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Matvzlaverd 4 Islandi hefur I6ngum verio
hatt og astandido hefur sist batnad ao
undanfornu. Heimsmarkadsverd a yms-
um hravorum hefur heekkad og gengis-
leekkun kronunnar haft ahrif a vero a
Ollum innfluttum vorum. Helsta raoio
gegn heekkandi matveelaveroi er pvi ao
fara vel med mat og lata eins litio og haegt
er fara til spillis.

Bresk sounarkonnun

[ vor birtust nidurstéour vioamikillar
breskrar rannsoknar 4 séun a4 matveelum.
Yfir 2000 heimili téku patt i rannsokninni
en hin var mjog itarleg og voru allir
matarafgangar sem endudu i ruslinu flokk-
aoir og vigtadir. batttakendur héldu einnig
nakveemar dagbaekur par sem peir utskyrdou
af hverju peir hentu mat, en pad potti ekki
siour mikilvaegt a0 komast ad pvi.

Pridgjungi hent

bétt rannséknin sé bresk ma eflaust heim-
feera nidurstodur hennar & islensk heimili.
Samkveemt rannsokninni hendir folk um
pridjungi pess matar sem pad kemur med
inn a heimilio. Par af eru 19% sem alls ekki
er heegt ad nyta betur, t.d. notadir tepokar
og kaffikorgur, bein, avaxtahyoi o.p.h.
Steersti hlutinn, eda 61%, var pé dparfa
soun, p.e. matur sem hefdi verid haegt ad
borda ef betur hefoi verid haldid & malum.
Um 20% af matnum hefdi hugsanlega
verid heegt a0 endurnyta; braudafgangar
sem ma purrka og gera braudmylsnu ur og
kart6fluhydi sem hugvitssamir geta nytt.

Eldum of mikid

Mest er hent af kart6flum (baedi soonum og
6so0num) en einnig er miklu hent af brauoi,
salati og eplum og 6drum avoxtum. Pegar
skodad var hvada mat var hent eftir ad buiod
var ad elda hann voru kart6flur, hrisgrjon
og pasta efst 4 blaoi. Pad bendir til pess ad
folk eldi of mikio. Pad eetti po ekki a0 koma
a0 sok svo framarlega sem afgangarnir eru

nyttir.
Af hverju er matnum hent?

begar folk var 1atio utskyra af hverju pad
henti mat var algengast a0 um veeri ad
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reeda mat sem var afgangs 4 diski eftir
maltio. Folk feer sér med 60rum ordum of
mikid a diskinn og neer ekki ad klara. Neest
algengasta skyringin var ,utrunnin vara“
og pvi naest ,maturinn leit ekki vel ut“ (t.d.
greenmeti sem er ordio preytt). ,Myglao“
var 1 fjoroa szti og ,eldad of mikid“ i pvi
fimmta. [ 6llum tilfellum er um ad reeda
mat sem ekki hefoi purft a0 henda.

Hofum ekki stjorn a birgdahaldi
Kostnadurinn vid pessa séun er gridarlegur.
bott ekki s¢ verid ad henda miklum mat a
hverjum degi pa safnast pad saman yfir ario.
Asetlad er ao bresk heimili hendi 4 hverju ari
ad medaltali 150 kildum af mat sem hefoi
verid heegt ad nyta. Skyrsluhofundar telja
a0 medalheimili hendi mat fyrir 63.000 kr.
4 ari. Pau rad sem gefin eru 4 sdunarsidunni
bresku, www.lovefoodhatewaste.com, eru
m.a. betra birgdahald. Vio purfum ad vita
hvad vio eigum i isskapnum pvi of algengt
er ad vid hendum vorum par sem paer
tyndust aftast i skapnum.

Hafa parf i huga a0 kartoflur geymast best & dimmum

og koldum stad. Kartoflur sem buid er ad sjoda ma

nyta & ymsa vegu og engin asteeda til ad henda peim

i ruslio.

