var við að kaupa 

sem minnst en þó alltaf kerti og pappírsservíettur sem hentuðu umgjörðinni. Það 

var alltaf þríréttað og alltaf annaðhvort kjöt eða fiskur í aðalrétt. Þó að 

grænmetisréttir eigi fyllilega rétt á sér í svona verkefni var þessi ákvörðun tekin 

núna. Matseðillinn var settur saman með tilliti til árstíðar fyrst og fremst og þess 

hvaða íslensku hráefni voru aðgengileg. Einnig var lögð áhersla á að réttir á 

matseðli væru frekar einfaldir í eldun og framkvæmd og hreinir og án allra 

aukaefna en ekki endilega úr lífrænni ræktun. Mikið unninn matur eins og 

pakkasúpur eða sósur, súputeningar og krydd með msg o.s. frv. var aldrei notað. 

Oft voru réttir á boðstólum sem voru upprunnir í öðrum löndum en teljast til 
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hversdagsmatar á Íslandi núna. Í sumum tilfellum voru eldaðir gamalkunnir 

réttir en öðrum stundum eitthvað nýtt sem ekki hafði verið reynt fyrr. Ekki var 

reynt að kynna nýjungar eða finna upp á einhverju nýju eða frumlegu. 

Boðin voru ljósmynduð með áherslu á réttina sjálfa, skreytingar og 

umgjörð en gestirnir sáust ekki nema hendur þeirra þegar þeir fengu sér af 

réttunum. 

Stundum voru teknar myndir af undirbúningi boðanna ef þess þurfti, t.d. af því 

hvernig kryddjurtir voru klipptar niður eða lax flakaður. 

Stundum sköpuðust skemmtilegar umræður um mat og matarhefðir 

þegar tilefni boðanna barst í tal og gestir deildu iðulega matarminningum sínum 

með hinum. En það gæti verið efni í annað verkefni. 

Uppskriftir eru fengnar héðan og þaðan og sumar uppdiktaðar en 

aðaláherslan var jafnan lögð á einfaldleika - ég er ekki matreiðslumeistari og nóg 

til af flóknum uppskriftum. 
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II. hluti 

Þróun matarmenningar 

Sögulegt samhengi 

Mikil bylting varð á lifnaðarháttum Íslendinga í seinni heimsstyrjöldinni. Mikill 

fjöldi fólks hafði flust til bæjanna úr sveitum í von um betra líf á öðrum og þriðja 

áratug síðustu aldar. Þess í stað lenti það í heimskreppunni sem síst var léttari á 

Íslandi en í öðrum löndum. Í stríðinu gáfust hinsvegar alls konar atvinnutækifæri 

og konur jafnt sem karlar fóru í Bretavinnu. 4 Fólk hafði allt í einu fé milli 

handanna eftir erfiðleika kreppunnar og hermennirnir komu með áhrif frá sínum 

heimahögum til landsins. Orðið „stríðsterta“ varð til þá og þýðir stór terta með 

dýru innihaldi sem sýnir að gestgjafinn tjaldar öllu til. 5 

Matargerð á Íslandi var eðlilega undir áhrifum frá Danmörku ekki síst 

vegna þess að vinsælustu matreiðslubækurnar voru skrifaðar af konum sem 

höfðu farið þangað til náms. Matur og drykkur eftir Helgu Sigurðardóttur kom 

fyrst út árið 1947  

en áður höfðu komið út og náð mikilli hylli Kvennafræðarinn eftir Elínu Briem 

1889 og Matreiðslubók fyrir fátæka og ríka eftir Jóninnu Sigurðardóttur árið 

1915. Stutt er síðan Matur og drykkur var endurútgefin og seldist vel og er enn 

eitt dæmið um þá tilhneigingu að leita til upprunans sem vart hefur orðið við 

eftir hrun. Allar þessar konur fóru til náms í Danmörku og höfðu mikil áhrif á 

matarhefðir og matargerð á Íslandi með kennslu og bókaútgáfu. Fleiri bækur 

komu út á þessum árum en náðu ekki eins mikilli útbreiðslu. 6 

Matarhefðir Íslendinga byggðu líka á fornum aðferðum því fólk hélt áfram 

að borða súrmat, kæstan fisk, hangikjöt, harðfisk og flatkökur. 

Bakstur fór ekki að tíðkast almennt í heimahúsum fyrr en eldavélar með 

ofnum voru komnar í flest eldhús en það var í heimilistækjabyltingu sjötta og 

sjöunda áratugarins. 7 Í lok 19. aldar og byrjun þeirrar 20. var þó vinsælt að baka 

sætar kökur að danskri fyrirmynd og beittu húsmæður ýmsum aðferðum við að 

baka við frumstæðar aðstæður. Áður fór fólk með mjölið til bakarans og fékk 

                                                 
4 Eggert Þór Bernharðsson, Saga Reykjavíkur, Fyrri hluti, Iðunn, 1998, bls 27-28. 
5 Hallgerður Gísladóttir, Íslensk matarhefð, Mál og menning, 1999, bls. 19. 
6 Hallgerður Gísladóttir, Íslensk matarhefð, Mál og menning, 1999, bls. 49. 
7 Eggert Þór Bernharðsson, Saga Reykjavíkur, síðari hluti, Iðunn, 1998 bls. 78. 
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brauð í staðinn. Brauð var munaðarvara og Íslendingar borðuðu lengi harðfisk 

með smjöri í stað brauðs. Laufabrauð var steikt fyrir jólin og ástæðan fyrir því að 

það er svo þunnt er að verið var að spara mjölið. Rúgmjöl var mikið notað bæði í 

hverasoðið rúgbrauð og flatkökur steiktar á hellu. 8 

Í veislum voru iðulega kökuhlaðborð með marengsrjómatertum og 

majonesbrauðtertum. Hallgerður Gísladóttir veltir því fyrir sér hvort brauð og 

mjölskortur Íslendinga á öldum áður sé ástæða þeirrar þróunar. Húsmæður 

lögðu mikinn metnað í að bera fram sem glæsilegastar kökur og brauðtertur og 

þekktur er frasinn: „Er búið að baka margar sortir?“ sem iðulega heyrðist fyrir 

jólin þegar smákökubaksturinn var í algleymingi. 

Stjórnmál og boð og bönn 

Innflutningshöft voru sett á 1931 vegna heimskreppunnar en það var gert til að 

bregðast við hruni útflutningstekna. Á stríðsárunum gafst ekki færi á að losa um 

þessi höft og eftir stríð voru til svo miklir peningar að stjórnvöld kusu að stýra 

notkun þeirra með áframhaldandi höftum. 9 Fjárfest var í togurum og 

verksmiðjum en hagnaðurinn skilaði sér seinna en menn vonuðu. Í ágústlok 1947 

var sett á skömmtunarkerfi því efnahagsmál þjóðarinnar voru í miklum ólestri. Í 

tíð viðreisnarstjórnar Sjálfstæðisflokks og Alþýðuflokks 1959-1971 var farið að 

draga úr innflutningshöftum. 10 Stjórnvöld gerðu vöruskiptasamninga við mörg 

lönd í Austur-Evrópu og skýrir það meðal annars miklar vinsældir Prins póló 

súkkulaðikexins á Íslandi en það er einmitt flutt inn frá Póllandi. Ríkið var með 

einkasölu á mörgum vörutegundum framan af öldinni og meðal annars á 

grænmeti. Þar var verið að vernda hagsmuni landbúnaðarins. 

Árið 1970 gerðust Íslendingar aðilar að Fríverslunarsamtökum EFTA með 

fleiri þjóðum í Vestur-Evrópu. Við það þurftu stjórnvöld að lækka verndartolla á 

innfluttum vörum um 30% til að byrja með og svo 10% árlega þar til þeir væru 

afnumdir. Fríverslunarsamningur var einnig gerður við Efnahagsbandalagið 

                                                 
8 Hallgerður Gísladóttir, Íslensk matarhefð, Mál og menning, 1999, bls. 202. 
9 Illugi Jökulsson, Ísland í aldanna rás,  JPV útgáfa, 2001, bls. 21. 
10 http://visindavefur.hi.is/svar.php?id=51086 Höf. Róbert F. Sigurðsson, sagnfræðingur. Tekið 
af vef 31. mars 2011. 

http://visindavefur.hi.is/svar.php?id=51086
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1972 en í því voru aðrar þjóðir í Evrópu. Þegar fram liðu stundir efldist ESB 

þegar aðildarþjóðum fjölgaði en EFTA minnkaði að sama skapi. 11 

Árið 1978 var Stóra germálið mikið í fréttum en þá stóð til að banna 

innflutning og sölu á geri til að sporna við heimabruggun. Húsmæður brugðust 

við og skrifuðu lesendabréf í blöðin og mótmæltu þessu. Um svipað leyti var 

brauðbakstur í heimahúsum að verða algengari með áherslu á notkun gers og 

grófara mjöls. 

