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Reglur til viReglur til viððmimiððunar sem viunar sem viðð
hjhjáá Matarlyst Atlanta hMatarlyst Atlanta hööfum til fum til 
hlihliððsjsjóónar vinar viðð gergerðð matsematseððla:la:

SkSkóólamlamááltltíðíðin veiti u.in veiti u.þþ.b. 1/3 af .b. 1/3 af 
memeððalorkualorkuþöþörf og prrf og próóteinum teinum áá
dag. Skdag. Skóólamlamááltltíðíðin in áásamt samt 
morgunnesti veiti um morgunnesti veiti um þþaaðð bil bil 
þþririððjung af daglegri jung af daglegri 
memeððalorkualorkuþöþörf og rf og þþvvíí er her hææfilegt filegt 
aaðð hháádegismaturinn innihaldi degismaturinn innihaldi 
almennt um 500almennt um 500--600 hitaeiningar 600 hitaeiningar 
fyrir yngsta hfyrir yngsta hóópinn en meira fyrir pinn en meira fyrir 
unglinga. unglinga. 

MMááltltíðíð veiti aldrei  minna en 400 veiti aldrei  minna en 400 
hit. mihit. miððaaðð viviðð minnsta skammt.minnsta skammt.

SkSkóólamlamááltltíðíðin in áásamt morgunbita samt morgunbita íí
nestistnestistííma veiti  ama veiti  aðð memeððaltali 1/3 altali 1/3 
af raf ráðáðllööggððum dagskum dagsköömmtum mmtum 
(RDS) fyrir b(RDS) fyrir böörn af Arn af A-- og Cog C--
vvíítamtamííni, jni, jáárni og kalki.                         rni og kalki.                         
(Heimild L(Heimild Lýðýðheilsustheilsustöðöð))

Algeng orkuAlgeng orkuþöþörf barna rf barna áá dag er dag er 
um 2000 hitaeiningar.um 2000 hitaeiningar.

RRáðáðllööggðð prpróóteinneysla teinneysla áá dag er dag er 
um 1 g fyrir hvert lum 1 g fyrir hvert lííkamskkamskííllóó..

Grjónagrautur: 240g; kanilsykur: 12g; rús ínur: 15g;  
lifrarpylsa: 50g, brauð: 20g; ostur: 10g; vi ðbit:: 3g

Einn vinsælasti rétturinn sem boðið er upp á er 
hrísgrjónagrautur með slátri og smurðu brauði.  

Helstu niðurstöður:

Hitaeiningar: 625
Kolvetni: 54%
Fita: 34%
Prótein: 12%
(þ.e. 19 grömm)

A-vít.: 366%
C-vít.: 5%
Járn: 34%
Kalk: 41%



ÞÞjjóónustuknustuköönnun nnun áá vegum Skvegum Skóólaskrifstofu Garlaskrifstofu Garððababææjar, jar, 
16.16.--24. febr24. febrúúar 2005ar 2005
(T(Töölvuplvupóóstkstköönnun)nnun)

• Könnunin send á 718 netföng. 
– 511 svöruðu eða 71,17%.

• 68% svarenda reyndust mjög ánægðir eða frekar ánægðir með
matinn. Um það bil fimmtungur var hlutlaus og rúm 11% frekar 
eða mjög óánægð með matinn.

• Athugasemdir frá foreldrum varðandi heita matinn. 218 foreldrar 
sendu inn athugasemdir:
– 39 töldu matinn kosta of mikið.
– 31 vildu ekki að boðið væri upp á unnar kjötvörur.
– 19 ósátt við að börnin gætu ekki fengið sér ábót á föstudögum.
– 11 á móti “skyndibitafæði” á föstudögum
– 10 fannst vanta ferskt grænmeti.
– 9 fannst vanta ferska ávexti.
– 9 vildu að matur væri eldaður á staðnum.
– 8 minntust á að matur væri stundum orðinn kaldur.
– 8 sögðu að barninu fyndist fiskurinn vondur.

Þegar foreldrar voru spurðir um hversu ánægt eða óánægt barnið væri með matinn 
reyndust 67% barnanna mjög eða frekar ánægð með matinn, tæp 20% hvorki ánægð
eða óánægð og um 13% barnanna frekar eða mjög óánægð.



MatseMatseððill: ill: 
Lambastroganoff meLambastroganoff meðð hrhríísgrjsgrjóónum og num og 

gulrgulróótarsalati. tarsalati. ÁÁvvööxtur.xtur.

Barn spyr starfsmann: 
“Hvað er í matinn?”
Starfsmaðurinn: “Æ-i, 
það er eitthvað
ógeðslega vont!”

Skýr skilaboð, eða 
hvað?


