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Stéra myndin

Oft er sagt ad urgangur sé verdmeeti a villigotum. Med aukinni aherslu stjorn-
valda 4 hringrasarhagkerfid er leitast vid ad koma i veg fyrir ad audlindir veradi
ad urgangi med aherslum sem tryggja ad haegt sé ad vidhalda verdmaetum
audlinda eins lengi og mogulegt er. Markmidid er ad lagmarka audlindanotkun
og par med urgangsmyndun. Helstu leidir til ad tryggja ad audlindum sé haldid
i hagkerfinu eru ad studla ad deilihagkerfi, vidgerdum, endurnotkun, endur-
framleidslu og endurvinnslu.

Urgangur er oftar en ekki hraefni sem haegt er ad endurvinna aftur og aftur.
Pegar audlindir eins og malmar, olia, matveaeli eda annad er af skornum
skammti i heiminum er ekki vaenlegt ad séa pessum audlindum med pvi ad
urda peer. Jafnvel pegar endurvinnanlegur Urgangur er sendur utan dregur
pad ur audlindanotkun, getur nyst vid orkuframleidslu auk pess ad minnka
losun grédurhusalofttegunda vegna urdunar. Pad er undir okkur komid ad
hraefnid sem til er a jordinni haldist afram i notkun i stad pess ad purfa sifellt
ad sxkja nytt hraefni.

Pad er pvi mikilveegt er ad draga ur magni urgangs sem fellur til i rekstrinum
og ad na sem haestu endurvinnsluhlutfalli. Til ad unnt sé ad minnka urgangs-
magnid parf ad huga ad pvi ad draga ur kaupum & éparfa og somuleidis vorum
sem hafa mikinn urgang i for med sér, nota fjolnota vorur og draga ur matar-
soun (sja kafla um matarséun). Einnig er mikilvaegt ad flokka allan urgang og
skila til endurvinnslu og dsamt pvi ad jardgera matarleifar og annan lifra&nan
argang.




Matvaelaumbudir

Umbudir eru oft og tidum naudsynlegar vegna matvealaoryggis og einnig geta
baer aukid geymslupol vara og par med dregid ur matarséun. i morgum tilfellum
er po matvaelum pakkad inn i 6parfa umbudir. Besta leidin til ad draga ar ahrifum
umbuda a umhverfid er ad draga ur notkun peirra eins og mogulegt er. Pa er
mikilvaegt ad endurnota umbudir og ad koma einnota umbudum til endurvinnslu.

Hér ad nedan ma sja tillogur ad adgerdum til pess ad draga ur myndun umbuda-
urgangs. Tilldgunum er skipt i tvo lidi; a) Innkaup og b) Eldhis og framreidsla.

a) Innkaup:

@ Pantid vorur sem hafa langan
endingartima i miklu magni (e. bulk)
til pess ad minnka umbudanotkun.

# Veljid fjolnota umbudir pegar
mogulegt er og bidjid ykkar birgja
um ad afhenda matveeli i fjolnota
umbulidum sem pid getid skilad til
peirra ad notkun lokinni.

@ Ef birgjar geta ekki afhent vorur
i fiolnota umbudum, farid fram a
ad peir taki vid umbudunum og sjai
um ad flokka paer rétt. betta skapar
hvata fyrir birgja til ad finna betri
lausnir.

@ Ef fjolnota umbudir eru ekki i bodi

skulud pid tryggja ad umbudirnar
séu ymist framleiddar Ur endurunnu
hraefni og/eda hagt sé ad endur-
vinna peer, ad pvi gefnu ad paer
tryggi matvalaoryggi og hreinlaeti.
Jardgeranlegar umbudir eru ein
tegund endurvinnanlegra umbuda.

Fordist ad panta vorur sem koma
i umbudum fyrir einn (t.d. smjor,
sulta, mjolk i kaffi, kaffihylki o.s.frv.)