Hvao er edlilegur skammtur?
Einhverjir hafa po6 lagt pao 4 sig i gegnum
tidina ad vega og meta hvad megi teljast
edlilegir skammtar. Pad & pvi ad vera alger
oparfi ad elda allt of margar kartoflur eda
of mikid af hrisgrjonum. A fyrrmefndri
heimasiou er heegt ad velja a4 milli ymissa
matveela og sl inn fjolda fullordinna og
barna og fa uppgefio heefilegt magn. A
sidunni ma einnig nalgast skyrsluna sem er
yfir 200 bls. & lengd. Sja einnig www.ns.is
undir ,matveeli“.

Bresk stjornvéld hvetja til nytni

Gordon Brown, forsaetisradherra Bretlands,
hefur hvatt landa sina til ad minnka séun
a mat. Heekkandi heimsmarkadsverd er
medal annars til komid vegna vaxandi
eftirspurnar i heiminum. [ fateekum 16ndum
hafa ibuarnir vart til hnifs og skeidar
medan folk a Vesturlondum hendir mat
eins og ekkert sé. Brown bendir & ad pessi
soun leidi til heerra matveelaverds og hafi
auk pess neikveed ahrif & umhverfio.

Herfero
gegn soun a mat

Herferoinni , Elskum mat hétum séun*
(www.lovefoodhatewaste.com) var
hleypt af stokkunum i Bretlandi i vor.
Markmidid er ad vekja athygli a peirri
gridarlegu séun sem a sér stad pegar
mat er hent. S6unin kemur audvitad
beint vid buddu neytenda en hefur auk
pess mikil og neikvaed umhverfisahrif.
Mikil orka fer i ad framleida baedi
matveeli og umbudir svo ekki sé talad
um flutninginn heimshorna a milli.
Matarafgangarnir og umbudirnar halda
auk pess afram a0 vera vandamal
pegar kemur ad urdun. A Islandi er litio
hlutfall matarafganga heimilanna nytt
1 moltugerd og endurvinnsla & plasti
og umbudum er ekki mjog mikil.



Gridarleg soun i matveelaframleidsiu

Pao er ekki nog meod ad mikio af mat fari
til spillis eftir a0 hann er kominn i hendur
neytenda. Umtalsverdur hluti skemmist
aour en hann neer i verslanir.

[ 34. tolublaoi verkfraedingafélagsins i
Danmorku, Ingenigren, kemur fram ad
280 milljon tonn af korni skemmast &
hverju einasta ari en pad eru um 15-20% af
heimsframleidslunni. Somuleidis fara arlega
til spillis 400 milljon tonn af avoxtum og
greenmeti eda hvorki meira né minna en
30-35% af heimsframleidslunni. Séunin er
mest { préunarléndunum og eru asteedurnar
m.a. offramleidsla, lélegar samgongur,
litil pekking & pvi hvernig markadir virka,
skipulagsleysi og lélegar geymslur. Magnio
af avoxtum og greenmeti sem fer til spillis
goeti mettad 1,2 miljard manneskja ef tekio
er mid af grunnorkuporf einstaklinga.

Mikil soun haekkar verd

Astandio er mjog alvarlegt, segir Rosa Rolle,
sem stafar hja matvaelastofnun Sameinuou
pjédanna. Séunin & mat fra uppskeru til
smasalans er ein helsta asteeda pess haa
matvalaverds sem vid buum vid um pessar
mundir. Sounin er mest i prounarrikjum
Afriku, Asiu og Sudur-Ameriku par sem
samgongur eru lélegar og 61l samskipti eru
sleem. Afurdirnar skemmast & langri leid a
holéttum vegum og samgongutsekin eru
ekki utbuin neinum keelibunadi sem getur
vardveitt ferskleikann.

Léleg geymsluskilyrdi vida vandamal
Birgdahald er einnig stort vandamal.
Baendurnir eiga ekki almennilegar geymslur
fyrir uppskeruna. Vida er ekki rafmagn og
pvi engin keeling i bodi. Veourskilyrdi geta
einnig verid erfid; purrkar eda miklar rign-
ingar, auk pess sem meindyr (t.d. rottur
og engisprettur) og jafnvel sveppasykingar
setja vida strik i reikninginn. Hjalparsamtok
hafa i auknum meeli einbeitt sér ad pvi ao
hjdlpa beendum ad byggja almennilegar

geymslur og utfeera betri lausnir 4 birgda-
haldi.

