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Nutimalegar uppskriftir Gr norrcenni/baltneskri matargerd, par &
medal fr6 Danmorku, Eistlandi, Islandi, Lettlandi, Lithden, med
dherslu @ ,nota stadbundin matveeli “ og tengsl vid sjalfbcerni.
Norrcen/baltnesk gildi: Norraen/baltnesk matargerd a sér mjog
gamla dhugaverda ségu, hefdir, uppskriftir, adferdir. NG a
dogum felur matreidslulistin i sér gamlar hefdir, sjalfbcernipcetti
eins og ad vardveita menningararf og nota stadbundnar vérur,
sampcettingu natimataekni, nyjungar og stafreena veaedingu,
fordast og lagmarka séun.

Vid cetlum ad efla hugmyndafroedi NO LEFTOVER ekki adeins &
heimilis- og dhugamannastigi heldur einnig & fagstigi innan
fullordinsfroedslunnar. Samstarfsadilar verkefnisins munu syna
adferdir til ad sampceetta natimalega  hefébundna
norrcena/baltneska matreidslulist med tékum & NO LEFTOVER &
Ollum stigum matreidslulistar a itarlegan, skapandi, froredandi og
hvetjandi hatt.

Tilvisun: Zvereva, O. o.l. (2024). Hefébundnar uppskriftir fra
norrcenni og baltneskri matargerd. Nordplus fulloréinn.
Engin afgangur Norrcen/baltnesk matreidslulist: stafroent
ndmskeid med pjdlfunarefni og verkfoerum  fyrir
fulloréinskennara. Verkefniskenni: NPAD-2022/10049.

ISBN k660:978-9934-643-01-9

Website: www.no-leftover-nordic-baltic-culinary-
arts.com
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' Efnisyfirlit

1.Lysing & verkefninu, markmidi og markmidum verkefnisins
2.Lysing & samstarfsadilum verkefnisins

> -
3.Kynnin
4.Markmid og markmid Leidbeiningar :
o 5.Lysing @ markhépi handbdkarinnar og hoefnividmidum, veentanlegum \
drangri eftir lestur handbdkarinnar

6.Yfirlit og samantekt um samtima og nystarlega norrcen-baltnesk
matreidslulist —
7.Yfirlit og samantekt um samtima- og nysképunarmatreidslulist
Nordurlandanna og Eystrasaltsrikjanna - Danmork
8.Yfirlit og samantekt um samtima- og nysképunarmatreidslulist
Nordurlandanna og Eystrasaltsrikjanna - Eistland
9.Yfirlit og samantekt um samtima- og nysképunarmatreidslulist '
!'_ Nordurlandanna og Eystrasaltsrikjanna - Island
10.Yfirlit og samantekt um samtima og nysképunarmatreidsiulist S
Nordurlandanna og Eystrasaltsrikjanna - Lettland
1.Yfirlit og samantekt um samtima- og nysképunarmatreidslulist
Nordurlandanna og Eystrasaltsrikjanna - Lithden
12.Skilgreiningar [ endurskodun kenninga:
Matreidslulistir =
Norroen/eystrasaltslénd
"Enginn afgangur”
"Notadu stadbundid”
Sjalfbcerni ~

Sjalfbcerni i matreidslulistum ' ‘ ;
A )

ir afgangar
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Mynd:
Buckthorn, Canva
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Efnisyfirlit @ Nordplus

13. Natimalegar og nystarlegar uppskriftir  ar  norroenni/baltneskri
matargerd - yfirlit

14. Natimalegar og nystarlegar uppskriftir fré norroenni/baltneskri
matargerd — Danmork — samantekt

15. Natimaleg og nystarleg uppskrift frd norrcenni/baltneskri matargeré —
Danmérk "New Nordic Carpaccio”

16. NGtimaleg og nystarleg uppskrift fré norraenni/baltneskri matargerd -
Danmoérk "Reyktur makril og réfusalat’

17. NGtimaleg og nystarleg uppskrift frd norrcenni/baltneskri matargerd —
Danmork “Selleri "Risotto”

18. Natimaleg og nystarleg uppskrift frd norrcenni/baltneskri matargero —
Danmérku "Aquavit cured Lax with Dill and sinnepssosu”

19. Natimaleg og nystarleg uppskrift frd norrcenni/baltneskri matargeré —
Danmoérku "Danskir gradostar og peruflatbraud”

20. Natimaleg og nystarleg uppskrift frd norrcenni/baltneskri matargerd -
Danmoérk "Sous Vide svinakjét med eplum og pastinip mauki”

21. NGtimaleg og nystarleg uppskrift frd norrcenni/baltneskri matargerd —
Danmork “Viking Grain Bowl”

22. NGtimaleg og nystarleg uppskrift frd norrcenni/baltneskri matargerd -
Danmérku "Sveppasupa i fédursceti”

23. Nutimaleg og nystdrleg uppskrift frd norrcenni/baltneskri matargerd —
Danmoérk "Birkisiropsgljad ond'

24. Natimaleg og nystarleg uppskrift fra norrcenni/baltneskri matargerd —
Danmérku "Hafpyrni og hvitsukkuladimuas”

100% engir afgangar

Mynd:
Karbitur, Canva
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25. Natimalegar og nystarlegar uppskriftir Gr norrcenni/baltneskri
matargerd — Eistland — samantekt

26. Natimaleg og nystdarleg uppskrift frd norrcenum/baltneskum
matargerd — Eistlandi “Borscht”

27. Nutimaleg og nystdarleg uppskrift frd norraenni/baltneskri
matargerd - Eistland ,Braud”

28. Nutimaleg og nystarleg uppskrift fra norrcenum/baltneskum
matargerd — Eistlandi "Shashlik eda shish kebab”

29. Nutimaleg og nystarleg uppskrift fra norrcenum/baltneskum
matargerd — Eistlandi “Salat med krabbasténgum”

30. Nutimaleg og nystarleg uppskrift fra norrcenni/baltneskri
matargerd — Eistlandi "Braudsupa”

31. Nutimaleg og nystarleg uppskrift fré norrcenum/baltneskum
matargerd — Eistlandi “Jellied meat”

32. NUtimaleg og nystdarleg uppskrift fra norrcenum/baltneskum
matargerd — Eistlandi "Sveppasupa’

33. Nutimaleg og nystarleg uppskrift frd norrcenni/baltneskri
matargerd — Eistlandi "Vastlakukkel

34. Nutimaleg og nystarleg uppskrift fra norroenni/baltneskri
matargerd — Eistlandi "Samlokur og snakk”

35. Nutimaleg og n)’/stérleg uppskrift fr@ norrcenum/baltneskum
matargerd — Eistlandi “Ristadar méndlur”

100% engir afgangar
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Efnisyfirlit

36. Natimalegar og nystarlegar uppskriftir frd

matargerd — Island - samantekt

37. Nuatimalegar og nystarlegar uppskriftir
matargerd — Islandi “Lambasténg med beikoni”
38. Nutimalegar og nystarlegar uppskriftir
matargerd — Island “ Lambaflék”

39. Nutimalegar og nystarlegar uppskriftir
matargerd — Island “Afi Fish and Chip”

40. Natimalegar og nystarlegar uppskriftir
matargerd — Island “porskflok med tomatpestd”
41. Nutimalegar og nystarlegar uppskriftir

matargerd — Islandi “Ofnbakadur evrépskur skarkola”

42. Nutimalegar og nystarlegar uppskriftir
matargerd — Islandi “Islensk ridmapdnnukaka”
43. Nutimalegar og nystarlegar uppskriftir
matargerd — Island “Cocos Chicken”

44. Natimalegar og nystarlegar uppskriftir
matargerd — Island “Humarhalar”

45. Natimalegar og nystarlegar uppskriftir
matargerd — Island “Skyr dessert”

46. Natimalegar og nystarlegar uppskriftir
matargerd - Island “Hatidarhumarsapa”

100% engir afgangar
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47. Natimalegar og nystarlegar uppskriftir  Gr  norrcenni/baltneskri
matargerd - Lettland — samantekt

48. Nutimalegar og nystarlegar uppskriftir frd norrcennif/baltneskri
matargerd — Lettlandi "Frikadelu zupa. Lettnesk kjétbollustpa™’

49. Natimalegar og nystdarlegar uppskriftir “frd norrcenni/baltneskri
matargerd — Lettlandi "Kartupelu panktkas ar lasi. Kartéflupdnnukdkur
mead laxi” -

50. Natimalegar og nystarlegar uppskriftir  Gr  norrcenni/baltneskri
matargerd — lettlandi "KARBONADE: SVINAKOTTILEGUR Valfrjalst: HVITUR
FISKUR eda KJUKLINGAFILAKI

51. Natimalegar og nystarlegar uppskriftir frd norrcenni/baltneskri
matargerd — Lettlandi "Kiploku grauzdini. Hvitlaukur eads.

52, The Contemporary and Innovative Recipes from Nordic/Baltic Cuisine
— Lettland "Biezpiena placenisi. Kotascelupdnnukdkur.

53. Natimalegar og nystdrlegor uppskriftir  ar norreenni/baltneskri
matargerd - Lettland 'Zandarta fileja. Zandar flok steikt, grillad eda bakad
i dlpappir steikt eda sous vide"

54. Natimalegar og nystarlegar uppskriftir fré norrcenni/baltneskri

matargerd — Lettlandi "Bute cepta. Flundra steikt.” -
m

55. NOtimalegar og nystdarlegar uppskriftir frd norrcenni/baltne
matargerd — Lettlandi "Grillad grcenmeti, ostur, kjot, fiskur.’
56. Natimalegar og nystarlegar uppskriftir “frd norrcenni/baltneskri

matargerd — Lettlandi "Saut&jums. Stelkt steikt groenmeti mégulega med -

' kjoti eda fiski." - -
57. Natimalegar og nystarlegar uppskriftir fré@ matargerd - Lettlandi
"salot”. : -
58. Natimalegar og nystarlegar uppskriftir fré norroenni/baltneskri

matargerd — Lettland "Uzkodas. Snarl. S
59. Nutimalegar og nystarlegar uppskriftir frd norrcenni/baltneskri
matargerd — Lettlandi "Deserti. Eftirréttir.” ey
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60. Natimalegar og nystarlegar uppskriftir ar norrcenni/baltneskri
matargerd — LithGen- samantekt
6l. Natimalegar og nystarlegar uppskriftir Gr norraenni/baltneskri
matargerd — Lithden “Kastinys” med sodnum kartéflum”
62. Nutimalegar og nystarlegar uppskriftir ar norreenni/baltneskri
matargerd — Lithden "Kéld sdra supa”
63. Ndtimaleg og nystarleg uppskrift frd norrcenni/baltneskri matargerd —
LithGen "Karbitspénnukékur”
64. Natimaleg og nystarleg uppskrift fr@ norrcenum/baltneskum
matargerd — Lithden "fyllt egg”
- . 65. Natimaleg og nystarleg uppskrift fré norrcenni/baltneskri matargerd —
8 _ Lithden "Epli-hafrakaka” - -
. 66. Natimaleg og nystarleg uppskrift fré norraenni/baltneskri matargeré — |
Lithéen "Rabarbarakompott” : .
. 67.Ndtimaleg og nystarleg uppskrift fra norraenni/baltneskri matargerd — |

' J Lith&en “fylitur karp!” - ; i
E ~ 68. Natimaleg og nystdarleg uppskrift fra norrcenum/baltneskum =