Í grein í Morgunblaðinu frá 1989 kemur fram að allur innflutningur á 

landbúnaðarvörum sé óheimill nema innanlandsframleiðsla fullnægi ekki 

eftirspurn. Landbúnaðarráðherra gat gefið undanþágur frá lögunum fyrir 

innflutning á ýmsu grænmeti að því tilskyldu að markaðurinn annaði ekki 

eftirspurn. 

Árið 1994 tók samningurinn um Evrópska efnahagssvæðið gildi en að 

honum standa öll lönd Evrópu að Sviss undanskildu. Samningurinn þýðir meðal 

annars að verslun og viðskipti milli þessara þjóða eru frjáls. 12 Íslendingar gerðu 

samninginn með ýmsum fyrirvörum og reglugerðum um innflutning en engu að 

síður varð mikil breyting á vöruúrvali í verslunum á Íslandi á þessum tíma. Til 

dæmis var leyfður innflutningur á erlendum ostum og skinku. 

Samkvæmt íslenskum lögum er bannað að flytja til landsins hrátt kjöt og 

sambærilegar afurðir sem gætu borið dýrasjúkdómasmit til landsins. 13 Lögin 

hafa þó verið rýmkuð mjög á undanförnum árum vegna samninganna við ESB. 

Eftirfarandi frétt birtist í Morgunblaðinu 28. maí 1995: 

 

„NOKKUR íslensk fyrirtæki eru að kanna möguleika á innflutningi 

landbúnaðarvara, sem verður heimill frá og með 1. júlí nk. samkvæmt 

fyrirliggjandi frumvarpi. 

Verslanir Bónus, Hagkaups og Nóatúns eru þegar byrjaðar að kanna 

möguleika á innflutningi og sömuleiðis hefur Osta- og smjörsalan 

verið að kanna þessi mál. 

                                                 
11 Lýður Björnsson, Verslunarhöft eftir viðreisn, 1998. 
12 Stefán Már Stefánsson, Evrópusambandið og Evrópska efnahagssvæðið. 
13 http://stjornartidindi.is/Advert.aspx?ID=2006486a-3c95-4919-b864-1fa3d3ad70cc Lög nr. 
178/2002 frá 28. janúar 2002. Tekið af vef 31. mars 2011. 

http://stjornartidindi.is/Advert.aspx?ID=2006486a-3c95-4919-b864-1fa3d3ad70cc
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Samkvæmt frumvarpinu verður leyfður innflutningur á kjöti, eggjum, 

smjöri, ostum og kartöflum.“ 14 

 

 Enn þann dag í dag eru lög og reglugerðir á Íslandi um innflutning sem 

hafa fyrst og fremst þann tilgang að vernda innlenda framleiðslu. Sumir vilja að 

innflutningur verði gefinn frjáls til að stuðla að lægra matvöruverði en aðrir 

benda á að lögin verndi ekki bara framleiðendur heldur komi líka í veg fyrir 

sjúkdóma og smit. Hvað sem því líður er víst að vöruúrval hefur aukist geysilega 

á síðustu áratugum í íslenskum matvöruverslunum. 

Breytingar á lifnaðarháttum – skyndibitinn og stórmarkaðir 

Með aukinni tæknivæðingu, betri samgöngum, stærri bæjum og meiri 

fjarlægðum í og úr vinnu breyttust áherslur í heimilishaldi. Konur fóru út á 

vinnumarkaðinn í auknum mæli í stað þess að vinna heima við að elda, baka og 

þrífa. Aukin þátttaka í ýmsum tómstundum og félagsstarfi varð til þess að 

erfiðara var að koma fjölskyldunni saman í kvöldmat. Aukin fjölbreytni og 

framboð á tilbúnum mat varð til þess að minna var um heimatilbúinn mat. Í 

könnun Manneldisráðs Íslands frá 2002 segir meðal annars: 

 

„Matur er að sjálfsögðu annað og meira en samsafn mismikilvægra 

næringarefna. Fæðuval er hluti af lífsstíl og ekki má heldur gleyma 

félagslegum þætti fæðunnar og þeirri ánægju og nautn sem matur 

veitir í daglegu lífi. Því hefur verið haldið fram að fjölskyldumáltíðir 

væru á undanhaldi á íslenskum heimilum, en samkvæmt könnuninni 

borða um 80% fólks aðalmáltíð dagsins með fjölskyldunni 5 daga 

vikunnar eða oftar.“ 15 

 

Þarna sést þó að meirihluti fjölskyldna borðaði aðalmáltíð dagsins saman. 

Enn ein afleiðing þessarar þróunar var að þekking glataðist því það sem áður var 

                                                 
14 http://www.mbl.is/mm/gagnasafn/grein.html?grein_id=204209 Tekið af vef 20. mars 2011. 

15 Laufey Steingrímsdóttir, Hvað borða Íslendingar? Könnun á mataræði Íslendinga 2002, 
Manneldisráð Íslands, bls. 8.  
 

http://www.mbl.is/mm/gagnasafn/grein.html?grein_id=204209
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kennt milli kynslóða inni á heimilunum er núna í besta falli kennt í heimilisfræði 

í grunnskólum. 

Hjá Lýðheilsustöð er hægt að nálgast ýmsar upplýsingar um 

neyslumynstur þjóðarinnar. Fylgst er með framboði á matvörum og gerðar 

kannanir á líðan og heilsufari þjóðarinnar. Í samanburði við aðrar þjóðir er ljóst 

að Íslendingar borða mikinn sykur og of lítið af grænmeti og ávöxtum og börn og 

unglingar á Íslandi borða mikið af skyndibita og gosdrykkjum. 16 Þetta er mikil 

breyting frá fyrri hluta 20. aldar þegar uppistaðan í mataræði fólks var fiskur og 

mjólkurvörur. 

Skyndibitastaðir fóru að spretta upp á Íslandi á síðari hluta 20. aldar. Á 

stríðsárunum brugðust Íslendingar við veru Breta hér meðal annars með því að 

selja þeim „fish ’n‘ chips“ en árið 1947 opnaði Þorvaldur Guðmundsson - oft 

kenndur við Síld og fisk - Matbarinn Lækjargötu 6. Hann segir frá því í viðtali við 

Sigurð Magnússon að þar hafi verið seldir réttir sem ýmist voru borðaðir á 

staðnum standandi eða teknir með heim í sérstökum þar til gerðum umbúðum. 17 

Sláturfélag Suðurlands hóf pylsugerð 1908 en það var ekki fyrr en danskur 

pylsugerðarmaður kom til landsins árið 1930 og hóf störf hjá fyrirtækinu að 

hinar landsþekktu SS pylsur voru settar á markað. Fljótlega setti Daninn upp 

pylsuvagn í Kolasundi að dönskum sið og var það upphafið að Bæjarins bestu sem 

hafa þróast í það að verða séríslenskur skyndibiti. 

Fyrsti stórmarkaðurinn á Íslandi var Hagkaup í Skeifunni sem opnaði 

1970 en áður voru kjörbúðir og sjálfsafgreiðslubúðir í hverfunum. 18 Smám 

saman fækkaði litlum hverfisverslunum í Reykjavík og voru örfáar eftir við 

síðustu aldamót. Sérverslanir með mjólkurvörur hurfu alveg, brauðbúðir lifðu af 

en breyttu um stíl. Lágvöruverðsverslanirnar opnuðu síðan á níunda áratugnum 

og höfðu mikil áhrif á verslunarhætti almennings. 

                                                 
16 http://www.lydheilsustod.is/rannsoknir/matur-mataraedi-holdafar/kannanir-a-
mataraedi/nr/1713 Tekið af vef 5. apríl 2011. 
17 http://saf.is/saf/upload/files/saga_ferdathjonustunnar/gomlu_vidtolin/saf-
thorvaldurgudmundsson_gomlu.pdf  Tekið af vef 5. apríl 2011. 
18 http://www.heimur.is/sogur_og_greinar/20._oldin/Hagkaup_6_138355.news.aspx Eyþór Ívar 
Jónsson bjó til birtingar.Tekið af vef 5. apríl 2011. 

http://www.lydheilsustod.is/rannsoknir/matur-mataraedi-holdafar/kannanir-a-mataraedi/nr/1713
http://www.lydheilsustod.is/rannsoknir/matur-mataraedi-holdafar/kannanir-a-mataraedi/nr/1713
http://saf.is/saf/upload/files/saga_ferdathjonustunnar/gomlu_vidtolin/saf-thorvaldurgudmundsson_gomlu.pdf
http://saf.is/saf/upload/files/saga_ferdathjonustunnar/gomlu_vidtolin/saf-thorvaldurgudmundsson_gomlu.pdf
http://www.heimur.is/sogur_og_greinar/20._oldin/Hagkaup_6_138355.news.aspx
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Slow food 

Árið 1986 var maður nokkur á Ítalíu að velta fyrir sér þróun matarmenningar og 

þegar hann sá McDonald’s hamborgarastað við Spænsku tröppurnar í Róm 

fannst honum nokkuð langt seilst í skyndibitann.  