Pbekkja ekki markadinn

Rosa Rolle segir ad énnur asteeda mikillar
ryrmunar & uppskerunni sé skortur a
upplysingum og vanpekking beenda & mark-
adsadstzedum. I mérgum préunarléndum
er framleioslan { engu samreemi vio eftir-
spurnina. Par af leidandi er sums stadar
framleitt alltof mikid. Lausnin 4 vandamalinu
er einfold; farsimi. Rannséknir syna ad
utbreidsla farsima i fateekum 16ndum getur
skipt skopum fyrir framleidslustyringu.
Bondinn feer upplysingar um eftirspurn og
heimsmarkadsverd og getur lagad sig ad
adsteedum.

Skortur & heildsélum

En jafnvel pdtt beendur nai betur ad styra
framleidslunni i takt vio eftirspurn & markadi
og fai betri geymslur pa er einn mikilveegur
pattur eftir: a0 koma uppskerunni til neyt-

enda. Beendur purfa tengilio sem safnar
uppskerunni saman og kemur henni til
smasala, t.d. evropskra verslunarkedja. Pad
er skortur & peim i Afriku, segir Kim Martin
Hjorth Lind hja Kaupmannahafnarhaskdla.
I morgum l1ondum Afriku eru stjornvold
i hlutverki smasala og spillingin sem vida
rikir hefur leitt til pess ad heerra vero fyrir
afurdirar skilar sér ekki til beendanna. Pratt
fyrir pao hafa pessi itok rikisins ekki verio
verri kostur en hvad annad“. Fyrir nokkrum
arum setti alpjodabankinn (The World
Bank) pau skilyroi fyrir lanveitingu a0 rikio
maeetti ekki vera i hlutverki heildsala. Petta
olli vandraedum vida pvi pad voru engin
sjalfsteedir heildsalar til a0 taka vid af rikinu
og beir sem po voru til sinntu hlutverki sinu
illa. Petta hafoi t.d. pau ahrif ad Zambia,
sem er kornutflytjandi, neyddist til ad flytja
inn korn fra Zimbabwe.

Urdun og eyding sorps er vida vandamal og pvi til
mikils ad vinna ad minnka sorpmagnio.
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Raddeild og fyrirhyggja

Ljost er ad sounin a sér stad a ollum
stigum og bad er til mikils ad vinna ad
snua prouninni vio. Eins og breska rann-
soknin syndi henda heimilin miklu af
mat sem hefoi verid heegt ad nyta. En
hvernig minnkum vid pessa soéun inni a
heimilum?

Marina Sigurgeirsdottir, matreidslukennari
vio Verkmenntaskolann a Akureyri, hefur
unnid med matveeli i aratugi. Neytenda-
bladio leitadi til hennar og spurdi nokkurra
spurninga.

Hversu lengi ma geyma mat i frysti?
Matvara geymist mjog mislengi i frosti. Feit
matvara geymist illa, t.d. myndi ég ekki
raoleggja folki ad geyma feitan fisk lengi {
frysti. Braud geymist einhverja manuoi en
pad pornar. Kjot geymist alveg i 12 manuoi.
Almennt ma pd segja ad ekki sé radlegt ad
geyma mat of lengi i frysti.

Parf ad hafa dhyggjur ef matvara er
utrunnin?

Ja, pao parf a0 fylgjast med dagsetningum
4 matvoru; hveneer er sidasti soludagur
og hveneer er sidasti neysludagur? Gera
greinarmun par a og geeta pess ad lesa vel
4 umbudir hve lengi paer geymast eftir ad
pzer hafa verid opnadar. Petta 4 t.d. vio
pegar keyptur er ferskur avaxtasafi.