1 matargerd - Lithden "Svinahnur : e o4
- 69.Nutimaleg og nystarleg uppskrift fré norroenni/baltneskri matargerd — ©
~ &= _lithden "Békhveitigrautur med kantarellum o? kotascelu”
¢ 2L " 70. Natimaleg og nystarleg uppskrift frd norrcenum/baltneskum e
* & matargerd - LithGen " Kotascela og hlaup eftirréttur”
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71. Samtimis og nysképunar fré

norreenni/baltneskri matargerd — énnur 16nd |

— samantekt o v —

72. Natimaleg og nystarleg uppskrift fra - -4
norrcenni/baltneskri matargerd — Foereyjar

73. Natimaleg og nystarleg uppskrift fra

norrcenni/baltneskri matargerd — Noregi

74. The Contemporary and Innovative Recipe ==

from c/Baltic Cuisine - Finnland

75. Samtima- og hysképunaruppskriftin fré

j 76. Norrcen/baltnesk matreidslulist
fagumhverfi . , - r x e
77. Endurskodun & nuaverandi pekkingu, T

kunnattu i matreidslu, hcefni sem krafist er;
78. Innsyn i toekni sem notud er fyrir
. norreena/baltneska matreidslu Engar
. afgangar af matreidslulist

79. Faglegt tengslanet fyrir enga afganga
norrcena/baltneska matreidslulist Samantekt
Nidurstada Tilvisunarlisti Tenglar & gagnlegar
heimildir H6fundar, patttakendur

Mynd: .
Bokhveiti, Canve

100% eng



Lysing @ verkefninu

.Markmid verkefnisins ,NO LEFTOVER Nordic/Baltic Culinary
Arts: Digital Course with Training Materials and Tools for
Adult Educators”, Nr. NPHZ—2021/10049, er ad efla
kennsluadferdir adila i fullordinsfraedslu innan
matargerdarlistar med dherslu @ norrcena/baltneska
hefébundna og ndtimalega matargerd. bar med talid ad
skipuleggja hrdefni og skammta, elda, pjona, seljq,
markadssetja réttina og matargerdarhugték, ad finna
sanngjarnar neysluleidir fyrir afganga, dbyrga medhdéndlun
drgangs.

Norrcenn/eystrasaltsneskur virdisauki

Matreidslulistin, og ndnar tiltekid norraen/baltnesk
matargerd, & sér mjdég gamla dhugaverda ségu, hefdir,
uppskriftir, adferdir, og samtimamatreidslulistin felur i sér
pessar gébmlu hefdir, sjalfbcernipcetti eins og ad vardveita
menningararfinn og nota stadbundnar vorur.

H }-[-]_il"_ {j{” OOL Eﬂl’ﬂ&l’fﬂiﬂ S S
VIESNECU BIZMESA KOLED#A il n b ol
Mitra

Mynd:
Linsubaunir, Canv



Samstarfsadilar verkefnisins

LAND NAFN MANNAR VEFSIDA

"HOTEL SCHOOL" Hétel

LETTLAND vidskiptahdskali www.hotelschool.lv
LITHAEN Vilnius héskolinn www.viko.It
EISTLAND MITRA www.mitra.ee
ISLAND SKREF VID SKRA RADGANG www.sfsradgjof.is
DANMORK Com&Train www.comtrain.dk

Verkefnakenni: NPAD-2022/10049

100% Engir afgangar

HOTEL SCHOOL com&train C S S

VIESHICL BEEWESA KOLEDFEA
L
Mitra



@ Nordplus

Kynning

JNidurstddum verkefnisins NPAD-2022/10049 er cetlad ad ad
kynna godar leidir til pess ad nyta vid kennslu og pjalfun
innan matreidslu geirans.

Tilgangurinn er ad beeta adferdir vid fullordinskennsly,
adgengi fullordinna ad ndmi, auk pess ad boeta goedi
fullordinsndms og maeta nyjum eda breyttum porfum i
kennslu.

| pessu verkefni er 16gd dhersla & matarnytingu, nyjar og
gamlar adferdir vid matargerd asamt pvi ad skoda sem
allra best hverning hoegt er ad tryggja sjalfbcerni i notun
og medferd matar.

Verkefnid er cetlad 6llum peim sem med einum eda 6rum
heetti hafa dhuga d godum og hollum matarvenjum en vilja
um leid hafa 1 heidri sbgu, menningu og sérstdédu eigis
lands.

Norrcen/baltneskur virdisauki Verkefnakenni: NPAD-
202210049

100% Engir afgangar

Verkefnakenni: NPAD-2022/10049

HOTEL SCHOO! com&train S{S
Mitra

VIESMECL BIZNESA KOLEDZA
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» @ Nordplus

Markmid og markmid handbékarinnar

.Norrcen/Baltnesk matargerd & sér gamla dhugaverda
sogu, hefdir, uppskriftir og adferdir. N & dogum felur
matreidslan i sér gamlar hefdir, sjalfbcernipcetti eins og
ad vardveita menningararf og nota stadbundnar vorur,
sampceettingu ndtimatoekni, nyjungar og stafrcena
vaedingu dsamt pvi ad fordast og eda i pad minnsta ad
reyna ad lagmarka séun.

Vio cetlum ad efla hugmyndafrcedi NO LEFTOVER ekki
adeins a heimilis- og dhugamannastigi heldur einnig &
fagstigi innan fullordinsfroedslunnar. Samstarfsadilar
verkefnisins munu kynna adferdir til ad sampcetta flotta
og natimalega hefébundna  norrcena/baltneska
matreidslulist med tékum & NO LEFTOVER & Sllum stigum
matreidslulistar & itarlegan, skapandi, froedandi og
hvetjandi hatt. Verkefnanidurstédurnar fimm sem maéta
ndmskeidid munu pjona sem adladandi efni, verkfceri til
ad adstoda kennara vid ad auka ytri og innri hvatningu
fulloréinna nemenda sinna vid ad beita meginreglum

" NO LEFTOVER i matreidslulistum.

100% Engir afgangar

Mynd: Rye, Canva
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Lysing @ markhépi handbékarinnarog =
hcefniviomidum, vaentanlegum arangri eftir
lestur handbékarinnar

Adalmarkhoépur pessa ndmsefnis eru kennarar i
fullordinsfroedslu, sem starfa vid kennslu og pjalfun innan
matveelageirans 4 fag- og dhugamannastigi, sem og
peirra sem fast vid kennslu og pjalfun vegna ndmskeida
par sem dahugi er & matreidslu, matarnytingu, sjalfboerni
og hollustu.

Einnig er hér leiatast vid ad kynna eldri matarhefdir fra
samstarfslbndunum, 1 pvi augnamidi ad vidhalda peim og
foera i natimalegri baning sé pess 6skad.

Verkefni sem hér eru kynnt og synt cettu ad pykja
dhugaverd ut fra pessum hugmyndum.

100% Engir afgangar

Mynd: Kirsuberjaplomur,
Canva.
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HVAD VEIST bU UM NORRZENAR .
/ EYSTRASALTSNESKAR
MATREIDSLULISTIR?
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e Hvada ber vaxa & islandi? Vex
linfrae | DAnMorku?

* Borda Islendingar Eystrasaltsspirur
eins og Eystrasaltsbdar?

e Er bradinn blettur (fita)

doemigerdur fyrir oll

Eystrasaltsiond, Island og

anmaork?

ada Nordurlond og

trasaltslond hafa kvassdrykk?
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100% Engir afgangar
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NORRZN-og baltisk matargero

Yfirlit og samantekt um samtimao j
nystarlega norrcen-baltnesk matreigsiulist

Nordurlénd og Eystrasaltssvaedid- Baltikum Iondin né
yfir Danmérku, Eistland, Finnland, Island, Lettland,
Lithaden, Noreg og Svipjéd, auk sjalfstjornarhéradanna
Greenlands, Alandseyja og Feereyja.

ségulega hafa pessi I6nd verid samtengd og haft
samskipti sin @ milli um aldir. Gagnkveem vidskipti
hafa verid afgerandi pattur i ad audvelda petta
samspil.

A undanférnum daratugum hafa Nordurléondin og
Eystrasaltsiondin elft samstarf og unnid saman ad
malum eins og hringlaga efnahagsmoédelum,
svaedisoryggi og stafraenni umbreytingu.

(Norraena radherranefndin, 2020.)

&  Norrcen/baltneskur virdisauki Verkefnakenni: NPAD-
e 2022/10049
¥ 'j" '_

Mynd: Kartoéflugardar, Canva.



27 Yfirlit og samantekt um samtimao ;
) nystarlega norrcen-baltnesk matreiosiulist

Samtima matreidslulist & Nordurlbndum og Eystrasaltsrikjunum er

pekkt fyrir dherslu sina & stadbundid, darstidabundid hraefni,

sjalfbcerni og trausta tengingu vid nattdruna.

pessi matreidsluhreyfing, oft kéllud ny norrcen matargerd, hefur hlotid

l(f::leg)élegq vidurkenningu fyrir nystarlega ndlgun sina og virdingu fyrir
efd.

Helstu einkenni:

1. Stadbundid og arstidabundid hraefni:

Matreidslumenn setja i forgang hrdefni sem er fengid @ stadnum og

er fra rikjandi arstid.

petta stydur ekki adeins boendur og framleidendur & stadnum heldur

tryggir einnig ferskleika og dregur Ur kolefnisfOtspori sem tengist

flutningum.

2.Sjalfbcerni:

Mikil dhersla er 16gd & sjdlfbcerar adferdir, par med talid foeduodflun,

vardveislu og ldgmarksséun matveela. Hreyfingin talar fyrir pvi ad

snuid sé aftur til hefébundinna adferda vid undirbdning og vardveisluy,

svo sem sUrsun, reykingu og gerjun.

3. Nyskopun og skopun:

Matreidslumenn frd Nordurldndunum og Eystrasaltsrikjunum eru

pekktir fyrir sképunargafu sina og nysképun og gera oft tilraunir med

hefdbundid hrdefni og taskni til ad bua til nGtimalega  rétti. petta felur

i sér notkun 6venjulegra hrédefna og samsetninga til ad koma & évart

og gledja matargesti.

4. Lagmarkshyggja:

Matreidslustillinn hefur tilhneigingu til ad einfaldur, med dherslu &

hreinar og skyrr framsetningu @ mat sem undirstrika nattarufegurd

og bragd hrdaefnisins..

> 5. Menningararfleifd:

) Pad er mikil virding fyrir menningararfi og matreidsluheféum.
Matreidslumenn scekja oft innblastur i ségulegar uppskriftir og
§vc]1€e_6isbundn0 sérrétti og hanna pecer upp & nytt med ndtimalegu
Ivafi.