Í kjölfarið stofnaði hann samtök „gastronoma“ sem kannski þýðist best á 

íslensku sem „matfræðingur“ eða „matgæðingur“ því tilgangurinn var ekki síst sá 

að njóta þess að finna gott bragð. Maður þessi heitir Carlo Petrini og samtökin 

kallaði hann Slow food. Á þeim árum sem liðin eru frá stofnun samtakanna á 

Ítalíu hafa þau breiðst undrahratt út um hinn vestræna heim og eru meðlimir 

þeirra orðnir um 100.000, þar á meðal hér á Íslandi. Vandamálið, ef vandamál 

skyldi kalla, er hluti af okkar vestræna þjóðfélagsmynstri og því lítil þörf fyrir 

Slow food í öðrum heimshlutum, en á hinn bóginn hefur þessi sama þróun haft 

afleiðingar víðar vegna ofnýtingar og markaðssjónarmiða. Þess vegna var 

stofnuð deild innan Slow food samtakanna sem berst fyrir því að virðing sé borin 

fyrir lífkeðjunni alstaðar í heiminum. Þessi deild heitir Terra madre sem þýðir 

einfaldlega Móðir jörð og er þar líka unnið að því að tengja saman neytendur á 

Vesturlöndum við smáframleiðendur í þróunarlöndum. 

Annað sem vakti fyrir stofnendum var að vernda staðbundnar hefðir í 

matvælaframleiðslu og einfalda ferlið frá framleiðanda á matardiskana. 

Í stefnuyfirlýsingu samtakanna segir meðal annars: 

 

„Við álítum að allir eiga rétt á vellíðan og hamingju og beri þar af 

leiðandi ábyrgð á því að vernda matararfleifðina, hefðirnar og 

menninguna sem leiða til þessarar vellíðunar. Hreyfingin okkar er 

stofnuð um þessa hugmyndafræði vistvænnar matargerðarlistar og er 

um leið viðurkenning á hinni sterku tengingu milli hnattarins og 

matardisksins.“19 

 

Samtökin halda úti öflugum vef, www.slowfood.com, og er eitt af 

markmiðum samtakanna að fræða ungt fólk og kenna þeim að meta bragð af mat. 

                                                 
19 http://www.slowfood.com/international/2/our-philosophy  Teekið af vef 26. mars 2011. 
 

http://www.slowfood.com/international/2/our-philosophy
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Annað hvert ár er haldin stór matvælasýning í Torino – Salone del Gusto – þar 

sem smáframleiðendur kynna vörur sínar. 

Carlo Petrini segir frá því í bók sinni Buono, pulito e giusto þegar hann var 

eitt sinn á ferð á Norður-Ítalíu og datt í hug að koma við á veitingastað sem félagi 

hans rak og fá sér pastarétt sem nefnist Peperonata. Hann minntist þess hvernig 

réttur þessi hafði glatt hann áður vegna bragðsins af paprikunum sem ræktaðar 

voru á svæðinu og eru uppistaða í sósunni. Í þetta sinn var hins vegar ekki sama 

góða bragðið af réttinum. Hann gat ekki stillt sig um að spyrja veitingamanninn 

hvernig stæði á þessu og sá svaraði að þeir notuðu ekki sömu paprikurnar í 

réttinn, það væri of dýrt miðað við hollensku paprikurnar sem væru fluttar inn. 

Petrini hélt áfram leið sinni en þegar hann ók fram hjá gróðurhúsunum þar sem 

paprikurnar góðu voru áður ræktaðar datt honum í hug að líta inn og athuga 

hvað væri verið að rækta. Þar hitti hann garðyrkjubónda sem sagði honum að 

þeir ræktuðu núna túlipanalauka sem væru síðan fluttir til Hollands til að 

blómstra. 20 Þessi saga sýnir á einfaldan hátt hvernig búið er að flækja málin í 

nafni markaðsaflanna og á kostnað náttúrunnar og bragðsins. 

Beint frá býli 

Neytendur sýna nú aukinn áhuga á að vita hvaðan varan kemur sem á boðstólum 

er. Fólk vill vita hvar og hvernig hún var ræktuð/alin, hvaða fóður var notað og 

hvort aðbúnaður dýra var góður. Hvort skordýraeitur var notað og hvar dýrum 

var slátrað. Til að stuðla að því að þessar upplýsingar liggi fyrir hafa ýmis samtök 

verið stofnuð, meðal annars Beint frá býli: 

„Beint frá býli, félag heimavinnsluaðila er félag bænda sem stunda eða 

hyggjast stunda sölu afurða beint frá býli bóndans á Íslandi. Tilgangur 

hins nýja félags er að hvetja til heimavinnslu og sölu beint frá 

bændum. Einnig að vinna að hagsmunum þeirra bænda sem stunda 

eða hyggjast stunda hvers konar framleiðslu og sölu á heimaunnum 

afurðum. Meginmarkmið félagsins er að tryggja neytendum 

gæðavörur þar sem öryggi og rekjanleiki vöru er í fyrirrúmi. Félagið 

skal einnig hvetja til varðveislu hefðbundinna framleiðsluaðferða og 

kynningar á svæðisbundnum hráefnum og hefðum í matargerð.“ 

                                                 
20 Carlo Petrini, Buono, pulito e giusto, Einaudi, Torino, 2005. 
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Félagið var stofnað þann 29. febrúar 2008. 21 Í þessari stefnuyfirlýsingu 

samtakanna sést að það er viss samhljómur með stefnu Slow food. Önnur nýleg 

samtök eru Samtök lífrænna neytenda: 

 

„Markmið samtakanna: Efla miðlun upplýsinga um lífrænar afurðir og 

framleiðslu þeirra, hvetja til aukinnar neyslu á vottuðum lífrænum 

vörum, vekja athygli á kostum lífrænna aðferða og nauðsyn bættrar 

meðferðar búfjár, veita markaðinum aðhald um bættar merkingar og 

aukið framboð lífrænna afurða, og stuðla þannig að heilbrigðum 

lífsstíl og heilnæmu umhverfi.“ 22 

 

Árið 1952 var sala grænmetis á torgum takmörkuð með reglugerð sem 

bannaði sölu beint til neytenda nema þrjá daga í viku. Neytendur kunnu því vel 

að geta keypt grænmeti beint frá framleiðanda á betra verði en í verslunum þar 

sem kaupmaðurinn hirti álagninguna. Þetta varð til þess að torgsala lagðist af í 

Reykjavík og matarmarkaðir þar með. Það er ekki fyrr en nú á síðustu árum að 

þróunin er að snúast við með möguleika á að versla mat án milliliða. Nokkrir 

aðilar eru með vísi að bændamörkuðum eins og til dæmis Frú Lauga og Græni 

hlekkurinn. Síðastliðið sumar var gerð tilraun með fiskmarkað við höfnina og 

standa vonir til að hún verði endurtekin í sumar. Í Kolaportinu hefur á 

undanförnum árum myndast lítill matarmarkaður þar sem mest ber á fiski og 

ýmsum hefðbundnum matvælum. Á nokkrum stöðum úti á landi er hægt að 

kaupa vörur beint frá býli eins og til dæmis á Erpsstöðum í Dalasýslu þar sem 

framleitt er skyr, ostar og ís. Á Hálsi í Kjós eru bændur með litla verslun þar sem 

seld er vara framleidd á býlinu.  

Telja má líklegt að þessi þróun haldi áfram og að í framtíðinni verði hægt að 

kaupa matvæli beint frá bónda víða um land. 

Ferðamennska og erlend áhrif á Íslandi 

4. desember árið 1970 birtist viðtal í Morgunblaðinu við Eggert Eggertsson 

matreiðslumann í Smárakaffi en hann hafði þá fyrstur manna á Íslandi boðið upp 

                                                 
21 http://www.beintfrabyli.is/is/page/about Tekið  af vef 26. mars 2011. 
22 http://www.lifraen.is/ Tekið af vef 21. apríl 2011. 

http://www.beintfrabyli.is/is/page/about
http://www.lifraen.is/
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á pizzu á sínum matsölustað. Í viðtalinu sagðist hann ekki í nokkrum vafa um að 

pizzan myndi falla íslendingum vel í geð. 23 Og þar var hann sannspár. Það var 

síðan 1979 að Restaurant Hornið opnaði og bauð meðal annars upp á ítalskar 

pizzur og pasta og er einn af lífseigari veitingastöðum borgarinnar. Á níunda 

áratugnum spruttu upp asísk veitingahús sem flest kenndu sig við Kína og 

kínverskan mat. Það voru innflytjendur frá Suður-Kóreu, Malaysíu, Filippseyjum 

og Víetnam sem stofnuðu og ráku þessa staði. 24 Þeirra á meðal voru flóttamenn 

frá Víetnam en fyrsti hópur þeirra kom hingað 1979. Fleiri innflytjendur og fleiri 

ferðamenn sköpuðu kjöraðstæður fyrir veitingastaði sem buðu upp á erlenda 

rétti og um svipað leyti var fyrsti indverski staðurinn opnaður. 