Fordist vorur sem er tvipakkad inn,
t.d. pappaumbudir utan um plast-
umbuadir.



b) Eldhts og framreidsla:

@ Hugié ad umbudanotkun pegar
gengid er fra mat. Hugid ad pvi hvar
maturinn verdur geymdur, i hvada
skommtum hann verdur borinn
fram aftur og hversu mikla vorn
maturinn parf (ekki allur matur
parf somu umbudirnar til pess ad
geymast vel). Reynid ad nota sem
minnst af umbudum an pess poé
ad taka ahaettu vardandi heilnaemi
matvealanna.

# Framkvamid einfalda greiningu
a ollum svadum og ferlum til ad
koma auga a mismunandi gerdir
0g uppruna urgangs a stadnum.

® Hvada umbudaurgangur
er algengastur?

® Er haegt ad skipta pvi
ut fyrir fjolnota?

@ Greinid hvar er haegt ad endurnota
umbudir eda nota fjolnota umbudir
i stad einnota umbduada.

@ Afhendid vidskiptavinum matveeli i

fiolnota ilatum par sem pad er haegt.

Métid ykkur verklag i samrami vid
leidbeiningar MAST til ad tryggja ad
hugad sé ad matvaeladryggi sam-
hlida umhverfisahrifum umbuda.

# Berid fram matveeli i fjolnota
bordbunadi par sem pad er haegt.

@ Setjid krydd og slikt i afyllanlegar
umbuair.

@ Ef pakka parf matvaelum i einnota
umbudir skal huga ad pvi ad nota:

® Umbhverfisvottadar vorur.

® Umbudir ur endurvinnanlegu
hraefni eins og pappir, pappa,
palmablodum eda 6bru.

® Umbudir ur lifplasti sem haegt
er ad endurvinna med 6dru
plasti:

T.d. bio-PE, bio-PET,
bio-PA og bio-PP.

Hefébundié plast (plast
ar jardefnaoliu) sem er
ur a.m.k 50% endurunnu
plasti og haegt er ad
endurvinna afram.

® Leitid eftir merkingum sem gefa
til kynna ad vidkomandi hlutur
eda efni sé &tlad undir eda til
ad snerta matveeli:

Textanum ,fyrir matvali”
,Glas og gaffal” merkinu.

Voruheiti sem gefur til
kynna xtlada notkun s.s.
,matvaelapokar” eda
,bokunarpappir®.

® Fordast =tti eftirfarandi pegar
matvaelum er pakkad inn i
einnota umbudir:

Malmar eins og alpappir.

Lifbrjétanlegt plast sem
ekki er haegt ad endurvinna,
t.d. PLA.

@ Virkid skopunarkraftinn og reynid
sifellt a0 koma auga a taekifeeri
til endurnotkunar.



Einnota
umbudir

Einnota umbudir

sem eiga a hattu

ad verda ao rusli
ati i nattarunni

Umbudir
ur PHA plasti unnar
ur hrati og an
iblondunarefna

pappa eda
pappir

Umbudir ar
pappir og pappa
ur sjalfbaerri
skograekt
(FSC merkt)

PVC plast og
fraudplast

Fordast

Alpappl'r,
bvi erfitt er ad
endurvinna
hann

Umbuair ur
samsettum efnum,
t.d. al + plast, plast
+ pappir, blandadar

gerdir af plasti

Hefébundid

a.m.k. 50%
endurunnu
plasti

Umbudir ar

PLA med réttum

flokkunar-
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Einnota umbudir
sem er liklegt ad
verdi flokkadar

Umbudir ar
lifplasti sem er
endurvinnanlegt
med odru plasti
(bio-PET, bio-PE
bio-PP)

Umbuair dr plast dr jaréefna-
endurunnum oliu semer ar

Umbuair
ur hefébundnu
plasti sem eru
6samsettar og af
algengri gerd
(PET, PE, PP)

Adrar umbudir
sem eru valdar eftir
pvi hversu léttar paer
eru, t.d. punnt lag af
pappir eda pappa, al

frekar en stal,

léttgler frekar en
venjulegt gler

Akvardanatokuréd er xtlad ad audvelda
akvardanatoku pegar naudsynlegt er ad
velja einnota umbudir, en pad skal aréttad
ad avallt er best ad velja fjolnota umbudir
begar pess er kostur. | peim tilvikum sem
pad er ekki haegt er askilegast ad velja
umbudir sem eru liklegar til ad vera
flokkadar, og dkvordunatokutréd synir pa
forgangsrodun.