Lestu meira:

N Faanlegt a https:/[norden.diva-

norreen matveeladcetiun. (n.d.). Ny norreen
matargerdarhreyfing. S6tt af

food- manifesto

Norrcena radherranefndin. (2018). Solutions Menu —
Norrcen leidarvisir um sjalfbaera matveelastefnu.

https://www.norden.org/en/information/new-nordic-
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EISTLAND

Yfirlit olg samantekt um samti
a

) idsluli
Nordurlandanna og Eystra i v

Eistland er vinscell afangastadur matgoedinga vegna Ioess ad hoegtd

r ﬁr ad njoéta alpjodlegs og fusion scelkeramatar @ tiltélulega 6dyran &
att. - = ;

Arid 2022 vard Eistland fyrsta Eystrasaltslandid til ad taka @ moéti F"

eftirlitsménnum MICHELIN Guide. Sannkéllud fimm rétta scelkeraveisla

i Tallinn getur kostad halft verd en kvéldverdur i flestum héfudborgum |
= Evropu. - - _—— e

Eistn%sko veitingahUsalifid hefur tileinkad sér samruna matreidslu,

»  svo pu getur profad nystarlega nltima matargerd og nyja norrcena

matargero. R
Greenmetiscetur og vegan eru lika heppnir, med mdérgum
greenmetisvoeenum og groenmetisveitingqstééum sem vita hvernig &
ad draga fram bragdio af “ greenu” . Og fyrir pa sem vilja eitthvao |
meira midalda, pd eru nokkrir stadir %or sem pU getur préfad
g;illgléan eda steiktan bjérn eda adra villibrad. (Visitestonia.com,
n/d).
Margir veitingastadir og matsdéluadilar munu breyta matsedli sinum
eftirgpvi sem hitastigid breytist. bad pydir ad dvextirnir og groenmetio
breytast og vardveitast allt arid, en hollari réttir og matur sem
varoveittur er @ sumrin og haustin er boréadur & veturna.
Vardveisla, eins og sirsud grasker og trénuberjasulta, setja
skemmtilegn blce & j6labordid. = -
Eistlendingar hafa dkvedid samband vid mat og hluti af pvi er ad vita
hvadan hann kemur. bvi meira stadbundid, pvi betra.
Reyndar njota mor%ir Eistlendingar ad uppskera eigin mat. Sumir
halda ati itlum garoi fyrir sig til ad roekta groenmeti. Sémuleidis er
berjo- og sveppatinsia 1 Eistlandi pjédleg? eru nytind epli
rétargraenmeti og villibrdd eins og elgur. Timabilid pydir lika ad na er
timi til ad vardveita mat fyrir veturinn_med sdrsun, nidursodingu,
gerjun og reykingu.(Visitestonia.com, n/d).
Med alpjédlegum dahrifum heldur eistnesk matargerd einkennandi
karakter pdkk sé hreinum stadbundnum pdattum. bessi ,ofurfaeda” er

fersk ar skogum og okrum, full af vitaminum og litrik. Til dgemis eru .

sélber frébcer uppspretta C-vitamins (Visitestonia.com, n/d).

Visitestonia.com (n/d). Kynning a eistneskri matargero, faanleg a
https:/ [www.visitestonia.com/en/an-introduction-to-estonian-cuisine

100% Engir afgangar

Norraenn/baltneskur virdisauki

Verkefnakenni: NPAD-2022/10049




DAN I\:SEK © Nordplus

Yfirlit oq(samcmtekt um samtima og nystarlega norrcen-
baltnesk matreidslulist - Danmork

Dénsk samtimamatargerd blandar fallega saman rikum
sbgulegum rétum sinum og natima nyskopun i matreidsiu.
bessi matargerd leggur dherslu & stadbundna framleidslu
frd frjdsdbmu landi og sjo Danmerkur og synir djapa
skuldbindingu um sjdlfbcerni og ferskleika.

Arstidabundnir matsedlar fanga & skyran hatt kjarna
breytilegra arstida og bjoda upp a allt frd fersku
sumargroenmeti og berjum til goédrar vetrarrétargreenmetis
og plokkfisks, Gsamt réttum eins og sursild 0%1 eplasultur.
Danska matargerdarlandslagio er .pekkt rir blondu af
einfaldleika og natima, par sem hefébundnlr danskir réttir
sameinast olpjoélegum matreidslustraumum.

bessi samruni er sérstaklega aberandi @ Michelin-stjérnu
veitingastodum Kaupmannahafnar, par sem
matreidslumenn endurtdlka klassiskar uppskriftir &
skapandi hatt med natimatoekni.

AG auki er ad finna fjdlbreytta svaedisbundina matargerd i
Danmerkur par sem bogdiod er upp a floru skemmtilegra o
bradgddara rétta, allt fra sjavarsioum Nordur-Danmorku til
rikulegs landbanadarframbods i sudri. bessi kraftmikla
nalgun @ mat vidheldur djdpri virdingu fyrir hefum um leid
og danskir matargerdarmenn eru opnir fyrir nyjum
straumum og stefnum innan fagsins.

y.

100% Engir afgangar

Norrsenn/baltneskur virdisauki
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ISLAND

Yfirlit og samantekt um.sqfhtima- og
nyskopunarmatreidslulist Norourlandanna og
Eystrasaltsrikjanna - Island

Islensk samtima matreidsla sameinar rikar matreidsluhefdir
pjééqrinnqr, notkun & nutimatoekni med rika déherslu &
sjalfbcerni.
pessi matreidslustill leggur dherslu & ad nota stadbundig,
arstidabundid hrdefni, med daherslu & nyskébpun og
sjalfboerni.

Helstu einkenni @ natima islenskri matargerdarlist:
1.Stadbundin og arstidabundin hrdefni:

Matreidslumenn leggja dherslu & ferskt, stadbundid og
arstidabundid hrdefni. bar & medal er islenskt lambakjoét,
ferskt sjavarfang, villtar jurtir og ber.

2.Sjalfbcerni:  Sjalfbcer  vinnubrégd 1 uppsprettu  og
matreidslu  eru 1  fyrirrdmi, sem  endurspeglar
umhverfisvitund Islands.

3. Jardhitaeldun: Nyting jardhita til matargerdar, einstok
adferd sem nytir nattdrulega jardhitaaudlindir Islands.

4. Nyskdépun og hefd: Hefédbundnir réttir eru oft endurtulkadir
med nutima matreidslutoekni og vidhalda jafnvoegi milli
arfleifdar og nysképunar.

Norraenn/baltneskur virdisauki
Verkefnakenni: NPAD-2022/1004

Mynd: Kirsuberjapléma, Canva.
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Yfirlit OP samantekt um samtima og nysképunarmatreidsiulist
Nordurlandanna og Eystrasaltsrikjanna - Lettland

Skilningur & bragdgédum og nceringarrikum mat hefur breyst
1 gegnum tidina.
Hefobundnar uppskriftir eru lagadar til ad minnka fitumagnio
og gera uppbyggingu réttanna Iéttari. Veitingastadir i
Lettlandi bjoda upp a rétti og dveenta samsetningar matveela
frd sveitum Lettlands, engjum, skdgum og votnium. Mikill
ahugi er @ ad vardveita og nota arstidabundid hrdefni .
Bestu matreidslumenn og scetabraudskokkar Lettlands Gtbua
rétti sem likjast hugulsomum listaverkum, leika sér med
gloesile blcebrl 6i smekks og ilms, svo og med litum og
qferé g(Scnmtok lettneskrar feréopjonustu a landsbyggdinni
JLauku celotdjs” (2014).
Hefdir lettneskrar matargerdar eru ekki adeins vardveittar
med hefédbundnum matargerd heldur taka & sig nyja mynd i
natima matargerd.
Notkun stadbundinna bragdefna og vara er sifellt mikilvoegari
i Lettlandi. (Latvia.travel (n/d).
Lettnesk matargerd snyst um landbunadarafurdir & stadnum
og kjot er stor hluti adalréttanna. Fiskur er einnig vinscell kostur
vegna stadsetningar Lettlands vid Eystrasaltid. Hinar dberandi
fidrar drstidir i Lettlandi skila sér i matargerd sem er undir
miklum ahrifum fra arstioum, par sem hver arstid hefur sina
einstoku rétti og vorur.
Ef pU ert ad versla I mat geturdu buist vid fidlbreyttu arvali af
stadbundnum vorum eins og osti, fiski, reyktu kjoti, hunangi,
ferskum avoxtum og greenmeti og 66ru godgceeti. Flestar vorur
sem fast & moérkudum eru lifrcenar — ibuar landsins eru
sérstaklega hrifnir af pvi ad roekta eigin mat og
adfangakedjan frd akri til markadstorgs er frekar stutt 1
Lettlandi.
Nyjustu préun matveelanyjunga
Lettland er N4 ad upplifa préun cei matargerd sem midar ad
pvi ad proa vérur sem innihalda ekki gldten og laktésa.
Ennfremur er aukning 1 notkun nyrrar framleidslutoekni sem
bydur upp & adra proteingjafa, sem og endurnyjadan ahuga
a eldri réttum sem hoegt er ad framreida og neyta & hollari
hatt, eins og bauna og bokhveitis.

'-Im. a Norraenn/baltneskur virdisauki Verkefnakenni: NPAD-
m ° . 2022/10049
Kt * 100 /0 Englr legangar Mynd: Aronia, Canva.



LITHA

Lithdeniskar matreidslulistir hafa tekid miklum breytingum &
undanférnum drum par sem blandad er saman hefébundinni
toekni og stadbundnu hrdefni vid ndtimalega og nystarlega
nalgun. bessi proun hefur verid knuin afram af nyrri kynslod
matreidslumanna sem eru ad endurskilgreina lithdeniska ©
matargerd og gera hana meira spennandi og adladandi.
Hefébundnar undirstédur »
Lithdenisk matargerd hefur i gegnum tidina einkennst af
matarmiklum, sveitalegum réttum sem endurspegla
landbdnadarmenningu landsins og harkalegt, kalt loftslag.
Medal pessa rétta er ragbraud, kartoéflur, ymsar mijolkurvorur
og kjot, einkum svinakjot. Rettir eins og cepelinai (kartoflubollur
fylitar med kjéti), kugelis (kartéflubddingur) og Saltibarséiai
(kald réfustpa) eru i hefédbundnu uppdhaldi.
Samtimastraumar
| ndtima matreidslu er mikil dhersla 16gé @ stadbundid og
arstidabundid hrdefni, sjalfbcerni og afturhvarf til fornra
matreidsluhatta med nutimalegu ivafi. Matreidslumenn eru ad
kanna og endurvekja gamlar uppskriftir, oft innihalda villt fédur = =
hraefni og lifrcen afurd.
Nyjungar i matreidsiu
Lithdiskir matreidslumenn taka 1 auknum meeli patt i
alpjédlegum matreidslukeppnum og samstarfi, sem hefur
Utsett pa fyrir alpjédlegum matreidslustraumum og toekni.
Dcemi um nyskopun Nudtimalegar talkanir & hefédbundnum réttum:
~ Matreidslumenn eru ad finna upp & nytt klassiska rétti eins og
cepelinai med pvi ad nota léttara hrdefni og ndtimalega
matreidslutoekni.
Gerjun og sdrsun: bessar aldagdmlu vardveisluadferdir eru
notadar & skapandi hatt. Gerjad grcenmeti og sdrsadar vorur eru
dberandi 1 mérgum natima lithGeniskum réttum, sem boetir dypt
og floknu bragdi.
Villt hraefni: bad er vaxandi tilhneiging ad blanda villtum jurtum,
sveppum og berjum i rétti, sem endurspeglar djdpa tengingu vid
nattaruna og rikulega liffroedilegan fjolbreytileika Lithdens. bessi
adferd audgar ekki adeins matreidslupallettuna heldur leggur
einnig aherslu & sjalfbcerni.

\ 100% Engir afgan
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Skilgreiningar: Theor

MATARGERDAR
o o

Matreidslulist visar til listarinnar ad Utbua, elda og kynna
mat d pann hatt sem eykur bragd hans 0g sjonrcena
addrattarafl. Pad er svid0 sem sameinar handverk og
sképunargafu til ad skila réttum sem eru boedi ljuffengir og
fagurfreedilega dancegjulegir. Matreidslulistin® noer  yfir
fidlbreytt urval af starfsemi, par @ medal:

1. Matreidslutaekni: Nad i ymsar eldunaradferdir eins og
bakstur, grillun, steikingu, steikingu og steikingu.
2.Undirbuningur: Fagleg medhéndlun og undirbaningur
hraefna, allt fra slatrun kjéts til finsaxads greenmetis.