Íslendingar komust ekki auðveldlega til útlanda á fyrri hluta 20. aldar. Það 

var dýrt og tímafrekt og ekki fyrr en á sjötta og sjöunda áratugnum sem 

skipulagðar ferðir voru farnar með flugi til annarra landa. Ferðaskrifstofa 

ríkisins var eina starfandi ferðaskrifstofan framan af en eftir að fyrsta skipulagða 

hópferðin með flugi var farin til Parísar um páskana árið 1957 stofnaði Guðni 

Þórðarson  

ferðaskrifstofuna Sunnu. 25 Í kjölfarið varð mikil aukning á ferðalögum Íslendinga 

og fóru þeir í hópum á sólarstrandir og til heimsborga. 

Á vef Ferðamálastofu má nálgast ýmsar áhugaverðar tölulegar 

upplýsingar um ferðaþjónustuna á Íslandi. Þar má til dæmis sjá að árið 1949 

komu 5.312 erlendir ferðamenn til landsins en árið 2008 voru þeir orðnir 

502.000. 26 Allir þessir ferðamenn þurfa að borða og það er augljóst að þessi 

mikla aukning hefur haft einhver áhrif á þróun matarmenningar hér. Á þessum 

rúmu sextíu árum hafa áherslur breyst ekki bara hér á Íslandi heldur almennt í 

matarferðaþjónustu í heiminum. Á árum áður var algengt að fólk tæki með sér 

mat að heiman og muna margir eftir því þegar Íslendingar voru fyrst að fara til 

Spánar eða Kanaríeyja og tóku með sér harðfisk og hangikjöt. Á fjölmennum 

ferðamannastöðum sérstaklega á sólarströndum var mikið framboð á 

hamborgurum og grilluðum kjúklingum en það var sá matur sem flestir þekktu. 

                                                 
23 Ísland í aldanna rás, IllugiJökulsson, JPV útgáfa, 2001, bls.236. 
24 Frjáls verslun, 58. árg. 1997, 5. tbl. bls. 32-36, ritstjóri Jón G. Hauksson. 
25 http://saf.is/saf/upload/files/saga_ferdathjonustunnar/nyju_vidtolin/saf-
gudnithordarson_nyju.pdf Viðtal tekið af Steinari J. Lúðvíksyni 2006-2008. 
26 http://www.ferdamalastofa.is/Category.mvc/Display/503 Tekið af vef 30.mars 2011. 

http://saf.is/saf/upload/files/saga_ferdathjonustunnar/nyju_vidtolin/saf-gudnithordarson_nyju.pdf
http://saf.is/saf/upload/files/saga_ferdathjonustunnar/nyju_vidtolin/saf-gudnithordarson_nyju.pdf
http://www.ferdamalastofa.is/Category.mvc/Display/503
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Ferðamenn voru oft hræddir við að prófa mat heimamanna og vildu bara borða 

það sem þeir þekktu. Þetta hefur breyst og er matarferðaþjónusta orðin 

sérstakur hluti almennrar ferðaþjónustu. Ísland er engin undantekning og hér 

hefur orðið sú þróun að flestir staðir úti á landi bjóða erlendum ferðamönnum 

upp á einhverja dæmigerða íslenska rétti. Reyndar er það frekar einsleitt úrval 

þar sem kjötsúpa og plokkfiskur er á flestum stöðum. En þróunin heldur áfram 

og á síðustu árum hefur Matur úr héraði (þekkt sem Local food á ensku) orðið 

þekkt fyrirbrigði í ferðaþjónustu. Nú er svo komið að veitingamenn sem taka þátt 

í þessu framtaki nota sérstakt merki um land allt til að auðkenna sína staði og 

kenna sig við sína landshluta. 

Þegar talað er um íslenskan þjóðlegan mat er yfirleitt átt við súran, 

reyktan og kæstan mat. Þó vissulega séu margir sem kunna að meta þann mat og 

borði hann oft eru líklega fleiri sem aðeins sjá hann á þorrahlaðborðum og 

kynningum fyrir útlendinga. Þannig er „gamli“ maturinn orðinn að nokkurs 

konar sérvisku til marks um hvað þjóðin var skrýtin. Bókin 50 crazy things to 

taste in Iceland var gefin út árið 2009 af Sölku forlagi og eru þar taldar upp ýmsar 

fæðutegundir sem ferðamönnum er sagt að þeir verði að bragða á. Þjóðlegur 

matur er þó ekki eingöngu þorramatur heldur er slátur og grjónagrautur 

hversdagsmatur á mörgum heimilum og skyr sem sannarlega má segja að sé 

séríslenskur matur er vinsælla en nokkru sinni. 

Matarhátíðir tíðkast víða eins og Fiskidagurinn mikli á Dalvík og 

Humarhátíð á Höfn. Þær eru dæmi um bæjarhátíðir sem hafa verið byggðar í 

kringum atvinnuveg hvers staðar í þeim tilgangi að búa þeim sérstöðu í 

samanburði við aðra bæi. 

Food and fun er alþjóðleg hátíð sem haldin er í Reykjavík í mars hvert ár 

og miðar að því að fá hingað erlenda matreiðslumeistara sem elda úr íslensku 

hráefni. 

Tíska, matarkúrar og heilbrigði 

Eitt af því sem einkennir nútímann er glíman við offituna sem orðin er að faraldri 

í mörgum vestrænum löndum. En annað sem einkennir okkar tíma er útlits- og 

æskudýrkun. Tískan krefst þess að fólk – sérstaklega konur – verði æ grennri og 

afleiðing þess er annar hörmulegur sjúkdómur sem eru átraskanir. Í fjölmiðlum 
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eru kynntir fjölbreyttir megrunarkúrar og kenningar um hvað skal borða og hvað 

ekki. Á sjötta áratugnum var fjallað um megrunarkúr í Morgunblaðinu í þætti 

sem hét „Kvenþjóðin og heimilið“ og var sá kúr kenndur við Hollywood. 27 Í 

undirfyrirsögn var þó kvatt til þess að hafa samráð við lækni. Ýmsir kúrar eru 

enn kenndir við Hollywood og augljóst að útlit stjarnanna selur megrunarkúra og 

vörur. Öfgarnar eru miklar og margir tilbúnir að trúa á töfralausnir til að ná 

árangri. Megrunariðnaðurinn veltir gífurlegum fjármunum sem og vörur eins og 

megrunarduft, fitubrennslupillur, bækur og námskeið virðast alltaf seljast. Sumir 

vinsælir kúrar eins og Atkins–kúrinn byggja á því að útiloka nánast alveg 

kolvetni úr fæðunni og aðrir á því að samsetning kolvetna og próteina verði að 

vera á sérstakan hátt til að auka fitubrennslu. Flestir kúrarnir eiga það 

sameiginlegt að fólk virðist ekkert eiga að hafa fyrir því að grennast en eins og 

Ólafur Sæmundsson næringarfræðingur bendir á eiga kúrarnir það allir 

sameiginlegt að dagleg kaloríuinntaka er minni og eru því í grundvallaratriðum 

eins. Hins vegar geta sumir þessara kúra verið hættulegir því mikilvæg efni eru 

tekin úr fæðunni. 28 

Önnur tilhneiging hefur verið að tengja mat einhverskonar trúarbrögðum 

eða lífsstíl. Á níunda áratugnum var nýaldarspeki mjög vinsæl og um það leyti 

var boðið upp á matreiðslunámskeið hjá Ananda Marga en það eru alþjóðleg 

samtök húmanista sem byggja á indverskri hugleiðslu og jóga. Í þeirra matreiðslu 

er bannað að borða kjöt, fisk, egg, hvítlauk, lauk og koffín þar sem þau efni eru 

talin hefta orkuflæði. Á sama tíma varð makróbíótískt fæði vinsælt en það byggði 

einnig á austurlenskri speki um jafnvægi milli jing og jang orkunnar. 29 Í dag er 

mikið talað um hráfæði en það gengur út á að hita matinn ekki í meira en 48°C 

því við það eyðileggist ensím í honum. Ekki eru allir næringarfræðingar sammála 

því og er nokkuð víst að þetta er dæmi um falsvísindi sem tíðkast í 

megrunarkúraiðnaðinum þar sem fullyrt er að lærðir vísindamenn hafi 

rannsakað málið. 30 Ofurfæði og fegurðarfæði er enn ein afurð þessa iðnaðar en 

                                                 
27 Morgunblaðið, 9. ágúst, 1957, bls. 10. 
28 Ólafur Gunnar Sæmundsson, Lífsþróttur: næringarfræði fróðleiksfúsra, Ós, Seltjarnarnes, 2007, 
bls.174. 
29 http://visindavefur.hi.is/svar.php?id=3665 Höf. Björn Sigurður Gunnarsson, matvæla-og 
næringarfræðingur. Tekið af vef 20. apríl 2011. 
30 http://visindavefur.hi.is/svar.php?id=28512 Höf. Jóhanna Eyrún Torfadóttir, 
næringarfræðingur. Tekið af vef 20. apríl 2011. 

http://visindavefur.hi.is/svar.php?id=3665
http://visindavefur.hi.is/svar.php?id=28512
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þar er verið að selja vörur sem eiga að innihalda náttúruleg efni sem eiga að gera 

okkur unglegri og langlífari. 