Matarsoun

Af hverju er mikilveegt ad draga tr matarséun?

Ad draga ur matarsoun er ein mikilvaegasta loftslagsadgerd sem vid getum radist
i. Yfir 80% af kolefnisspori matveaela 4 sér stad i framleidsluferlinu. Med pvi ad
draga ur matarséun drogum vid ur kolefnisspori allra matvaela. Til vidbotar vid
losun grédurhusalofttegunda fra matvaelaframleidslu er einnig notad mikio af
vatni, varnarefnum, syklalyfjum, landssvadi, orku og 66rum audlindum til ad
framleida mat. bvi er mikilveegt ad nyta hann vel og hugsa um paer audlindir sem
farid hafa inn i framleidsluna.

Steerstu umhverfisdhrif matvaela eiga sér stad i framleidsluferlinu. Pétt erfitt sé
fyrir almenna neytendur eda framreidsluadila ad hafa ahrif a framleidsluferlid

er engu ad sidur haegt ad velja vorur sem hafa minni umhverfisahrif s.s.
arstidabundnar og umhverfisvottadar vorur dsamt pvi ad auka hlutfall hrdefna ur
plonturikinu og ldgmarka notkun dyraafurda. Sa umhverfispattur sem motuneyti
geta einnig med audveldum og skilvirkum haetti haft ahrif a er matarsoun.

Ad draga ur matarsoéun sparar jafnframt fé vié reksturinn.

Talié er ad um pridjungi framleiddra matvaela sé s6ad & heimsvisu. Lifrann
urgangur er audlind sem haegt er ad nyta en getur leyst fra sér skadlegar
grédurhusalofttegundir ef hann endar i urdun. Pvi er mikilvaegt ad gripa til
adgerda til pess ad halda lifr&anum urgangi i ldgmarki og koma honum i
endurvinnslu p.e. jardgerdo.

© Framreidsla @ Fyrningar ® Diskur neytanda



Forvarnir gegn matarsoun:

Hér ad nedan ma sja tillogur ad adgerdum til pess ad draga ur matarsoéun
i motuneytum. Tillogunum er skipt i fjora lidi. Peir eru; a) Vinnulag, b) Framreidsla
matveela, c) Pjalfun starfsmanna og d) Neytendur.

a) Vinnulag:

Setjid upp gdda flokkunaradstodu

med skyrum leidbeiningum, badi i
eldhusi og i matsal, svo ad enginn

lifreenn urgangur endi i almennum
urgangi.

Mzlid magn lifraens urgangs og
haldid utan um i hverju hann felst.
Pegar slikar upplysingar liggja
fyrir er haegt ad bua til ferla sem
lagmarka sérstaklega matarsoun
bar sem hdn er mest.

Eftir ad pid hafid malt magn lifreens
urgangs ur baedi eldhusi og matsal,
setjid ykkur maelanleg markmid

um ad draga ur matarséun asamt
adgerdaaatlun.

Komid ykkur upp ferlum par sem
lifraeenn Urgangur er maeldur med
reglulegu millibili (ad ldgmarki
arlega a.m.k. i viku i senn), baéi

i eldhdsinu og motuneytinu. Notid
upplysingarnar sem fast ur pessum
meelingum til pess ad adlaga
markmid og adgerdaraztlun.

Setjid upp ndkvaemt kerfi fyrir
birgdastodu og pantanir til pess
ad lagmarka ad matveaeli skemmist
og pantanir & hraefnum i of miklu
magni eigi sér stad.

Komid upp matarskraningarkerfi.

Sendid Ut matsedla og bidjid folk um
ad skra sig i mat med nokkurra daga
fyrirvara svo ad pid getid keypt inn
rétt magn af hraefnum.

Ef pad er ekki i bodi ad bidja folk um
a0 skra sig fyrirfram, framkvamid
langtima greiningu & seldum mal-
tioum dsamt malingum a magni
lifraens Urgangs og nytid paer
upplysingar pegar pid skipuleggid
innkaup (skiptid greiningunni milli
vikudaga, arstida, vidburda, fridaga
o0.s.frv.)