3. Uppskrlftaproun Ad bua til og laga uppskriftir sem
koma a jafnvaegi i bragdi, aferd og nceringargildi.

4. Kynning: Sjonreen upprééun matar a disknum eykur
addrattarafl hans og beetir vid bragdid.

5. Ncering: Skilningur & nceringarinnihaldi rétta og
hvernig @ ad baa til jafnadar maltidir.

6. Matveeladryggi og hreinleeti: Tryggja ad matveeli séu
geymd, medhéndiud og eldud a pann hatt sem kemur i
veg fyrir mengun og trygglr oryggi.

7. Matsedilsskipulagning: Ad hanna heila matsedla sem
meaeta ymsum smekk og mataraedi, oft med hlidsjon af
arstidabundnum hraefnum og tilefni.

i

Matreidslu listir eru stundadar af fagfdlki a veitingastodum,
hotelum og 6drum veitingastédum, en fpcer na einnig til
matardhugamanna og heimakokka sem kunna ad meta
listina ad elda. betta svid proast stédugt, innlimar nyja
toekni, matreidsluadferdir og menningardhrif, sem gerir pad
ad kraftmiklu og spennandi svidi nédms og idkunar.

Norrsenn/baltnesku

Mynd: Rowan, Canva.



NORDURLOND OG © Nordplus
EYSTRASALTSLONDIN

Nordurléndin samanstanda af Danmérku, Noregi, Svipjod,
Finnlandi og Islandi, auk Feereyja, Greenlands og
Alqm)zlseyja. Norrcena radio og Norrcena radherranefndin,
2024).

Eystrasaltsiondin eru 3: Lettland, Lithaen, Eistland.
Norraen-baltnesk eda norreen/baltnesk matargerd

Stundum, 1 pessu samhengi er talad um Skandinaviu,
skagasveedi i Nordur-Evrépu sem pjonar sem landfroedilegur
kjarni Nordurlandanna. Skandinavia er p6 venjulega skilgreind
med meira takmarkandi hoetti og visar fyrst og fremst til
Noregs, Svipjédar og Danmerkur. (Zeidan, A, 2024)

NB8 (Nordic - Baltic Eight) er 6formlegt (6stofnanabundid)
svaedisbundid samstarf sem ncer yfir Danmérku, Eistland,
Finnland, Island, Lettland, Lithden, Noreg og Svipjod.
(Utm)1rikisr6|6uneyti lydveldisins Lithaen, 2014, uppfcert
2023).

Samfélag Nordurlandanna og Eystrasaltsrikjanna er eitt aof
premur adalsamfélégum i Nordur-Evropu: petta eru
Nordurldnd, Eystrasaltssvoedi og Eystrasaltssvoedi.
Nordurlanda- og Eystrasaltssamfélagid er eitt af premur
helstu samfélagum 1 Nordur-Evropu: petta eru Nordurlénd,
Eystrasaltssvoedi og Eystrasaltssvaedi.

Virdisauki Nordurlandanna og
Eystrasaltsrikjanna
Verkefnakenni: NPAD-
2022/10049

100% Engir afgangar
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NORDURLOND OG
EYSTRASALTSLONDIN

| verkefninu “ No Left overs “ er visad til Nordurlandanna—
Danmorku, Finnlandi, Islandi, Noregi og Svipjod— og
Eystrcsoltsrlkjcmno Elstlond Lettland og Lithaen.

petta svoedi er pekkt fyrir rikar hefdir, fjdlbreyttar uppskriftir
og sterka skuldbindingu um SJqIfboernl

Verkefnid beinist ad pvi ad sampcetta einstaka ndlgun
pessara sveeda vid matargerd, sem felur i sér nytingu
stadbundins hrdefnis, ad fylgja arstidabundnum hoetti og
aherslu & vardveislu matveeld og draga ur soéun.

Med pvi ad leggja aherslu a pessa poetti midar verkefnid
.No Leftover” ad efla fullordinsfroedslu i matreidslulistum,
studla ad sjdlfbcerum starfshattum sem eiga sér djupar
roetur i norrcenum/eystrasaltsneskum arfi.

100% Engir afgangar
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Verkefnakenni: NPAD+
2022/10049 3

o

Mynd: Eystrasalt, 3



Skilgreiningar: Theory Reviewds s £ (-

14 f Nordpitis
MATARLEIFAR A%"&‘{r (7

Matarsbun er umtalsvert vandamal & heimsvisu, par sem
ncestum pridjungi af cetum mat er séad a hverju ari um allan
heim (Food and Agriculture Organisation, 2011).
! Matarséun @ sér stad pegar cetu efni sem menn cetla ad
y4 neyta er fargad vegna kaupadkvaréana neytenda eda |
dkvardana smasala og veitenda matveelapjonustu (Food and —
AgricultureOrganisation, 2019). .
Matarséun hefur verulegar efnahagslegar, umhverfislegar og ==
félagslegar afleidingar (Roodhuyzen o.fl, 2017). Sameinudu .
bjoédirnar hafa sett sjalfbcera prounarmarkmio (SDG) 12.3, sem |
midar ad pvi ad
~helminga matarséun @ mann @ heimsvisu @ smasélu- og
neytendastigi og draga ar matartapi medfram framleidslu-
og adfangakedjum fyrir arié 2030*

Matveela- og landbinadarstofnunin, 2019 ).
Ur grein eftir Aloysius a, N., Ananda q, J., Mitsis a,A. Pearson, D., 2023).

Par ad auki hefur fcerni og pekking notenda & medhdndlun
matveela, og adgengi og adgengi ad innvidaadstédu ahrif &
hegdun sem myndast vio matardrgang.
Byggt @ rannsoknum, reynslu og pekkingu, = hefur Leftover
Food Waste Generation Behavior (LFWGB) rammi verid 3
proadur. Ramminn tekur til hugmyndafrcedi salfélagslegri,
personulegri dbyrgd. par er bent a mikilveegi pess ad efla
goda lifsstilspeetti par sem reynt er ad draga sem mest ar
matarafgdbngum heima fyrir. AO draga ar matarleifum verdur
ad vera i forgangi dsamt mailtidardcetlun neytenda og fcerni
til ad undirblda mat 7 inngripum og herferéum til ad draga ar
matarséun heimilanna. (Aloysius g, N, Ananda a, J.,, Mitsis a, A.
Pearson, D., 2023).
Markmio okkar cetti ad vera ad endurnyta afganga i maltiéir, =
geyma afganga i réttum umbidum og frysta matarafganga. ==
betta eru mikilveegar afgangsstjornunarvenjur sem geta haft
gridarlega mikil ahrif @ hegdun sem tengist matarsoun.

(Stancu ofl, 2016; Zainal & Hassan, 2019) og tengjast
efnahagslegt gildi matarséunar (Cequea o.fl, 2021). SUr grein eftir B
Aloysius g, N, Ananda g, J., Mitsis g,A. Pearson, D., 2023
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| samhengi vid ,No Leftover” verkefnid visar hugtakioé ,No
Leftover” til matreidslu- og umhverfispekkingar sem midar
ad pvi ad dtryma eda draga Ur matarséun a 6llum stigum
matargeroar og neyslu.

bessi ndlgun felur i sér ndkveema skipulagningu &
innkaupum @ hraefni, nGkveema stjorn @ skommtum vid
matreidslu, skopondl endurnytingu & afgangum og
abyrga medhdéndlun & hvers kyns drgangi @ pvi sem eftir
er.

Markmidid er ad studla ad sjdlfbcerni med pvi ad
ldgmarka umhverfisahrif matarséunar, hamarka
audlindanytingu og efla samviskusamari ndalgun &
matveelaneyslu.

Hugmyndafrcedin ,No Leftover” er 6adskiljanlegur pattur i
ad mennta fagfolk og dhugafdlk um matreidslu, sem gerir
peim kleift ad tileinka sér og kenna starfshcetti sem stydja
vid sjalfbcera og Urgangslausa matreidslumenningu.

100% Engir afgangar

Norrcenn/baltneskur virdisauki
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MATARLEIFAR """

Matarleifar (hér eftir ,afgangar” i stuttu mali) eru taldir vera einn af
kjarnapattum heimilismatarargangs (Aschemann-Witzel o.fl, 2019;
Quested & Johnson, 2009; Silvennoinen o.fl., 2014; Williams o.fl., 2012;
Zainal & Hassan, 2019). Afgangar eru matur sem er framleiddur i
einni) mAaltié og verdur sidan afgangur af peirri maltid (Andrews o fl,,
2018).

Afgangar eru m.a afgangur af adur tilbanum mailtidum (Cappellini,
2009; Evans, 2012; Porpino o.fl., 2015) og umfram hrdefni matveela
sem notud voru vid undirbdning maltidar en voru ekki alfarid notud
vid matargerd (Evans, 2011, 2012).

Aloysius a, N, Ananda g, J, Mitsis a,A. Pearson, D. (2023) litur &
afganga sem mat sem er framleiddur eda keyptur 1 einni maltig,
verour afgangur eda afgangur af peirri maltid, sem felur i sér, a

tilbdinn, en ekki diskadan mat, b) diskinn, en ekki bordadan mat, ¢

hréefnisleifar d) taka matarafganga 1 burtu og e) afganga af
matarpdntunum & netinu.

Nokkrar skilgreiningar hafa verid eignadar matarleifum at frd virkni,
umfangi og uppruna. Roe ofl. (2020) skilgreinir afganga sem
matveeli og hraefni i matveelum sem eru 6notud eftir ad maltidir
eru undirbanar og fullodnar. A sama hatt er visad til hvers kyns
matarleifar sem einstaklingur hefdi getad bordad sem afganga
(Krishna & Hagen, 2019). Ef pessir afgangar eru ekki vistadir o

neyttir sidar verour hann ad tegund matarséunar (Liao o.fl, 2018).
Med pvi ad sameina ofangreindar tvoer hugmyndir (Tucker &
Farrelly, 2016, bls. 684), skilgreina afganga sem tilbuinn mat sem er
,skilinn eftir dSnotadur eda adeins notadur ad hluta og sidan fargad”.
Sa hluti matarins sem framreiddur er sem er fargad er nefndur
diskadrgangur (Wiliams & Walton, 2011). Dolnicar o.fl. (2020)
skilgreina diskadrgang sem mat sem skilinn er eftir a diski sem ekKki
er bordadur 1 lok maltidar. Byggt & sbmu hugmynd en greina frekar,
Andrews ofl. (2018) benti & hvers kyns éeinn hluta matar & diski
einstaklings og aukamat sem gerdur var i maltid med pad fyrir
augum ad neyta sidar, en ad lokum ekki bordad sem
motorof?ongur. Stundum eru matarafgangar sem neyttir eru utan
heimilis fluttir heim 1 par til gerdum umbddum, oft nefndir ,doggy
bags” (van Geffen ofl, 2016) og sidan bera heimilin dbyrgd a
medhoéndlun peirra.

.Norrcenn/b skur virdisauki Verkefnakenni: NPAD-2022/1004
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Ferlid vid ad endurnyta afganga felur i sér ad velja, flokka,
geyma og umbreyta matveelum. Slikt krefst endurnytingar
afganga samt tima og vinnu i eldhasinu (Cappellini, 2009).
Cappellini og Parsons (2012) nefndu ad pad pyrfti oft mikinn
tima og fyrirnéfn ad bua til alveg nyja maltiéd med pvi ad nota
afganga af gédmlum rétti.