Mikil aukning virðist hafa orðið í fæðuofnæmi og óþoli ýmiss konar og eru 

uppi kenningar um það að aukaefni í matvælum og of unnin matvæli geti verið 

orsakavaldar. Algengustu sökudólgarnir eru hvítt hveiti, hvítur sykur og 

mjólkurvörur. Þetta hefur orðið til þess að fjöldi fólks hefur breytt um mataræði 

og fundið aðrar vörur í staðinn. Notkun spelts hefur til dæmis aukist mikið í 

brauðbakstri og agave-síróp er oft notað í stað sykurs. Þeir sem þjást af 

mjólkuróþoli nota nú sojamjólk í stað kúamjólkur. 

Ýmsar kenningar um það að ákveðin fæða geti komið í veg fyrir sjúkdóma 

eins og krabbamein hafa heyrst og einnig að samsetning fæðunnar geti læknað 

sjúkdóma. Þessar kenningar eru umdeildar og óvarlegt að fullyrða nokkuð um 

þær. Þó hefur Alþjóðaheilbrigðisstofnunin ráðlagt neyslu á grænmeti og ávöxtum 

fimm sinnum á dag til að styrkja varnir líkamans. 31 Sigmundur Guðbjarnarson 

prófessor fjallar m.a. um þetta á bloggsíðu sinni blog.eyjan.is/sigmundurg/. 

Þá er að skoða tískustrauma í  „háeldhúsinu“ eða haute-cuisine eins og það 

heitir á frönsku. Íslensk veitingahús eru sannarlega komin í fremstu röð hvað 

varðar gæði, frumleika og gott bragð. Íslenskir kokkar eru duglegir að kynna sér 

nýja strauma og stefnur og taka þátt í keppnum og sýningum í öðrum löndum. 

Stefna sem er upprunnin í Skandinavíu er nú komin til Íslands líka en í norræna 

eldhúsinu leitast kokkarnir við að nota eingöngu hráefni frá heimalandinu og 

helst úr nærumhverfinu. Það var árið 2004 að tveir danskir kokkar, Claus Meyer 

og Rene Redzepi sömdu stefnuyfirlýsingu og stofnuðu síðan veitingastaðinn 

Noma í Kaupmannahöfn. 32 Í Reykjavík fylgir Dill í Norræna húsinu þessari 

stefnu. Á undan norræna eldhúsinu var vinsælt að kenna sig við fusion 

eldamennsku en þar var blandað saman áhrifum frá ýmsum löndum. Franska 

eldhúsið töldu margir að einkenndist aðallega af litlum skömmtum og skreyttum 

diskum. Slow food hefur líka haft áhrif í betri veitingahúsum og er Alice Waters í 

San Fransisco þekkt fyrir frumkvöðlastarf sitt en hún stofnaði veitingastaðinn 

Chez Parnisse sem byggir á þeirri hugmyndafræði. Á Íslandi hefur Friðrik Valur 

                                                 
31 http://blog.eyjan.is/sigmundurg/tag/krabbamein/ Tekið af vef vef 22. apríl 2011. 
32 http://www.clausmeyer.dk/en/the_new_nordic_cuisine_.html  Tekið af vef 22. apríl 2011. 

http://blog.eyjan.is/sigmundurg/tag/krabbamein/
http://www.clausmeyer.dk/en/the_new_nordic_cuisine_.html
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Karlsson tileinkað sér þessa hugmyndafræði og stofnaði veitingastaðinn Friðrik 

V. á Akureyri en hann er reyndar ekki lengur í rekstri. 

Árstíðatengdur matur á Íslandi 

Landnámsmenn voru nokkuð ánægðir með aðstæður á Íslandi þegar þeir komu 

hingað fyrst, firðir, vötn og ár full af fiski. Einn þeirra sem komu hingað með 

Hrafna-Flóka var Þórólfur smjör, kallaður svo vegna þess að hann sagði að smjör 

drypi af hverju strái á Íslandi. En sumarið er stutt, landið liggur norðarlega og ef 

ekki væri fyrir Golfstrauminn væri varla hægt að búa hér. 33 Engu að síður 

sprettur hér ýmislegt á sumrin og lömbin borða lífrænt í fjallasal. 

Fiskur er ekki lengur tengdur árstíðum nema að litlu leyti, humarvertíð er 

á vorin og sumrin, grásleppuhrogn og rauðmagi tilheyra vorinu og villtur lax og 

silungur veiðist á sumrin. Þorskur og ýsa veiðist allan ársins hring og sama má 

segja um lúðu og steinbít sem ekki eru veiddir sérstaklega heldur koma í netin 

með öðrum fiski. 

Sláturtíðin er á haustin þegar lömbin koma feit af fjalli og þó hægt sé að 

kaupa lambakjöt allan ársins hring tilheyrir það haustinu að borða kjöt af 

nýslátruðu. 

Veiðitímabil gæsa, anda, rjúpna og hreindýra er síðsumars og á haustin. 

Svartfugl má veiða frá hausti fram til 10. maí. 34 Eggjataka í björgum hefur verið 

stunduð frá fyrstu tíð á Íslandi en eitthvað minnkað hin síðari ár. Eggin voru þó 

kærkomin fæða á vorin sem fyrsta ferskmetið og mikilvæg næring fyrir 

landsmenn. Sumstaðar voru svartfuglsungarnir teknir í ágúst áður en þeir urðu 

fleygir. 35 

Í lok sumars er farið til berja og í görðum er fólk oft með rifsber, sólber og 

jafnvel jarðarber. Sveppatínsla hefur ekki tíðkast mikið á Íslandi en hefur aukist 

talsvert á undanförnum árum með meiri fræðslu og stærri skógum. Mikil aukning 

hefur orðið í ræktun grænmetis í matjurtagörðum. Hér áður fyrr voru margir 

með kartöflugarða í Reykjavík og öðrum bæjum en kartöflurækt hófst á Íslandi á 

                                                 
33 http://www.visindavefur.is/svar.php?id=6383 Höf. Jón Ólafsson, prófessor í haffræði við HÍ. 
Tekið af vef 19. apríl 2011. 
34 http://82.221.28.69/Veidistjornun/ Tekið af vef 5. apríl 2011. 
35http://www.matarsetur.is/index.php?option=com_content&view=category&layout=blog&id=4
9&Itemid=86&lang=is  Úr fyrirlestri Páls Steingrímssonar fyrir Matur, saga, menning. Tekið af vef 
22. apríl 2011. 

http://www.visindavefur.is/svar.php?id=6383
http://82.221.28.69/Veidistjornun/
http://www.matarsetur.is/index.php?option=com_content&view=category&layout=blog&id=49&Itemid=86&lang=is
http://www.matarsetur.is/index.php?option=com_content&view=category&layout=blog&id=49&Itemid=86&lang=is
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18. öld. Kartöflurækt í bæjum og borgum minnkaði þó smám saman þar til eftir 

bankahrun að fólk sækist aftur eftir því að fá úhlutað skikum til eigin ræktunar. 

Gulrófur eru einnig vinsælar en eru lítið notaðar í nágrannalöndum okkar. Auk 

þess eru ýmsar tegundir salats, kryddjurta og rótargrænmetis ræktað á sumrin. 
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III. hluti 

Miðlun og niðurstaða 

Markmið og markhópar 

Markmið verkefnisins er að skoða matarmenningu á Íslandi í dag, hvað er borðað 

og hvað hefur haft áhrif á þróunina. Einnig að miðla þekkingu sem ekki er 

sjálfsagt lengur að allir hafi aðgang að. Áður gekk þessi þekking á milli kynslóða 

inni á heimilunum en nú þarf að hafa meira fyrir því að öðlast hana. 

Markhópurinn er fólk sem farið er að halda heimili, er á aldrinum 20-50 ára og er 

meðvitað um umhverfi sitt og hvað það lætur ofan í sig. 

Verkefnið er tvíþætt, annars vegar eru haldin matarboð og hins vegar 

unnin bók byggð á matseðlum og myndum úr þeim matarboðum. 

Miðlunaraðferð 

Bókin varð fyrir valinu sem miðlunarleið vegna þess að hún er áþreifanlegur og 

eigulegur gripur og upplýsingarnar sem verið er að miðla þarf oft að nota á 

„vettvangi“, þ.e. í eldhúsi meðan á eldamennsku stendur. Annar möguleiki var 

vefur og vissulega er það nútímaleg leið til að miðla upplýsingum og gæti fylgt í 

kjölfarið, en bókin passar betur viðfangsefninu sem snýst að vissu leyti um að 

leita aftur til fortíðar eða allavega leita í þann sarp sem þar er. Auk 

matarboðanna sjálfra er í bókinni miðlað umhverfisvænum húsráðum, aðferðum 

við vinnslu hráefnis og vinnuhagræðingu. Aðeins er fjallað um einkenni 

árstíðanna og gamla íslenska tímatalið sem sannarlega var árstíðatengt. 