Fario i stefnumaétun til pess ad
lagmarka matarséun og finnid
aoferdir sem henta ykkar motuneyti.
Pad getur falid i sér ad frysta
akvedin matveeli, panta ferskvoru
oftar en i minna magni, skipulagning
matvalageymslu o.s.frv.

Gerid samning vid adila sem tekur
vid nytanlegum matarafgongum.

Kannid hvort ad haegt sé ad koma
upp samning vid framleidanda eda
matvoruverslun par sem haegt veeri
ad taka vid hraefni sem hefur verid
framleitt i of miklu magni, annad-
hvort reglulega eda med fostum
samningi.

Farid alltaf yfir niverandi matarbirgdir
adur en pantanir eru sendar ut.



b) Framreidsla matvaela

Radid matveelum pannig ad pau
elstu og pau sem eru i opnum
umbudum séu fremst i skapnum
til pess ad fordast pad ad nyrri
matveeli séu nytt pegar eldri
matvaeli sem er i lagi med eru
til. Hafid pann sid ad endurrada
reglulega i skapunum med petta
i huga.

Tileinkid ykkur sveigjanlega
maltidaskipulagningu. Ef pid
takid eftir pvi ad matveeli eru
komin nalzaegt sidasta neysludegi
skipuleggid maltid par sem pau
verda notud sem fyrst.

Tryggid ad oll matvaeli séu geymd
vid kjoradstaedur, sérstaklega fersk-
vorur. Skodid vel i hvada adstaedum
akvednar tegundir af dvoxtum og
graenmeti prifast best og passio ad
hitastigid i isskdpnum sé rétt stillt

fyrir vorurnar sem par eru geymdar.

c) bjalfun starfsmanna

Utnefnid starfsmann sem ber
abyrgd a ad fylgjast med og draga
ur matarsoun. Mikilvaegt er ad
viokomandi starfsmadur fai pjalfun
i a0 mala matarsoun og midla
upplysingum sem koma fram

i pessum leidbeiningum til starfs-
félks og gesta motuneytisins.

Mikilvaegt er ad allt starfsféolk
motuneytisins hafi gédan skilning a
afleidingum matarséunar og kunni
ad draga ur henni. Mikilveegt er ad
starfsfolk hljoti pjalfun i eftirfarandi
atridum:

Skerid kjot, fisk og graanmeti

med peim haetti ad sem minnst

af nytanlegum bitum fari til spillis
og finnid leidir til ad nyta afskurd
(baedi af greenmeti og kjoti).

Nytid haegeldunar-matreidslu ef
pad myndast afskurdur af kjoti.

Notid sama innihaldsefnid i fleiri
en einum rétti 8 matsedlinum til
ad nyta vorurnar betur.

Nytid vannytt hraefni, t.d. pang,
hvonn og repju og aukaafurdir
kjot- og fiskframleidslu i auknum
meeli, svo sem innmat, slatur, slog
og hrogn.

Kalid mat samstundis og ljést er

ad hann verdur ekki bordadur i brag,
pad gerir orverum erfidara fyrir ad
vaxa i matnum og framlengir liftima
hans.

Pjalfun i stjornunarkerfi motu-
neytisins sem xtlad er ad
draga ur matarsoun, dsamt
bvi ad pekkja hvenaer 6ruggt
er ad nyta mat og flokkun
lifraens Urgangs pegar ekki er
hagt ad nyta hann.

Arlega fraedslu um adgerdir sem
motuneytid hefur innleitt til pess
ad draga ur matarsoéun.

Arlega fraedslu um umhverfis-
ahrif matarséunar, til ad
vidhalda og auka vid pekkingu
a malaflokknum.



pjalfun i ad pekkja muninn a
nytilegum mat og 6nytilegum mat

Fraedslu um hvernig nyta ma
vannytt hraefni og aukaafurdir
matvaelaframleidslu (sja deemi
a mataraudur.is)

Fraedslu um hvernig ldAgmarka ma
mistok i eldamennsku og par med
matarsoun.

d) Neytendur

Leyfid neytendum ad skammta sér
sjalfum a disk ef mogulegt er.