Endurnyting afganga krefst mikils sveigjanleika i skipulagningu
matsedla (Silvennoinen o-fl, 2014)

Skortur & tima til ad skipuleggja matarafganga kom fram sem
hindrun i pvi ad draga Gr matarséun (Kim o.fl, 2020). | pessum
adsteedum geta heimilin fargad leifum par sem pad sparar
tima og fyrirhéfn vid flokkun og upphitun afganga og sparar
plass vid geymslu peirra (Ang o.fl, 2021).” (Aloysius a, N,
Ananda g, J, Mitsis g, A. Pearson, D., 2023).

Sleem medhdndlun matveela neytenda og skortur @ pekkingu
og foerni 1 medhdéndlun matveela leidir pannig til aukins
magns afgangs sem leidir sidan til meiri matarséunar. Onnur
skyring & matarséun er vanpekkingu & matarmagni og
matarsmekk fjdlskyldumedlima. (Teng o.fl, 2021). Vanacetlun
um stoerd @ matarskdmmtum vidrdist hafa umtalsverd ahrif &
pad magn af mat sem sidan verdur eftir pgear maltio er lokid
og eykur matarséun. (Haque o.fl, 2022; Krishna & Hagen,
2019). Skortur @ kunndttu og pekkingu i eldhdsinu vido ad
endurnyta madaltidarafganga leidir einnig til pess ad
umframmat er fleygt (llakovac o.fl, 2018; Romani o.fl, 2018) og
~er greint frd pvi sem hindrun i vegi fyrir minnkun matarséunar
Elgim o.fl, 2020).

Ur grein eftir Aloysius g, N.,, Ananda q, J., Mitsis a,A. Pearson, D,
2023).

n/kb ultrﬁviréisauki

e


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0195666323001307
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0195666323001307
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0195666323001307

=4

einingar: The
gar matari
rcedsluatak

. Froedsluherferdir um ferskleika matveela,
fyrningardagsetningu og venjur vid ad endurnyta og breyta
afgangum geta komid i veg fyrir og dregid ar séun d afgangi
(Principato oAl 2015).

Froedsludcetlanir um betri stjbrnun matveelanotkunar munu
beeta getu til adé endurnyta afganga (Savelli o.fl, 2020) og
pjdlfun neytenda i ad nota afganga & o6ruggan hatt getur
dregid ar magni matveela sem so6ad er & heimilum

(Visschers o fl, 2016).

pekking & pvi hvernlg hoegt er ad nyta afganga i mat sem og
hvernlg hoegt er a8 geyma afgana mun geta haft veruleg
ahrif @ matarséun. (Schmidt & Matthies, 2018) Hid sama gilfir
um pekkingu i tengslum vid dagsetningamerkingar

(Portugal ofl, 2020). Upplysinga- og froedsluherferdir um
hvernig eigi ab endurnyta motarafgan?o og gera pa girnilega
- sem mat sidar, geetu haft verule Ohl‘l a matveelanytingu og
pannig dregid Ur soun. (Ang ofl, 202] A
(Or g)reln eftir Aloysius a, N., Ananda a, J., Mitsis a,A. Pearson, D,,
2023
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8kllgre|n|ngar. Theory Rewew

‘Nota stadbundinn mat
N\

i verkefnosomhenglnu .Enginn afgangur” visar ,Notadu
stadbundid” til pess ad fa hrdaefni og audlindir ar
ncerumhverfinu og samfélaginu.

bessi ndlgun leggur dherslu & mikilvaegi pess ad nyta
drstidabundna framleidslu, stydja vid stadbundna boendur
og framleidendur og drogo ar kolefnisfétspori sem tengist
langtimaflutningum & vérum.

Notkun stadbundins hrdefnis studlar ad sjalfboerri
matreidslumenningu, hjdlpar til vid ad vardveita
svoedisbundnar matreidsluhefdir og orvar stadbundid
hagkerfi.

Hugmyndafroedin  ,Notadu stadbundid” er midlceg i
markmidi verkefnisins um ad sampcetta sjdlfboerar venjur
innan  norrcenna/eystrasaltsneskra matargerdarlistar,
auka goedi og mikilveegi matargerdar & sama tima og
studla ad umhverfisvernd.

100% Engir afgangar

Mynd: Notadu Local, Canva. -

Norrcenn/baltneskur virdisauki
Verkefnakenni: NPAD-2022/10049
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Theory Review “ : :
/ddbundknn mat”™

Stadbundinn matur er meira en bara tiskuord; pad er stefna
sem gjorbyltir sjalfbaerum vidskiptahattum.

Allir sem vilja vera abyrgir og huga ad framtld vita aéd
stadbundin vidskipti hvort heldur sem er vio smabcendur eda
handverksframleidenda, felur i sér otal kostir, teekifceri og
mérguleika @ pvi ad reyna sem best ad tryggja sjalfbcerni.
(Deb Dulal Das, 2023). B o A &

" Kostir stadbundinnar matargerdar og neyslu fyrir sjélfbcer

fyrirteeki: F Doy,
Verulegur avinningur bidur sjdlfbcerra fyrirtoekja sem rdada

innkaupafyrirteeki  til ad forgangsrada  stadbundnum | %,
_—

innkaupum. o ¥ v & F. & fa—
Med pvi ad stydja beint vid boendur og fromleléendur a ﬁ"-
stadnum mea storf og tekjur hjalpar stadbundin uppspretta 06
vio ad efla hagkerfi svoedisins. AO auki dregur pad ar ﬁﬁ
flutningsgjéldum og kolefnisfotspori pess ad flytja vérur yfir
vidfedm sveedi. (Deb Dulal Das, 2023).

Hugsadu stadbundid til ad hjalpa til vid ad nd sjalfbeerri :
prounarmarkmidum. Notkun stadbundinnar framleidslu er‘

skynsamleg boedi fyrir veskid pitt og fyrir umhverfid og pad -
studlar ad mérgum SDGs. (The SDG Fund. (n.d.)




Nokkur rad til ad hjalpa pér ad elda
stadbundio:

1.Faréu & becendamarkadi: pannig geturou hjdlpad til vidé ad stydja
stadbundna framleidendur, atvinnulifid & stadnum og hvetja til
byggja upp og tryggjo atvinnu @ stadnum. Auk pess geturdu
profad vérur sem pu finnur kannski ekki i matvéruverslunum!

2.Athugadu uppruna voru: nU @ dogum er matur oft fluttur halfan
heiminn svo hann geti verid faanlegur i hillum stormarkada allt
arid um kring. En stadbundnar, drstidabundnar vorur hafa
tilhneigingu til ad vera ferskari, med minna af aukefnum eda
rotvarnarefnum og ad velja paer er onnur leid til ad stydja vid
hagkerfid & stadnum.

3.Skipuleggdu drstidabundna matsedla: Finndu Ut hvad er i bodi &
hvada & timabili og skipuleggdu matsedla i kringum pad. petta
mun tryggja fidlbreytni i matarcedi pinu allt arid og pydir ad pu
notar ferskt og bragdgott afurd. Ef pa ert serstc:kle?
cevintyragjarn getur pad verid uppspretta einstakra uppskrifta
ad borda agengar, ekki innfeeddar tegundir plantna og dyra &
sama ']Elm(] og pad hjdlpar til vid ad koma jafnvoegi @ stadbundin
vistkerfi

4.Breyttu bakgardinum pinum, gluggakistunni eda pakinu i
eldhdsgard: Sama hversu [itid plass pu hefur, pad er fullt of
hlutum sem pa getur roektad sjalfur 6dyrt og audveldlega. Jurtir
eins og steinseljo, mynta eda basilika purfa mjog litid plass til ad
vaxa og geta virkilega hjalpad til vid ad breyta réttunum pinum.

5.Notadu minna unnin matveeli: keyptu ferskan mat af betri
goeedum og notadu hann sidan 4a skilvirkari hatt, minnkadu
matarsdun med pvi ad spara afganga og skipuleggja maltidir
fram i timann. betta sparar peninga & sama tima og pad stydur

skilvirkari nytingu audlinda. (The SDG Fund. (n.d.)
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SJALFBZRNI

Skilgreiningar: Theor
Sjalfbeerni

Til ad hjalpa til vid ad skilja hugtakid “ sjalfbcerni” er hoegt ad

Kikja & skilgreiningar eins og pessar:

Ef vid notum Oxford ordabokina pd er ad finna eitthvad pessu

likt “

.Fordast eydingu nattdruaudlinda til ad vidhalda vistfroedilegu

jafnveegi”  (https://languages.oup.com/google-dictionary-

en

po til ad skilja hugtdkin & vidtoekari og hagnytari hatt midad

vi0 nutima stadla, md4a snda sér ad algengustu

skilgreiningunni @ sjdlfbcerni eins og hvernig Sk arié 1987

skilgreindu 1 skyrslu Brundtland-nefndarinnar

.Okkar sameiginleg framtid” sem ,ad meeta porf natimans an

pess ad skerda getu komandi kynsléda til gd meoeta eigin

borfum” (http://www.un-documents.net/our-common-

future.pdf)

| dag eru ncestum 140 prounarlénd i heiminum sem leita leida ¢

til a0 moeta proéunarpédrfum sinum, en med voaxandi 6gn

loftslagsbreytinga, verdur petta markmiod sifellt erfioarar.

Vinna parf . dpreifanlega ad pvi ad tryggja ad proun i dag

hafi  ekki = neikveed  ahrif & komandi  kynsl&dir.
~ (https://www.un.org/en/academic-impact/sustainability)
bPannig er..mest aberandi munurinn & fyrrnefndu og sidari
skilgreiningunni s ad pott hoegt sé ad beita peirri fyrrnefndu
almennt, er st sidarnefnda studd af fjélda adgerda um
hvernig veeri hocegt ad nd fram settum markmidum um
sjalfbcerni.
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Skilgreingngar: Theory Review

ALFBIERNI

N samhengi  vié verkefnid ,Enginn afgangur’ visar
- | Jsjalfbeerni” til peirrar framkveemdar ad stjorna audlindum
W 4 pann hatt sem er umhverfislega abyrgur, samfélagslega
sanngjarn og efnahagslega hagkvcemur, sem tryggir ad
poérfumiindtimans sé€ meett dn pess ad skerda getu
komandi| kynslodir til ad meeta eigin porfum. betta neer til
margvislegra adferéa & matreidslusvidinu, svo sem ad
draga Urimatarséun, nota stadbundid og drstidabundio
hraefni og nota orkusparandi eldunaradferdir.

‘ Sjalfbcernipdttur verkefnisins midar ad pvi ad kynna pessar
venjur medal fagfolks og ahugafdlks um matreidslu meo
froedslu og pjalfun, hvetja til breytinga i att ad sjalfocerari
matarvenjum sem stydja boedi stadbundid vistkerfi og
olpjoéleg umhverfismarkmid.
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S[([Iﬁreiningar: Theory Review
Sjaltbcer matreidsia

| matreidslulistum visar ,sjalfbcerni” til starfsvenja og
meginreglna sem leggja dherslu &G ad draga dr
umhverfisadhrifum, stydja vid stadbundin hagkerfi og efla
samfélagslega abyrgd i éllum pattum matveoelagerdar og
neyslu.

petta felur m.aa. 1 sér ad Utvega stadbundid og
arstioabundid hraefni, ldgmarka matarséun med skilvirkri
skipulagningu og skapandi endurnotkun,  nota
orkusparandi eldunaradferdir og stydja vid sanngjarna
vinnuhoetti.

Sjalfbcerni 1 matreidslulist felur einnig 1 sér ad froeda
neytendur og fagfolk i matreidslu um umhverfis- og
samfélagsleg ahrif foeduvals peirra.