Hvad ma geyma opnar krukkur lengi
1 isskap, svo sem raudkal, taco-sdsur,
sinnep o.p.h.?

Avaxtasafar geymast i 3-4 daga. Rauorofur,
asiur, agurkur og rauokal i edikslegi i allt
ao ar. Sosur, t.d. soja, sinnep og tématsosur,
geymast vel i keeli eftir opnum. Taco-sésa
po ekki lengur en manud.

Mjélkurvorur sem ekki hafa verid opnadar
geymast alltaf 2 sélarhringa fram yfir
sidasta soludag og jafnvel mun lengur ef
keelir er géour og hitastig stoougt. Avallt
skal po athuga mjolkurvorur fyrir notkun ef
pzer eru komnar tvo eda fleiri sdlarhringa
fram yfir sidasta soludag.
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EKkki er raolegt a0 geyma saman avexti og
greenmeti enda sér madur stundum tvo holf
1 isskapum.

Geymslupol mjolkurvara eftir opnun
umbuoa:
Léttmjolk, undanrenna, nymjolk, rjomi:
2-4 dagar
Surmjolk, jogurt, skyr: 5 dagar
G-mjolkurvorur (kakomjolk o.fl.): 4-5
dagar
Smjor, smjorliki, télg: sja geymslupols-
merkingu
Fastir ostar: 3-4 vikur; athugio ao gott
er a0 frysta ostafganga og nota sidar i
matargero.
Mjukostar (Camembert, Brie o.fl.): 4-5
dagar eftir fullproskun

Er folk nogu duglegt ad nyta af-
ganga?

Matarafganga ma nyta a4 marga vegu,
t.d. borda pa kalda; nota kalt kjot og fisk
sem proteingjafa 1 salat eda i matarmikla
samloku sem er gott nesti; nota kaldar
kartoflur i kartoflusalat eda aora
kartoflurétti; frysta sodin hrisgrjon og pasta
og nota pad sidan 1 heita rétti eins og supur
eda pottréti og ymsa ofnrétti. Danska
smurbraudio er, svo deemi sé tekid, proad ut
fra pvi a0 Danir notudu matarafganga sem
alegg 4 braud sem sidan var hadegisverdur
naesta dags. Salatafgang ma gjarnan utfeera
sem gédan hadegisverdarrétt med kjoti og
fiski og goori sosu.

Borgar sig ao elda sjalfur?

Ja, pado er alltaf hagkveemara ad elda
sjalfur. Skodadu hvad kostar ad kaupa
tilbuna pitsu og hamborgara og berdu
pad saman vid kostnadinn vio ad kaupa
hraefnid og elda sjalfur. Pad er samt
avallt hin gullna regla. Kauptu aoeins pad
hraefni sem pu veist ad pu notar en ekki
kaupa voOru vegna pess ad hun er odyr.
Vertu viss um ad pu kaupir véru sem pér
finnst god og pu eetlar ad nota. Braud eru
mjog dyr og pad borgar sig ad baka pau ef
pau eru boroud en heimabokud braud eru
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Marina Sigurgeirsddttir kennir verdandi matreidslumeisturum réttu handtokin.

an allra aukefna sem lengja geymslupol
og pess vegna er gott ad skera pau nidur
ny og frysta og taka sidan sneidarnar
jafnédum ur frosti. Braudbakstur er mjog
gott verkefni til ad vinna med bérnum og
eiga sameiginlega stund i eldhusinu. Gott
getur verid ad utbua matarmiklar supur
ur pvi sem til er i isskdpnum og nota pa
greenmeti, pasta, hrisgrjon og kartoflur
sem til er 1 frosti eda hefur safnast upp i
isskdpnum og er farid ao lata 4 sja. Einnig
ma nota slikt i greenmetis- og pastarétti og
leyfa hugmyndafluginu ad njota sin. Margir
freegir réttir i matreidslusogunni hafa ordio
til pannig.