 Matseðlarnir voru settir saman af mér og þar af leiðandi mótaðir af 

mínum smekk og tilfinningu fyrir því hvaða matur tilheyrir hverri árstíð. Það er 

alls ekki alltaf augljóst eða auðvelt að finna mat sem tvímælalaust tilheyrir 

einhverjum mánuði en stundum er það auðvelt. Til dæmis er óumdeilt að bláber 

eru tínd í lok ágúst eða byrjun september en þau má frysta og nota fram eftir 

hausti. Það er líka óumdeilt að lax og silungur er veiddur á sumrin en sama gildir 

um frystinguna á þeim auk þess sem hægt er að reykja hann og grafa. Stundum 

byggði ég valið á persónulegri reynslu eða minningum frá bernskuheimilinu. 

Öðrum stundum byggði ég valið á tilfinningu fyrir tíðarfarinu – hita eða kulda – 

eða menningarlegum forsendum eins og páska- og jólaföstu. 
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Einnig reyndi ég að dreifa afurðum á matseðla með heildarmynd 

bókarinnar í huga, þannig að sem minnst væri um endurtekningar og flestum 

íslenskum afurðum gerð skil. 

Síðan má velta fyrir sér stíl boðanna, hvort þau hafi verið fín, alþýðleg, 

nýtískuleg eða gamaldags en það eru svo óáþreifanleg gildi að ég kýs að sleppa 

því. Það mega aðrir gera þegar bókin verður skoðuð. 

Matarboðin 

Fyrsta matarboðið var haldið 1. maí 2010 og var liður í verkefni í námskeiðinu 

Miðlun í verki. Í kjölfarið var ákveðið að þetta yrði viðfangsefni meistaraverkefnis 

míns í hagnýtri menningarmiðlun. Þar með hófst tólf mánaða ferli sem verið 

hefur sérlega skemmtilegt, ekki alltaf auðvelt en alltaf mjög gefandi því fátt 

gleður jafnmikið og góður matur í skemmtilegum félagsskap. Strax í fyrsta 

boðinu voru línur dregnar nokkuð skýrt hvað varðar umgjörðina en í næstu 

boðum mótaðist ákveðin aðferð við skráninguna sem haldist hefur allan tímann. 

Þessvegna var ákveðið að þetta fyrsta boð yrði ekki hluti af bókinni heldur yrði 

haldið „nýtt“ apríl boð 2011. 

 

23.05.2010 

Það komu þrír gestir í matarboðið í maí. Ég var búin að fara upp í Úlfarsfell og 

tína fíflablöð í salat og borðskraut og greinar af víði sem var rétt farinn að bruma. 

Randaflugurnar suðuðu og vorstemmningin var allsráðandi. Blúndukökur sem 

voru hluti af eftirréttinum hafði ég bakað kvöldið áður en annað gerði ég 

seinnipartinn og um kvöldið. Fíflasalat með fetaosti var í forrétt með 

heimabökuðu brauði og í aðalrétt voru steiktar lambalundir með ofnbakaðri 

papriku og kartöflum. Lambalundir eru góðar allan ársins hring en þær eru 

sérlega sumarlegar því þær eru magrar og henta vel á grill eða grillpönnu. 

Eftirrétturinn var heit sítrónubaka með fyrrnefndum blúndukökum. Það er 

ekkert sérlega íslenskt við sítrónur en mér finnst þær núorðið jafn nauðsynlegar 

í matreiðslu eins og laukur og hvítlaukur. Ferskt sítrónubragðið minnir enn 

frekar á vorið. Það eina sem beinlínis var ferskt og tengt árstíðinni var salatið 

með nýsprottnum fíflablöðum. Nýsprottin fíflablöð eru ljómandi góð í salat og 

ásamt súrum það villta grængresi sem við höfum aðgang að hér á landi. Fíflar og 

súrur voru notaðar hér áður fyrr til matar og í bakstur. Paprikan var innflutt því 

íslenskar paprikur voru ekki komnar í búðir. 
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16.06.2010 

Daginn fyrir þjóðhátíð var júní boðið haldið og þá komu fimm gestir. 

Sumarsólstöður og Jónsmessa voru ekki langt undan og það var nóg framboð á 

góðu íslensku hráefni. Þrátt fyrir dálitla tímaþröng kom ég við í Öskjuhlíðinni á 

leiðinni heim og tíndi þar lúpínu til að skreyta borðið með. Alaska lúpínan er 

sennilega umdeildasta planta á Íslandi en hún er búin að búa hér lengi og gera 

ýmsa góða hluti auk þess sem hún er sérlega falleg á litinn. Í forrétt bauð ég upp á 

salat með íslenskum tómötum, mossarellu, basilíku og olíu og þekkist sem 

Caprese á Ítalíu. Basilíkan var ræktuð í stofuglugganum. Í aðalrétt var humar 

steiktur í hvítlauk , smjöri og hvítvíni og borinn fram með nýjum íslenskum 

kartöflum. Humar er veiddur á sumarvertíð sem hefst í apríl og er sannarlega 

sumarlegur matur þó hans sé neytt allan ársins hring. Í eftirrétt voru litlar 

Pavlovur – marengs - bornar fram með þeyttum rjóma og rabarbarasósu. 

Rabarbari – eða tröllasúra - er grænmeti en sökum ávaxtafátæktar íslensku 

flórunnar líta margir Íslendingar á hann sem ávöxt. Hann er með svo hátt 

sýrustig að það þarf að gæta þess hvaða ílát eru notuð undir hann, gler og stál er 

best. 

 

24.07.2010 

Það komu þrír gestir frá útlöndum í júlíboðið. Þau kunnu sérstaklega vel að meta 

aðalréttinn sem var villtur lax sem mér hafði áskotnast. Laxinn er ekki bara 

góður heldur mjög hollur og með mikið af Omega 3 fitusýrum sem eru okkur 

mikilvægar. Í Öskjuhlíðinni leitaði ég að blóðbergi sem mig langaði til að nota til 

skreytinga en fann ekki en notaði þess í stað beitilyng sem er svipað á litinn en án 

ilmsins. Fífur eru einkennandi fyrir votlendi á Íslandi og sérstaklega fallegar. Þær 

fann ég í Vatnsmýrinni. Í forrétt bauð ég upp á pestó og spaghetti en það var 

einmitt komin uppskera úr basilíkuræktinni. Pestó er einn af þeim erlendu 

réttum sem hafa fest rætur í íslenskri matarmenningu. Pesto á ítölsku er dregið 

af orðinu pestare sem þýðir að mauka eða mylja í mortéli en nafnið Pesto þýðir 

oftast pesto genovese sem er þetta mauk sem gert er úr basilíkulaufum, 

furuhnetum, hvítlauk og olíu og er kennt við borgina Genova. Laxinn var eldaður 

í flökum í ofni með sítrónu og kryddjurtum, borinn fram með salati og íslenskum 

soðnum kartöflum. Í eftirrétt var skyrterta með kókos. Skyrið var frá Erpsstöðum 
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í Dalasýslu en þar er hægt að kaupa osta og ís beint frá bónda. Skyrið er 

„gamaldags“ og vel súrt en þykkt og gott. 

 

04.09.2010 

Ágúst boðið var haldið í september, það reyndist ómögulegt að koma því við í 

ágúst. Þá þurfti að fara í berjamó á Ströndum og sveppaferð í Heiðmörk. Á 

Ströndunum stal ég líka bláberjalyngi til að nota sem borðskraut. Gestirnir voru 

fjórir. Það var auðvelt að ákveða matseðilinn, hann skrifaði sig nánast sjálfur með 

gjöfum náttúrunnar. Forrétturinn var undir ítölskum og breskum áhrifum, 

risottó eins og Jamie Oliver gerir það en með ekta íslenskum skógarsveppum. 

Aðalréttur var steinbítur bakaður á rófum og hunangi með íslensku bankabyggi. 

Rófur eru dæmigert íslenskt haustgrænmeti. Þær eru ekki mikið notaðar í öðrum 

löndum en eru ómissandi í íslenska kjötsúpu og með sviðum. Í eftirrétt voru 

aðalbláber með þeyttum rjóma og hafra- og möndlumusli. 

 

20.09.2010 

Það var sannarlega farið að hausta og lá beint við að skreyta borðið með 

haustlitum. Ég fór í Heiðmörk og tíndi lauf og notaði þau. Tveir gestir komu og 

fengu humarsalat í forrétt en humarinn átti ég í frysti frá sumrinu. Í aðalrétt bauð 

ég upp á úrbeinað lambalæri með kryddjurtum og sítrónu, borið fram með salati 

og ofnbökuðum kartöflum. Það er sláturtíð og lá beint við að nota lambakjöt sem 

er sannarlega lífrænt, lambið hefur eingöngu borðað villtan íslenskan gróður. Í 

eftirrétt var súkkulaðifrauð með þeyttum rjóma en dökkt súkkulaði tilheyrir 

sannarlega haustinu. Í dökku súkkulaði – 70% kakó innihald – eru líka 

andoxunarefni sem eru góð fyrir heilsuna. 