Med pvi ad sampcetta sjalfbcerni inn 1 matreidslulistina er
markmidid ad skapa matveelakerfi sem er vistfroedilega
traustara, efnahagslega hagkveemt og félagslega
réttlatara.

100% Engir afgangar

Norrcenn/baltneskur virdisauki
Verkefnakenni: NPAD-2022/10049

Mynd: Svart ertublom, Canva.
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Skilgreiningar: Theory Review .
Sjalfbcert matreidslukerfi

Sjalfbcert matargerdarkerfi parf ad ,geta synt fram & ad pad
geti hdmarkad framleidslu og neyslu matveela an pess ad
skerda stofn nattdrufigrmagns og vistkerfapjonustu” [11, bls.
12]. bvi er markmio sjdlfbcers matreidslukerfis ad draga ar
notkun o6endurnyjanlegra audlinda og tryggja ad nyting
endurnyjanlegra audlinda taki mid af endurnyjunargetu peirra.
| sjalfbceru matreidslukerfi er reynt ad draga ar drgangi og
mengun og skilt oetti ekki ad fara yfir proskuld
endurnyjunargetu kerfisins [4].

Hins vegar cetti sjalfbocert matargerdarkerfi einnig ad vera
félagslega réttiatt med pvi ad tryggja matar- og
noeringaroéryggi fyrir alla [Sage C (2012) Umhverfi og matur.
Routledge, London|.

Hugmyndin um sjalfbcert matargerdarkerfi er kerfisbundio og
par er reynt ad huga ad allri kedju efnisfloedis og mannlegrar
starfsemi medfram virdiskedjunni matveelo, far med talid
stigum framleidslu, vinnslu og pokkunar, flutnings og dreifingar
heildsélu og smdsélu), sélu, undirbaningur og eldamennsku
gestrisni og matarpjénusta, svo sem veitingastadir, veitingar
o.fl.), neysla vérunnar og loks férgun Grgangs.

petta heildarcena kerfi synir tengslin milli matveelaneyslu og
adfangakedja, virdiskedja og vistfraedilegra patta [4]. Kerfin
eru mjoég flékin og mikilveegt er ad hafa 1 huga ad
matreioslukerfi er undirkerfi hins stoerra kerfis samfélagsins en
einnig nattarukerfisins. (Grézes-Burcher, S., Grézes, G., 2023).
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Skilgreiningar: Theory Review

Sjalfbaer matreidsia

.Sjalfbcerni” visar til pess ad moeta ndverandi pérfum an
pess ad skada eda skerda getu komandi kynslédar til ad
maoeta eigin porfum.

pegar hugtakid ,sjalfbcerni” er beitt i matreidslu tekur pad
til allra patta matargerdar. Sjalfboer matreidsla felur 1 sér
medvitund um hvernig maturinn sem vid boréum berst
frd@ boejunum 1 eldhdsin okkar. pad felur 1 sér
forgangsrodun:

Matvoelauppspretta

Nceringarsjonarmio

Mataroedi og skipulag

Undirbdningsadferdir

Minnkun Urgangs

Sjalfbcer kokkur*

leitast vid ad velja mat sem mun hafa jokvoed ahrif &
heilsu manna og umhverfid. begar pad er gert er stutt vid
heilbrigdi og adgengi nattaruaudlinda fyrir komandi
kynslodir. Sjalfbcer matreidsla leggur dherslu @ ad velja
nceringarrikan mat @ vidraddanlegu verdi og nota hollar
matreidsluadferdir & sama tima og reynt er ad ldgmarka
matarséun. (Maricopa Community Colleges. (n.d.)

A Norrcenn/baltneskur virdisauki
Verkefnakenni: NPAD-2022/10049
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Natimalegar uppskriftir Gr
norrcennl? baltneskri matargerd - yfirlit

Natimalegu uppskriftirnar  frd@  Nordurldndunum 4
Eystrasaltsibndunum (Norrcenu og Eystrasaltsrikjunum
er safnad saman frd nokkrum londum, par & medal
Danmérku, Eistlandi, islandi, Lettlandi, LithGen og ad auki
fimm uppskrlftunum fra 68rum Nordurldndum.

IHofundar békarinnar gera rad fyrir pvi & grundvelli
greiningar ad  ekki  yfirgripsmikla  pekkingu &
nagrannalondum Noréurlandqnno/Estrasthsrlkjcmnd
pratt fyrir ad 16ndin séu ekki langt frd hvort 66ru og séu
sbgulega tengd og eiga margt sameiginlegt, ma. i
mennlngu hefdum og matargero.

Uppskriftum er ekki stillt upp & doemigerdan hatt fyrir
matreidslubdkina, par sem adallega er ein itarleg
uppskrift kynnt.

Hver uppskrift byggir & adalhrdefninu sem notad er og
moguleikum til ad nota mismunandi hefébundnar
uppskriftir fyrir 100% neyslu vérunnar dn afganga.
Sumar hugmyndir frd 68rum Nordurldbndunum og
Eystrasaltsrikjunum geta hvatt til pess ad breyta eda
boeta medholdun hrdefnis pannig ad dregid verdi Ur
matarsoun.

Fra yfirferd yfir valdar uppskriftir - floknari eda einfaldari,
er bodskapur uppskriftanna ad minna & svoedisbundid
hollt hrdetni, algenga hluti auk pess ad syna fram &
mun a matargerd Nordurlandanna og
Eystrasaltsrikjanna.

Norraenn/baltneskur virdisauki
Verkefnakenni: NPAD-2022/10049

Mynd: Michelin Guide, 2023

T 100% Engir afgangar



NUTIMALEG MATARGERD

DONSK MATARGERD

Notimalegar og nystdarlegar uppskriftir fra
norrzenni og baltneskri matargerd




DANM6RK HELSTU STADREYNDIR:

Landsvaedi 43.094 km®
Skégarsvaedi: 14,9% Strandlina:
7.300 km ad lengd Vétn: yfir
120.000 Vatnsfsll: 900 ibsafjoldi:
5.939.695 milljénir (2024)
Hoéfudborg: Kaupmannahofn




DANM “ou

Danska ndlgunin & mat er heildroen, og midaat vid bragod
og heilsufarslegan avinning pess ad borda vel. pessi
hugmyndafraedi ncer inn 1 hina lifandi kaffihGsamenningu
og vaxandi gétumatarmenningu 1 péttbyli, par sem
nyskopun prifst og alpjodleg matargerd er adlogud breytt
og beoett midad vid danskan dhuga a mat.

Drykkjarmenningin 1 Danmérku endurspeglar einnig
nysképun i matreidslu. Fyrir utan froega bjora og aquavit
er Danmork brautrydjandi 1 lifrcenni vinframleidslu, unnin
ar stadbundnum berjum og avéxtum. bad bydur upp &
einstaka undirleik vid hefébundna danska eftirrétti og
natimalega matargerd. bott sukkuladiidnadurinn sé ekki
eins gamall, fylgir danski sukkuladiionadurinn hefd um
yfirburdi og nysképun, med einstaka stadbundnu ivafi &
sUkkuladi og scelgceeti.

Dénsk matargerd i dag er blanda af virdingu fyrir hefd og
framsyn ndlgun @ mat og sjalfbcerni. Passa er upp & og
menningu & sama tima og hdn er i stédugri préun til ad
moeta sibreytilegum smekk ndtimasamfélags. Doénsk
matargerdarlist er sannfoeerandi doemi um hvernig
hefébundnar matreidsluhcettir geta lagad sig ad kréfum
samtimans an pess ad glata kjarna sinum.

100% Engir afgangar

strasaltsneskur virdisauki.
nakenni: NPAD-2022/10049

Mynd: Salat, Canva.
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DANMORK

Uppskriftirnar  byggja & heildreenni  matarheimspeki
Danmerkur og syna nysképunina sem skilgreinir danska
samtima matreidslulist. Hver réttur leggur dherslu &
natimalega matreidslutoekni og leggur daherslu &
sjalfbcerni med pvi ad nota stadbundid, arstidabundid
hrdefni. bessi ndlgun eykur boedi umhverfisahrif og
noeringargildi matarins.

bessar uppskriftir brda ségulega matargerdarlist og
natimalegt matarcedi med pvi ad endurttlka hefébundna
danska bragdi og hraefni & nystarlegan hatt.

bessi sampcetting audgar matreidsluarfleifé Danmerkur
og vidheldur mikilvoegi i alpjédlegu matarlifi i 6rri proun.

bessar  uppskriftir endurspegla  pvi  skuldbindingu
Danmerkur vid framurskarandi matreidslu og sjalfbcerni.
beir syna hvernig hcegt er ad fagna hefébundnum bragdi
med nystarlegum adferdum, i takt vid vidtoekari markmio
til ad bregdast vid natima umhverfis- og félagslegum
askorunum @ sama tima og veita ncerandi, adladandi mat.

100% Engir afgangar

fsaltsneskur virdisauki.
enni: NPAD-2022/10049

Mynd: Salat, Canva.
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NUTIMALEG

EISTNESK MATARGERD

— Notimalegar og nystarlegar uppskriftir fra
norrzenni og baltneskri matargerd




HELSTU STADREYNDIR:

Landsvaedi 45.339 km’
Skégarsvzedi: yfir 47% Strandlina:
3.794 km ad lengd Vétn: yfir 1.500
Ar: yfir 7.000 ibar: 1.319.041
milljénir (2024) Héfudborg:
Tallinn
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EISTLAND

Nuatimalegar og nystarlegar uppskriftir fra
norrcenni/baltneskri matarger

@ Nordplus

Eistnesk matargerd feer innbldstur Ur dreifbyli og nytur géds
af gjofulli  ndttdru. Kjarni matsedla & mdbrgum
veitingastédum byggir @ matargerdarlist, bragdi og smekk
forfedra.pessi matargerdarlist endurspeglar hcefileika
heimamanna sem nd gédum tékum 4@ pvi ad sameina
einfalda og ekta eistneska matargerd med heimspekktu
klassisku ivafi. Eistar kunna ad meta eigin roetur og
ferskleika eigin ndttaruen taka fagnandi vid askorun um
nyjungar og breytta sidi i bland vié hid hefébundna. |
Eistiandi  breytist matsedillinn  med drstioum. Margir
veitingastadir og matsoéluadilar breyta vali sinu eftir pvi
sem hitastigid breytist. bad pydir ad dAvextirnir og
groeenmetid breytast og vardveitast allt arid, en hollari réttur
og matur sem vardveittur er @ sumrin og haustin er
bordadur & veturna. Vardveisla, eins og sursud grasker og
tronuberjasulta, setja skemmtllegan bloe & bordid um jolin.




Svoedibundir réttir eru aftur 1 tisku og njéta mikilla
vinscelda. Med djdpri tengingu vid stadbundid hrdefni
getur bragdid af eistneskri matreidslu breyst mikid eftir pvi
hvert um landio pu ferQd. e
- Med um 3.800 km strandlengju bydur Elstland upp @ morg
toekifceri til a0 borda ferskt sjavarfang. Til vidbotar vid fisk,
sameinar matargerd 1 Norour-Eistlandi jafnan kartoflur,
korn og grédurhdsarcektadar afurdir. -
A sudur-eistnesku  svoedi geturéu pd fundid
qhugohugoverc’)a rétti & strondum Peipsi vatnsins og farid
"laukleidina”, par sem pu finnur bragdgbdda laukarétti.

Ekk| ma missa af laukbdkunum!
- T TS §on F l

Ofurfaeda kemur ar skébgum og dkrum. Med alpjédlegum

ahrifum heldur eistnesk matargerd einkennandi karakter

pokk sé& hreinum stadbundnum pdttum. Réttir eru
framreiddir @ einfaldan en frumlegan hatt 1 eldhdsum } k
fremstu matreidslumanna Eistlands og peir lita Gt eins og «

ofurfoeeda full af bragdi og med hellsufqrslegum avinningi.