G0 rad hja Leiobeiningast6o
heimilanna

Eg bendi dhugassmum & pjonustu
Leidbeiningastodvar heimilanna og ymis
g00 husrad sem birtast reglulega i timaritinu
Husfreyjan. Einnig get ég maelt med bdokinni
Eldad i dagsins 6nn eftir Stefaniu Valdisi
Stefansdottur.

Leidbeiningast6din er opin sem hér segir:
kl. 10-14 manudaga og pridjudaga,

kl. 14-17 fimmtudaga og fostudaga.
Lokad er & midvikudégum.

Simi: 552 1135

Netfang: leidbeiningar@kvenfelag.is.

Purrkadur matur geymist lengi. Hér ma sja purrkaoa

banana, blaber og rabbarbara.



Hvernig gerir madur skynsamleg
innkaup?

Fyrst og fremst er ad setjast nidur med fjol-
skyldumeolimum og gera deetlun um hvada
matvéru heimilisfélkio vill boroa. Utbua
i framhaldinu matseoil fyrir adalmaltio
dagsins og gera innkaupalista i samraemi vio
hann og vera trir innkaupalistanum pegar
verslad er. Gott er ad sem flestir fjolskyldu-
medlimir séu sammala og medvitadir um ad
svona getlum vio ad hafa petta og allir geta
lagt sitt til malanna. Elda sidan heefilegt
magn og nota afgangana.

Nokkur god husrao af heimasiounni
www.lovefoodhatewaste.com og fra
Marinu:

e Settu bananahydid i résabedid. Grafou
pad adeins nidur upp vid rosina.

e Steiktu greenmeti sem er ad veroa leidin-
legt og settu i frysti. P4 ma taka pad ut
hvenzer sem er og henda ut i supur eda
hina ymsu rétti.

e Merktu allt vel (dagsetningu og inni-
hald) sem pu setur 1 frysti.

e Ef pu att mikinn afgang af braudi er
upplagt ad purrka pad og bua til braud-
rasp.

Félagsmaour hafoi safnad saman plasti sem ekki var merkt endurvinnslumerki og vildi vita hvort dheett veeri a0

setja pad i Endurvinnslutunnuna.

Hvada plast ma flokka?

Margir eru duglegir ad flokka rusl og fara
med i endurvinnslu. Eitt af pvi sem heegt
er a0 flokka er plast en mikio af matveelum
er einmitt geymt { plastumbudum. Peir sem
eru med endurvinnslutunnu hafa fengio
upplysingar um pad hvada plast megi
endurvinna en pad er merkt sérstoku endur-
vinnslumerki. Steerstur hluti plastumbuda
er po ekki med neinar merkingar og pvi
er spurningin; ma setja allt plast i endur-
vinnslu?

Arngrimur Sveinsson rekstrastjori Gama-
pjénustunnar hf. segir fyrirteekid taka vid
Ollu plasti og plastumbudum sem til fellur
4 heimilum. ,,Vid flokkum ur pao plast sem
ekki er haegt a0 nota svo folk parf ekki ao
hafa ahyggjur af pvi. Mikilvegast er ao
umbuodirnar séu tomar og hreinar og ad
allt plast sé sett saman i poka. Allt plast er
sent til utlanda par sem pad er flokkad enn
frekar adur en pao er endurunnio.”

Pad er hjoorao ad nota matarafganga i braudbakstur.

e Gott rad er ad skrifa matsedil fyrir
naestu daga og fara med innkaupasedil
i budina.

e Eldaou af og til stéra uppskrift (t.d.
lasagna og chili con carne) og settu
matulega skammta i frysti. Pa er heegt
a0 reida fram kvoldmat & svipstundu.

e Gerdu matarmiklar supur par sem pu
nytir alls kyns afganga.

e Notadu afganga af hafragraut, kart-
Oflum, hrisgrjonum eda hverju sem er
i braud. Ymist t i deigio eda sem fyll-
ingu.

BP

Plastumbudir sem pessar er haegt ad endurvinna.
Allir geta flokkao plast pvi flokkunarstéovar vida
um land taka vio plasti sem til fellur & heimilum en

umbudum a ao skila tomum og hreinum.
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