 

09.10.2010 

Þrír gestir komu í villibráðarstemningu í október. Haustið var óvenju milt og 

reyniberjaklasar voru við það að sliga trén. Það var því tilvalið að nota grein af 

reynitré  með berjaklasa til skreytinga. Forrétturinn var graflax sem ég hafði 

útbúið sjálf með aðstoð í september og síðan fryst. Í aðalrétt var hreindýrasteik 

fengin frá veiðimanni og með henni var bláberjasósa og bakað rótargrænmeti. 

Hreindýr voru flutt lifandi til landsins á átjándu öld frá Finnmörku í Noregi og 
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það má veiða ákveðinn fjölda kúa og tarfa frá 15. júlí til 20. september. 

Eftirrétturinn var svampbotn með mascarponekremi, rabarbarasósu og 

möndlum. Það passaði vel að vera með mildan eftirrétt á eftir bragðmiklum 

forrétti og aðalrétti. 

 

12.11.2010 

Það var komið að nóvember matarboðinu og fjórir gestir mættu. Matseðillinn 

varð dálítið gamaldags, einhver fortíðarþrá greip um sig en það hafði líka 

eitthvað með árstímann að gera. Það var rjómasveppasúpa í forrétt og sveppirnir 

úr Heiðmörkinni notaðir en þá hafði ég steikt og fryst um haustið. Soðið var 

heimatilbúið kjúklingasoð. Í aðalrétt bauð ég upp á roastbeef með bearnaise 

sósu, ofnbakaðar kartöflur og salat. Bearnaise sósan er auðvitað klassísk en ekki 

góð fyrir kransæðaveika vegna smjörmagns og eggjarauða. Eftirrétturinn var 

gerður úr eplum og perum, soðnum í engifersósu og borinn fram með pavlovum 

og þeyttum rjóma. Það var tilvalið að nota eggjahvíturnar sem urðu afgangs í 

sósugerðinni í marengs. Epli eru haustávöxtur í nágrannalöndum okkar en margt 

eldra fólk tengir þau enn við jólin. Það var orðið erfitt að finna skreytiefni en ég 

notaði þurrkaða hvönn sem ég átti og litaði hana hvíta. 

 

17.12.2010 

Á aðventunni lá alveg ljóst fyrir að það þyrfti að vera fiskur á matseðlinum og 

helst saltfiskur. Niðurstaðan var sú að ég gerði saltfiskbollur í forrétt en þær eru 

bornar fram með aïoli og rúkólasalati. Uppskriftin er ættuð frá Suðurríkjum 

Bandaríkjanna en hefur reynst vel hér. Bollurnar eru kafsteiktar í olíu þannig að 

þær falla ekki í heilsufæðisflokk. Í aðalrétt var ofnbakaður þorskur með 

bankabyggi og steiktu grænmeti. Þorskur var ekki oft á boðstólum á mínu 

æskuheimili nema sem saltfiskur og þá soðinn með kartöflum og hamsatólgi. En 

þorskur er að verða vinsælli matur og í raun fleiri fiskitegundir sem áður voru 

ekki nýttar eins og skötuselur og steinbítur. Í eftirrétt var súkkulaðikaka borin 

fram með þeyttum rjóma og þar sem ég átti enn bláber af Ströndum voru þau 

höfð með. Skreytingarnar voru að sjálfsögðu í stíl við árstíðina, grænt greni. 
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29.01.2011 

Það var komið nýtt ár og hátíðirnar nýbúnar. Fjórir gestir komu í mat og fengu 

rófusúpu og heimabakað súrdeigsbrauð í forrétt. Ég gerði grænmetissoð í súpuna 

fyrr um daginn. Aðalrétturinn var svínakjöt með núðlum og grænmeti, kryddað 

með hitavekjandi hvítlauk og chili. Eftirrétturinn var möndlukaka með 

mokkakremi. Janúar reyndist tvímælalaust erfiðastur hvað varðar val á matseðli, 

skreytingar og umgjörð. Niðurstaðan var sú að það var lítið skreytt sem kannski 

er einmitt það rétta í janúar eftir ofhlæði jólanna og áramótanna. Maturinn var 

valinn fyrst og fremst með myrkur og kulda í huga, þannig að súpan var þykk og 

matarmikil og bragðsterk. Sama gilti um aðalréttinn að hafa hann bragðsterkan 

með chili og hvítlauk en ekki of þungan og eftirrétturinn var eins og flauel. 

 

26.02.2011 

Þrjár vinkonur komu í matarboðið og aftur bauð ég upp á súpu. Í þetta sinn var 

kjúklingabaunasúpa með humarhölum og súrdeigsbrauð. Humarinn var afgangur 

frá jólum og þurfti að bjarga úr frystinum. Í aðalrétt var kjúklingaréttur sem 

eldaður er með fjörutíu hvítlauksrifum í lokuðum potti í ofni og kemur 

lungamjúkur og bragðgóður út. Borinn fram með ofnbökuðum kartöflum og 

spínatsalati. Ég valdi þennan kjúklingarétt ekki síst vegna þess að hvítlaukur er 

talinn vera vörn gegn kvefinu og spínat er gott fyrir járnbúskapinn svona um 

hávetur. Í eftirrétt gerði ég gamaldags perutertu, soðnar perur á svampbotni með 

súkkulaði- og rjómakremi. Skreytingar voru einfaldar, fjörusteinar voru málaðir 

með silfurlit og settir á servíettur og meðfram kertum. 

 

18.03.2011 

Til að setja dálitinn vorblæ á boðið notaði ég appelsínugulan lit til skreytinga. 

Það var ekki um blóm að ræða svo ég stakk trjágrein ofan í málningu og notaði 

appelsínugul kerti með. Gestirnir fimm mættu stundvíslega og fengu í forrétt 

hrognamauk að grískri fyrirmynd en þar kallast það Taramasalata. Hrognin ættu 

að vera reykt en ég setti dálitinn reyktan lax út í maukið til að fá reykbragðið. 

Með súrdeigsbrauðinu bragðaðist það ljómandi vel. Auk þess var boðið upp á 

nokkrar sneiðar af reyktum laxi og ólífur. Í aðalrétt var lúða bökuð í ofni með 

lauk og sveppum, borin fram með hýðishrísgrjónum og salati. Lúðan er minn 
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uppáhaldsfiskur og full af góðri næringu. Hún er rík af D-vítamíni sem er 

mikilvægt hér á norðurslóðum þar sem við njótum færri sólarstunda. Það kostaði 

talsverðar vangaveltur að finna eftirrétt en niðurstaðan var að hafa gulrótarköku 

með mascarpone og sítrónukremi. Það hafði kannski eitthvað með litina að gera, 

appelsínugular gulræturnar pössuðu við litina í reykta laxinum og sítrónan í 

kreminu var frískandi og sumarleg. 

 

16.04.2011 

Það var komið að apríl boðinu sem var í dymbilviku þar sem páskarnir voru 

óvenju seint í ár. Ég var löngu búin að ákveða að ég myndi bjóða upp á saltfisk á 

páskaföstunni. Mér fannst það við hæfi þó siðurinn sé kaþólskur í raun og veru. 

Auk þess þurfti saltfiskur að vera á borðum einhverntíma því fyrir utan að vera 

góður er hann sannarlega íslensk afurð. Í forrétt valdi ég að hafa heimabakað 

hvítt brauð og birkireyktan silung með sýrðum rjóma, rauðlauk og kapers. 

Saltfiskurinn var steiktur á pönnu og borinn fram með tómatmauki og 

bankabyggi. Í eftirrétt hafði ég kókostertu sem var veisluterta á mínu 

bernskuheimili, var kölluð Konfektkakan. Það sem gerir hana sérstaka er að hún 

er borin fram með frystum rjóma. Ég notaða þurrar lynggreinar til að skreyta 

borðið en þær eru fallegar í sjálfu sér með sín flækjuform. 

Bókin 

Ég ákvað að sjá sjálf um uppsetningu og umbrot bókarinnar því þó ég sé ekki 

grafískur hönnuður hef ég aflað mér nokkurrar þekkingar á umbrotsforritinu 

InDesign og ákvað að nota það. Minn bakgrunnur er í hönnun og því er 

framsetning efnisins mér mikilvæg og einnig myndræn umgjörð boðanna sjálfra. 

Ég notaði mikið af myndum sem ég tók í matarboðunum og í undirbúningi 

þeirra en einnig notaði ég myndir sem ég hef tekið í náttúrunni og tengi þannig 

við hvern mánuð. Til þess að finna lit hvers mánaðar notaði ég svokallað 

„eyedropper tool“ sem sækir einkenni í skjali svo hægt er að nota það annars 

staðar. Þannig sótti ég liti úr myndunum til að einkenna hvern kafla og reyna að 

skapa þá stemningu sem mér fannst tilheyra þeim mánuði og þeim árstíma. Ég 

bjó líka til sérstök mynstur sem einkenna hverja árstíð og eru þau gerð úr 

fríhendisteikningu sem ég skanna og vinn síðan áfram í Photoshop. Þessi 
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mynstur eru mér hugleikin í öðrum verkefnum og nokkuð einkennandi fyrir 

mína hönnunarvinnu og því vildi ég hafa þau með í bókinni. Ég vildi ekki gera 

matreiðslubók heldur vildi ég reyna að miðla tilfinningu fyrir árstíðum, veðri og 

birtu og árstímanum í matargerðinni. Með myndunum vildi ég líka reyna að 

fanga og sýna þá stemningu sem myndaðist í hverju boði. Ég er ekki 

atvinnuljósmyndari og nota frekar einfalda myndavél. Ég notaði ekki flass heldur 

stillti ljósop og hraða til þess að náttúruleg birta dagsins eða árstíðarinnar skilaði 

sér. Þegar dagsbirtu naut ekki við var það kertaljós og rafmagnsljós sem lýsti upp 

boðin. Uppskriftirnar fylgja með en eru aftast í þeirri röð sem þær birtast í 

bókinni. 