100% Engir afg



Stor hluti aof eistheskum mat er drykkjomenmngm sem henni
fylgir. Pessa dagana er Eistland ordid pekkt fyrir nystarlega
bruggun. Fyrir viki6 ma finna eistneskan handverksbjor
nanast alls stadar a landinu. Samhlida bjérnum er lika haegt
ad profa médu, hunangsdrykk svipad og mjodur, og kali,
rotarbjér sem er med lagu a@fengismagni.

o 1 FNlIXN\ Ay /,‘

=

' Asamt hollari drykkjum hefur Eistland langa vingerdarhefo.
| Olikt hefébundnu vini eru eistnesk vin gerd ar berjum og eru

' sOlber 1 miklu uppdahaldi. Pad sem er serstakt vid elstnesk vin
ir hversu vel pau passa med akvednum eftirréttum.

rEsA W/ HA TR

Eistland hefur upp & ndg ad bjoda peim sem hafa & huga @
- scetinfum. Eistneskir eftirréttir |nn|haldc1 kokur, mola og bokur
ur berjum, sultu'og sdkkuladi. AG auki hefur Eistland sina eigin
venju ad bua til stkkuladi sem ncer aftur til 18. aldar, byggt &
marsipani. Sidan pda hefur eistneskt sukkuladi att sina .
einstdku hefd og inniheldur afbrigdi sem pu finnur ekki utan

Eistlands, eins og scelgoeeti gert med kama.
/ \ ‘ -
& i.‘
-

5




Kartoflur - 1kg
Gulrét - 3 stk Laukur
- 2 stk Réfur - 250 g
Baunir - 200 g
Svinakjoét, nautakjot
- 500 g Tématmauk
Krydd




VT Matseaill

Hveiti - 1,4 kg Heitt vatn |
- 900 ml Ferskt ger - 25
g Jurtaolia - 2 msk.
skeidar Salt - 4 tsk
Sykur - 1 msk. skeid




Svinakjot/kjuklinga
majones .

Laukurkrydd




Salad with J;b

Ingredients ¢

1.Crab sticks
2.Boiled cold rice
3.Apples
4 .Fresh cucumbers
5.Sour cream
6.Mayonnaise

7.S5alt

\3. C-.jreenery f

%— !




Braudsupa
Matseaill

Rugbraud 300 g
Risinur 100 g Sykur
100 g Vatn 1 glas
beyttur rjémi eda

syrour rjomi



Kjot i hlau
Matseaill

Svinakjét - 1,8 kg Kalfakjot -
1,8 kg Hvitlaukur - 8 negull
Gulrzetur - 400 g laukur -

larvidarlauf - 2
> %r Ste%%%ﬂjg -10 g Salt
: (sjér) - eftir s‘haém

b piparkorn - 2 msk. skeidar
Vatn-61



| Svepp uptl ‘
hln-._ _,, ' :
TR i Matse e ‘
~ Champignon svepplr -
L & 300 g Kartéflur - 2-3 stk.
' Gulirzetur - 1stk.

! Laukur - 1stk.
i-l. & Jurtaolia - 30 ml Salt -

o 0,5-1 msk. skeidar
Maladur pipar - 1klipa
steinselja - 0,5 bunt Vatn -
2,51



iti - 700 g Mjolk - 250
mjor - 150 g Sykur - 150
juklingaegg - 1 stk.
Salt - 0,5 tsk.
Ger-50g

Peyttur rjomi
Kardimommur

100% Engir afgangar



Matsedill

Bolla/braud/baguette
Geitaostur Graenmeti

Krydd Skinka Lax




Sykur 100 ml Maladur kanill 2 ts
Engiferduft 1/2 tsk Negull 1/2 tsk:
Kardimommur 1/2 tsk Miskat 1/2 't
Salt 1/2 tsk Eggjahvita 1 stykki Vatn
msk Kakéduft 2 tsk

Saetar mondlur 300 g




NUTIMALEG

ISLENSK MATARGERD

Notimalegar uppskriftir fra norrzenni og
baltneskri matargerd




Rl el =
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T
ISLAND HELSTU STADREYNDIR:

Landsvzedi 103.000 km* Skégarsvaedi: um 2
% Strandlina: 6.542,4 km ad lengd Vétn:
40 & bilinu 2,5 - 10 km® Ar: yfir 55 ar, lengst
er Pjorsa.

Ibvafjsldi: 383.726 pusund (2024)
Hofudborg: Reykjavik




ISLAND

NuGtimalegar uppskriftir fré
norrqennl? baltneskri matargerd

. Ndtima islensk matargerd blan ar “saman: hefbbundnu hrae.fm ]
vid nutimateekni, met '
Lykilatridi eru “ s ﬁw nam argerb fuslon,sem blandar _

islensku hrdefni vid rauma Qg &hei‘sla a smlfbaerm _

" med borahaldg fra, reynir. Iocmnlg ad Iagmarka

. “matarkilém trd tryggja sem best smlfbaerm
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ISLAND
ar o n¥starle gar uppskriftir fré
nni neskri matargero

Efnisyfirlit N

L.Lambalifur med beikoni
2. Lambalund - fille
3. Afa fiskur
4. borskflok med tomatpestoi
5.0fnbakadur evropskur skarkoli
6. Islensk rjomapdnnukaka
7. Cocos kjuklingur
8. Humarhalar
9. SKYR eftirréttur
10. Hatidarhumarsupa

B

100% Engir afg_angg 45
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"3.-&\: , ]5 1fur; be'kon,

\*‘;’. J‘dﬁba pupnka, hwtl’auku, tomatmavuk, kryci

.
il A Y

53 "f;" olu), hveiti, sinnep, rjoma, sultu, baunir, vin, salt*‘ .
‘ smjor og krydd.. TN
Adfero:
Lifrin er skorin i sneidar, steikt og hubub i
kryddudu hveitiblondu. Utbdin er sésamed. . -
belkom, lauk, pipar og krydcll sem sidan er- hellt.c?

< t%

C

yﬁr lifrina’i bokungljplotu. Rétturinn er baka
N\ A NS l‘#?' : ','\‘o-'f“‘-aa ;oo "“" et i ‘Hgt.f "fat

'-" .' < ‘}yﬂ';ﬂsy A
'~ ‘-. ) j‘ ‘.Mﬁ"‘.? L(%(* ('( "("" [ ¢ /-’
r -
4‘ .
" \

' .’.:-.‘



https://drive.google.com/file/d/16Ula0Kj8tk0EH0j2OR8Zh7PtSRj6YoEF/view?usp=drive_link

Lambalund - fille

tu(

SeNNNNS S .-,,,.

“:‘«m d uppskrlft a&eldun a Iambakjotl meaa

3 RN s
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_ L\ Kryddlb 1kg lambaflsk med plpar og grofu sa]ti*

) ral f”-

P2 telklﬁ & heitri ponnu eda grillid i 2 mindtur é hvor, u_tn'r";

8 ng.’ ‘Bakid i 180°C heitum ofni i 5-10 mindtur eftir staerﬁ
BT Latid pad hvila i 4-5 minGtur adur en pad er borid fr,
'_: 37 ljottu med kartoflum, léttsteiktu graenmetl og fersku; s:@ :

1 ot".
.""“' 'o' 5 T 1'.rrvw' .
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Utbuid Orly deigid med pilsner, sykri, salti, oliu,
eggjaraudu og hveiti til ad bua til fisk og
franskar. Latid standa i klukkutima og blandid
sioan peyttri eggjahvitu saman vid. Notadu
borskinn skorinn i bita fyrir fiskinn, kryddadu
hann, hjupdu hveiti, dyfdu i deig og djupsteiktu i
2-3 mindtur vid 180-200°C.

e

‘



Porskflok med tomatpestoi

Tématmauk uppskrift med
borskhnokkum:

Innihald: tématar, laukur,
hvitlaukur, greenmetiskraftur,
élifuolia Leidbeiningar:
kryddid porskflok, bzetid vid
tomatmauki, hvitlaukssmijori,
parmesanosti, bakid vié 180°C
10 15 mlnutur.




Ofnbakadur evrépskur skarkoli

* Innihaldsefni eru raud
skarkolaflok, olifuolia, laukur,
hvitlaukur,nidursodid krabbakjoét,
ribmaostur,sitrénupipar,
graslaukur, smjor, sitrébnusdafi.

e EIdid lauk og hvitlauk, bcetid
sidan vid krabbakjéti, rjdmaosti,
sitrébnupipar, graslauk, salti og
pipar.

e Smyrjid krabbamauki & flékin,
rallid peim upp, setjid i fat.

e BUIO til sitrobnusmijérsésu med
smijori og sitronusafa, dreift yfir
rallurnar.

e Bakid 1 20-25 minudtur, setid

ﬁ soésuna yfir rdllurnar.

* Borid fram meod

sitronusmjorsosuy,sitronusneidum

, hrisgrjbnum og salati.

JA LN

1,7

. |



islenskar héatidapénnukdkur med peyttum

rjoma

400 g hveiti
40 g af sykri
1 tsk. lyftiduft % tsk. matarsddi % tsk. salt
900 ml nymjolk 3@
100 g broett smjor ¥
4 egg (peytt) >
. vanilludropar Blandid saman hveiti, sykri, lyftidufti, matarséda
og salti i skal.
Blandid um % af mjolkinni saman vid og hreerid vel.
Boetid sidan broeddu smjéri, eggjum og vanilludropum Gt 1 og haltu
afram ad hreera.
Ad lokum er restinni af mjélkinni boett Gt 1 og hroert vel.
eikid svo punnar kokur & pénnukokupdnnu, gott er ad setja sma ¢ ==
smjoér & pénnuna.




Uppskrift ad Cocos Chicken:

Innihald:  Kjaklingur, laukur, gulrét,
engifer, hvitlaukur, chilipasta, selleri,
raud karrymauk, karri, kdkosmijoélk, raud
paprika, spergilkdl, kjuklingakraftur.
Leidbeiningar: Eldid kjukling med lauk,
engifer og hvitlauk. Becetid vid
k&kosmijolk, raudu karrymauki,
greenmeti og 1ati6 malla. Kryddid og
berid fram med hrisgrjbnum og
hvitlauksbraudi.

% 1i!..':

| imp
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Humarhalar

Uppskriftin felur i sér ad
bda til hvitlaukssmjér med
steinselju, hvitlauk, smijori,
salti, papriku og pipar. Fyrir

humarinn, undirbuid
hvitlaukssmjoérid, hvitvinid
og rjdmann. Hreinsid og
undirbuid humarinn,
smyrjid hvitlaukssmiori,
beetid vid vini og rjdma og
Berid fram med sosu og

f" @iFED; ‘.."‘.'.r-f.',
R e =

90% Englr gfgg_ggur
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Skyr

Sty
Islenskt skyr er hefdbundin mjélkurvara fra islandi, pekkt fyrir pykka
rjomalaga aferd og mikid préteininnihald. o

Pad er teknilega séd ostur en er oft neytt eins og jogurt.

Gert Ur undanrennu og litlu magni af skyri Or fyrri framleidslulotu s
forréttafaekt,, o

e .. S
Skyr eftirrétt uppskrift:

Botn: Blandid muldum harakexum saman vid
brzeddu smjoéri.

Rabarbarasésa: S$j6did rabarbarasultu, vatn,

sykur og sitrénusafa par til hun er pykk.