Minnkid skammtastaerdir (eda
gefid folki val um skammtastaerd)
og leyfid folki ad fa sér aftur a
diskinn. Ein leid til ad minnka
skammtastaerdir er ad bjéda upp
a minni diska.

Verdleggido mat eftir pyngd eda
steerd til ad hvetja folk til ad fa
sér ekki meira en pad parf.

Leyfid folki ad kaupa afganga
til pess ad taka med sér heim a
afslattarkjorum. Ekki notast vid
einnota umbudir hér, leyfid folki
frekar ad koma med sin eigin
nestisbox eda lanid/leigid pau.

Gerid vidskiptavinum ykkar ljost ad
til pess ad sporna gegn matarsoun
séu ekki alltaf allir réttir i bodi yfir

allan opnunartimann. Fyrstur kemur

fyrstur feer!

Fraedslu um kjoradstaedur
(hitastig, umbuéir o.fl.) 6likra
matvaela svo ad pau endist
sem lengst er tryggd.

Fraedslu um olikar geymslu-
aoferdir s.s. hageldun, soltun,
sursun, marineringu og confit.

Talid vid ykkar vidskiptavini um
matarsoéun og hvad pid erud ad gera
til pess ad sporna gegn henni. Haegt
er ad nota ymist skilabod a skja,
skilabod & matsedli eda plakotum.

Bj60id vidskiptavinum upp a

aod veita ykkur endurgjof, t.d.

um skammtastaerdir eda hvers
vegna pau leifa af disknum sinum
(er pad vegna gadi matarins eda
eitthvad annad sem betur ma fara?).

Fjarlaegid bakka ur motuneytum,
svo gestir geti ekki hladid of miklu
a bakkann hja sér.

Onnur rad sem draga ur matarsoéun:
dragid ur urvali @ hladbordi, minnkid
steerd fatanna sem matur er borinn

fram i og fyllid frekar oft a.



Melingar 4 matarsoun

¢ Best er ad mala matarséun adur
en gripid er til adgerda svo
haegt sé ad meta arangurinn sem
adgerdir hafa skilad til langs tima.

¢ Matarsoun skiptist i nytanlegan
og énytanlegan mat. Pad er avallt
matsatridi hvort matur sé nytan-
legur eda dnytanlegur, en almennt
ma hugsa um pad a pann hatt ad

nytanlegur matur sé hafur til neyslu

manna a einhverjum timapunkti.

¢ Damium onytanlegan mat eru t.d.
eggjaskurn, bein og kaffikorgur.
Pess utan er gott ad maela einnig
séun a vokva, s.s. steikingaroliu
og drykkjum.

¢ Pegar melingar eru gerdar er

mikilveegt ad maela badi nytanlegan

og onytanlegan mat yfir heila viku
sem er damigerd fyrir reksturinn.
Fyrir motuneyti er maelst til pess
ad magn lifreens urgangs sé maelt
a.m.k. tvisvar a ari yfir heila viku.

@ Melt er med ad skipta meelingu
a lifreenum drgangi i fjéra flokka:

1. Ur eldamennsku.

2. Ur geymslu.

3. Af diskum neytenda.

4. Ur matsal (hladbord o.s.frv.).

bessar leidbeiningar byggja m.a. 4 vidmidoum Svansins.

@ Einnig er maelt med ad fylgjast

med pvi i hverju séunin felst, t.d.:

a) Er eitthvad tiltekid graenmeti
ur salathladbordi ad enda
i ruslinu dag eftir dag?

b) Eru einhverjir sérstakir réttir
liklegri til ad enda i ruslinu
en adrir?

c) Eru skammtasteeréir a t.d.
hrisgrjonum eda 00ru medlaeti
itrekad of stérar?

Haegt er ad framkvama meelingar
sjalf eda utvista peim til sorphirdu-
pjonustu. Urgangurinn skal maldur
eftir pyngd sem er svo haegt ad
reikna nidur a hvern gest. Haegt

er ad nyta sér malingarnar til ad
framreikna hver matarséunin er
fyrir allt arid.
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