Bókinni er skipt í 12 kafla, einn fyrir hvern mánuð. Í fyrstu opnu hvers 

mánaðar er matseðill matarboðsins á vinstri síðu og á þeirri hægri stuttur 

lýsandi texti fyrir mánuðinn og ljósmynd af jarðveginum eða þeim gróðri sem er 

áberandi á þeim tíma. Í næstu opnu er texti um matarboðið á vinstri síðu og 

myndir úr boðinu á þeirri hægri. Þar er líka veðurlýsing dagsins eins og hún var 

lesin í Ríkisútvarpinu frá Veðurstofu 

Íslands. Einnig eru upplýsingar um 

sólarupprás og sólarlag fengnar úr 

Almanaki Háskóla Íslands. Í næstu opnu 

eru síðan ýmsir stuttir textar og myndir 

sem eru ýmist fræðsla, kennsla eða 

jafnvel gagnslausar en skemmtilegar 

upplýsingar.  

Það tók mig nokkrar atrennur að komast 

niður á stærð og form bókarinnar. Það 

fann ég með því að skoða aðrar bækur og 

finna hvað mér líkaði best og í hvaða 

formi mér fannst efnið komast best til 

skila. Niðurstaðan varð sú að bókin er 17 

sentimetrar á breidd og 24 á hæð. Fyrsta útfærsla var gerð í námskeiði í hagnýtri 

menningarmiðlun sem kallaðist Miðlun í verki og þá gerði ég einn kafla. Sumt af 

því sem ég notaði þá hefur haldið sér eins og að hafa ákveðinn lit fyrir hvern 
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kafla. 

 

 

 

Flest annað hefur þó breyst eins og til 

dæmis leturgerð og framsetning mynda. 

Í næstu atrennu prófaði ég ýmsar 

uppsetningar: 

 

 

 

 

 

 

 

Niðurstaðan varð að hafa liti og 

mynstur en reyna að hafa stjórn á því 

þannig að það yrði ekki of órólegt og 

innihaldið týndist. 
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 Ég lagði mikla áherslu á það í þessari vinnu að 

reyna að vera trú upphaflegu hugmyndinni sem var 

að miðla árstíðatengdri matargerð og andrúmslofti 

hverrar árstíðar. 
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Miðlun af svipuðu tagi 

Við heimildaöflun fann ég matreiðslubók eftir Sigrúnu Davíðsdóttur sem heitir 

Matur: vetur, sumar, vor og haust en hún kom út árið 1989. Sigrún hafði gefið út 

aðra matreiðslubók árið 1978 sem varð mjög vinsæl og hét Matreiðslubók handa 

ungu fólki á öllum aldri. Báðar þessar bækur innihalda mikinn fróðleik og eins og 

nafn þeirrar fyrri gefur til kynna er Sigrún mjög meðvituð um árstíðatengda 

matargerð. Hinsvegar eru báðar þessar bækur án ljósmynda og einungis 

skreyttar með frekar frumstæðum teikningum eftir Sigrúnu sjálfa. Efnistökin eru 

til fyrirmyndar enda Sigrún með mikla reynslu af því að skrifa um mat bæði sem 

ritstjóri Eldhúsbókarinnar og pistlahöfundur í Morgunblaðinu. Önnur bók sem 

kom út 2008 og heitir Náttúran sér um sína er byggð á uppskriftum og sögum 

Rúnars Marvinssonar en hann hefur í mörg ár eldað í takt við íslenska náttúru og 

notað hráefni sem öðrum hefði ekki dottið í hug að nýta. Bókin er mjög fallega 

uppsett og ljósmyndir Áslaugar Snorradóttur einstaklega vel við hæfi og sýna vel 

þennan lífskúnstner og hans lífsspeki. Eina erlenda bók fann ég sem skiptist upp í 

kafla hverrar árstíðar og heitir Lucid food eftir hina írönskættuðu 

Bandaríkjakonu Louisu Shafia. Hún er atvinnukokkur og rekur veisluþjónustu í 

New York en leggur mikla áherslu á umhverfisvernd og nýtingu og virðingu fyrir 

náttúrunni. Bókin er mjög falleg og skemmtilega uppsett. Litaval vel heppnað og 

uppskriftir áhugaverðar. 

Á síðasta ári kom út nýtt íslenskt tímarit sem heitir Í boði náttúrunnar. 

Eins og nafnið gefur til kynna er þar verið að fjalla um gjafir náttúrunnar og 

kemur blaðið út ársfjórðungslega. Nú á vordögum kom þriðja tölublaðið út sem 

heitir Vor. Aðstandendur þessa tímarits voru líka með útvarpsþætti á Rás 1 þar 

sem farið var í heimsókn til fólks sem fékkst við alls konar ræktun. Það verður 

gaman að fylgjast með þessu tímariti. 

 Enn má nefna ýmis matarblogg sem fjalla eingöngu um mat og matargerð 

út frá ýmsum forsendum en ekkert hef ég rekist á sem sérhæfir sig í 

árstíðatengdum mat. Það er þó öruggt að margir matgæðingar gera það samt án 

þess að nefna það sérstaklega. 
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Niðurstaða 

Þegar matarboðin eru skoðuð með tilliti til þess sem kemur fram í þessari 

greinargerð má velta fyrir sér hvort sá matur sem á boðstólum var sé 

dæmigerður fyrir íslenskt samfélag árið 2010 til 2011. Það er alveg víst að 

matseðlarnir eru settir saman af mér með tilliti til nokkurs konar reglna eða 

ramma sem ég hef sett sjálf en engu að síður endurspegla þeir að einhverju leyti 

það sem hægt er að kaupa á Íslandi núna. Maturinn sem á boðstólum var var líka 

þess eðlis að hægt er að bjóða hverjum sem er upp á hann í okkar nútíma. Að vísu 

hefðu grænmetisætur þurft að sleppa ýmsu en ekkert var sérlega framandi 

hvorki sem of gamaldags eða framúrstefnulegt. Það eru sannarlega erlend áhrif 

en það má líka segja sem svo að matarmenning tuttugustu aldar á Íslandi sé öll 

lituð af erlendum áhrifum. Fyrst voru það dönsk áhrif og síðar evrópsk og 

bandarísk, síðan asísk og svo mætti áfram telja. Það eru líka áhrif frá 

heilsuvæðingu undanfarinna ára því stöðugar fréttir af því hvað er hollt og hvað 

er óhollt hafa áhrif á það sem við veljum að borða. Þær fréttir eru þó stöðugt að 

breytast með nýjum rannsóknum og má hafa sig allan við að fylgjast með. 

Markaðslögmálin hafa líka sitt að segja og valda því að sumar matartegundir 

verða meira áberandi, ákveðnum matvælum eða matartegundum er hampað og 

við föllum fyrir skruminu. 

Matarmenning Íslendinga í dag er þó miklu fjölbreyttari en þessi 

matarboð gefa til kynna því auk þess að vera miklir grillmeistarar á sumrin eru 

sumir grænmetisætur, aðrir vilja bara gamaldags heimilismat og enn aðrir bara 

heilsufæði. Boðin gefa hins vegar ótvírætt til kynna hvaða matur er í boði á hvaða 

tíma ársins og sýna dæmi um árstíðatengdan íslenskan mat. 

Líklegt má telja að bankahrunið 2008 hafi áhrif á matarmenningu okkar 

en ég hef ekki skoðað það sérstaklega. Ég tel þó að sú hugmyndafræði sem ég er 

að skoða hér hafi meiri hljómgrunn nú en fyrir hrun. 

Ég spurði þeirrar spurningar í upphafi hvort hægt væri að nota eingöngu 

íslensk hráefni í matargerð nútímans. Ég held að það yrði leiðinlegur kostur. 

Hráefni eins og hvítlaukur, laukur og sítrónur er ekki ræktað hér. Salt er innflutt. 

Hins vegar er íslenskt hráefni tvímælalaust mjög gott og sjálfsagt að velja það 

umfram innflutt ef það er í boði. 
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Niðurstaðan er að maturinn er valinn samkvæmt nútímalegum viðmiðum 

þar sem erlendum áhrifum er leyft að koma fram en virðing fyrir náttúrunni og 

umhverfinu er höfð að leiðarljósi. 
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