Skyrtublanda: Peytid rjéma og blandid -I.

vanilluostinum saman vid. '

Samsetning: Setjid kexmola, ostablondu,
barbarasésu i glés og toppid med rifnu sukkuladi
! og jardarberjum

Y

_ilLl-"

Hreint

100% Engir afgangar



100 gr smjor
2 gulrzetur
1laukur %2 | kékosmjélk
5 hvitlauksrif
50 gr tomatseydi
2 tsk paprika
2 tsk karry
\ 1/2 flaska af hvitvini Humarkraftur
¢ 2| vatn (svo pad fljéti yfir skeljarnar sem
#  hafa verid brinadar) piparkorn (svort)
= Skeljar bronadar. Batid vatninu 6t i, latid
. hylja skeljarnar, setjid allt saman og eldid
= i um 2 kist.
& ba hefur vatnid sodid nidur um helming.
Bzetid vid 11 aof vatni.
Sigtid s0did pykkt med smjorklipu.
Bzeta vid:
3 dl rjomi
1dl koniak saffran Settu humarinn i fat
iz Gdur en supan er borin fram.
% Setjid supuna a disk og peytta rjomann
% ofan a.

Straid fint saxadri steinselju yfir.




NUTIMALEG

LETTNESK MATARGERD

Notimalegar uppskriftir fra norrzenni og

baltneskri matargerd

B Iy e
Sk - P «Mynd: Canva.



LETTLAN HELSTU STADREYNDIR:

Landsvadi 64.589 km®

‘ & Skégarsvaedi: yfir 52% (2021)
Strandlina: 494 km ad lengd Vétn:

yfir 2.300 Ar: yfir 12.000

Ibvafjsldi: 1.883 milljénir (2023,
Csp) Hofudborg: Riga



. 4

Lettnesk matreidslulist hefur fengid endurreisn & undanférnum
arum, sem einkennist af samrcemdri bléndu af hefébundnum
bragc’il og natimatoekni.
MICHELIN Guide Latvia 2024 var hleypt af stokkunum i Lettlandi
arid 2023. bar eru 26 veitingastadir dreiféir um landid — 19
stadsettir innan Riga og 7 stadsettir utan hofudborgarinnar — og
inniheldur einn veitingastad heidradur med einni MICHELIN stjornu,
orir veitingastadir sem fengu MICHELIN smekk. Gourmand, og einn
veitingastadur audkenndur med MICHELIN Green Star fyrir
sjalfbcerni i fyrsta skipti. (Michelin Guide, 2023).
] Hefébundnar undirstédur
L.& Lettnesk matargerd leggur jafnan dherslu & einfalda, matarmikla
& rétti sem endurspegla  landbunadararfleifd landsins og
” arstidabundid hrdeftni. Medal rétta eru ragbraud, kartoflur,

svinakjot og ymsar mjolkurvorur.
.- . Samtimastraumar

I natima lettneskri matargerd er mikil dhersla 16gd & stadbundid,
I|frcent og reektad hrdefni, sem og sjalfbcerni og drstidabundid.
pessi nutlma nalgun felur oft i sér ad endurvekja og endurttlka
hefdbundnar uppskriftir med nyju og 6hedfbundnu sjonarhorni.
Nyjungar i matreidsiu
Lettneskir _matreidslumenn taka 1 auknum meeli patt i
alpjodlegum maitreidslukeppnum og vidburdum og fa Gtsetningu
fyrir alpjédlegum straumum og tcekni sem endurspeglast i
nystarlegum réttum sem eru bunir til, sem sameina oft lettneska
4 bragdid med alpjédlegum ahrifum.

v

Dcemi um nysképun Nutimalegar talkanir & hefébundnum réttum:

.~ / Matreidslumenn eru ad endurhanna klassiska lettneska rétti med

8 natimalegum kynningum og fagudu bragdi. Til dcemis goeti “

sklandrausis “ verid borid fram med natimalegu ivafi, med ofurpunnu
scetabraudi og fagadri bléndu af gulrétar- og kortoﬂufylllngum

Jd Gerjun og sudrsun: Gerjad groenmeti, sdrsud ber og stadbundnar
mijolkurvérur eru algengir peettir i natima lettneskri matargera.

W Villt hraefni: Notkun villtra jurta, sveppa og berja er ad verda sifellt

| vinscelli. bessi framkvoemd audgar ekki adeins matreidslulandslagio

heldur leggur einnig dherslu @ djupa tengingu vid nattarulegt

umbhverfi Lettlands og studlar ad sjalfboerni.

'_100% Engir afgangar
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1 nautahakk eda
svinakjot, eda blandad
eda alifugla)
kartéflur
ulrsetur
4 [arvidarlauf
5 Salt, pipar Borid
rioma, dilli, steinselju;
alkostur: einnig er
haegt ad bzeta nddlum
vid pegar pzer eru
sodnar;




12I?\lqr£c§5flur grofrifnar

e

3 Hzeitigg

4 Salt Steikt 1 oliu;

Borid fram med syroum
Irjoma og ferskum séltum
Qxi.

Sama uppskrift en fint rifin an
lax er hefébundnari.
Mismunandi gerdir af ristum
hafa ahrif & bragdid og
l6gunina: badir valkostirnir
eru notadir i lettneskri
matargera.




~1Svinakétilettur bardar . )
2 Svinakatilettunni velt upp dr smatt
:s%kornum lauk

e
2 Vet
5 Ostur
6laukur .\
7 Tomatar Svinakotilettu ma steikja &
poénnu og bera fram med kartéflum,

rcenmeti, bokhveiti.

alfrjalst: S S
Einnig er hoegt ad baka svinakotilettu
mead ofni, lauk og tdomotum og osti.
Majonesi med hvitlauk ma bceta vid sem
supu undir rifna ostinn. Sama uppskrift er
hoegt ad gera fyrir hvada hvitfiskflok sem
er. Lettneskur daglegur natimalegur
hadegisverdour eda matsolustadur bydur
upp 4apad vida. Einnig ma beeta vid
sveppum.

SR
(%




[

1ragbraud
2 Hvitlaukur, = & -
3 Olia eda feiti til steikingar ¥ -
4.Salt
5. Valfrlglst: osti ma beeta
v'ld ° \ il ﬂ‘-u- i -. o s
f 6, VgnJuJeﬂg snarl fyrir bjor

i1 EfPu att eftir braud geturéu =
alltaf eldad frabeert snarl . Ty

' sem ollumilikar! "~ .

>

100% Engir afgcmgdr

O
. Ragbraud eftir fromenzodebernardo frd Getty Images,
. frG Getty Images, eftir Yingko fré Getty Images



Ostaskos
Steiktar kota

Kotaszela eda ostur er mjég vinszell i ‘
Lettlandi.

1 Kotaszela eda skzr 300-500g ‘

2 Hveiti ca 100-150 g

3 Sykur eda vanillusykur

4 rusinum ma baeta vid (mjog hollt er

ad sameina skyr med rusinum or

efnabléndu til ad vinna kalsium betur)

4 Olia til steikingar

5 Venjulega borid fram med syrdum
rjémd


https://www.tasteatlas.com/biezpiena%20pl%C4%81cen%C4%AB%C5%A1i

anemmm
ZANDAR FLAK Grlllab % e
kad i alpapplr R\ AL Y

1 Zcmdar ﬂok Salt, pipar,

g:r e? zcmclar odruvisi:

stel ja a ponnu, baka i ofni
i alpappir, grilla og grilla i
dlpappir med dilli, eda elda
sous V|de.

100% Engir afgangar
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GRILLAD Grzenmeti
OSTUR, KJOT, FISKUR __

E\l(]EQIR IQRIIIZLAOEI)dGrO?tnmeti: - baun
Olifuolia, krydd, salt, geymt i u
nokkrar klu kustund.% (:}féur en . \\)m m
grillad er. Greenmeti ma

skera i sneidar edd skera |

smoerri edd steerri bita.

Mismunandi uppskriftir eru

notadar til ad marinera kjot

og fisk fyrir grillun. ;

Einnig ma grilla ferskan fisk

mead salti og pipar.

00% Engir afgangar
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KT Graenmeti . gy .

= e O !"!':1_?_

Damigert lettneskt e
graenmetisbragd er sodid ur
gulrétum, graenum ertum,
smjori og hveiti, syrdum rjéma,
Sjaragdy.

nnur afbrigdi fela i sér allar
tegundir greenmetis par @
medal kartéflur, laukur, kuirbit,
blomkal. .
Ad 638rum kosti er haegg: ad |
bzeta vid hvada kjoti eda fiski
sem er.




SALOT

1Rasol
2 Sild i jakkqg
3 Ostasalat | nGtima
lettneskri matargerd
eru saloét venjulega
borin fram i smeerri
skommtum i
lervéru, i ruIIum i
exkorfum. w‘ .
et

1rasol; salat med soanu
kjoti eda pylsum, sodnum w
kartéflum, sodnum

gulrotum, graenum baunum
sUrsud um, urkum |
sursudum, lauk, eggjum,
majonesi

3 Ostasalat° rlfmn *lukur

- gulur ostur, s0did rifid egg,
- sodin rifin gulrét,
hvitlaukur, majénesi

2 Sﬂd i jakka: i Iogum -
sursud sild skorin’t bita,
laukur i bita, sodnar
kartoflur rifnar, sob nar
gulrzetur, sodnar, réf ur,
majones, egg rifid ofan a
graenn laukur eda dill eba
- annad skraut







EFTIRRETTIR '

i,

=

.NAPOLEON KAKA
2.Sukkuladi KAKA
3.0STAKAKA
4. HUNANGSKAKA
5.DEBESMANNA
6.RUGBRAUDSEDERT 1
. 7.ECLAIRS
8.GAMLA KAKA
11 9.Eplareéettur

b7




NUTIMALEG

LITHAENSK MATARGERD

Hefdbundnar uppskriftir fra
norrzenni og baltneskri
matargerd




LITHAEN HELSTU STAPREYNDIR:

Landsvaedi 65.300 km’ Skégarsvaedi: yfir
34,5% (World Bank, 2021) Strandlina: 262
km ad lengd Vétn: yfir 2800 Ar: yfir 4.418
(lengra en 3 km) ibuafjéldi: 2.832 milljénir
(2023, Hagstofa Lithaen) Héfudborg Lithaen

Vilnius




Hvad skilgreinir nut|m0| lithdiska mqtqrgerc’5° DjUp virding
fyrir matreiosluhefdum og stadbundinni ncttulegrl afurd
§ 0g stooug leit ad hugmyndum. d "

# VIO goetum verid frumkvédlar i toekni, en nokkrar af
i dhugaverdustu tilraununum gerast i rqun i eldhusinu.
Upplifdu matreléslubyltlngu 1 motun' (thhuanlo travel.

n/d). '

Ja, kartofluréttir eru sqnnarlega ooc’isklljanle ir frq okkar
hefébundnu matargerd. En petta er [itill hiuti of
matreidsluarfleifdinni, enda margir adrir hefSbundnir
réttir. Eitt peirra er braud. Dékkur ragur, grofur og orlitid

! scetur. Sannkallad lithdiskt braud er med skorpu ad utan,
gl en ad innan er pad mjukt og rakt. Pad getur innihaldid . -

,kumen solblomafrce og hampfroe. En jafnvel an

i aukaefnanna er pad svo Ijuffengt ad pu getur dekrad vio - : 5
pad eitt og sér. Og vid eigum svo marga osta ad pad 5
1 veoeri 6mogulegt ad telja pa alla upp, en sannkalladur g8

sumarsmellur er ostur med fersku hunangi. Hins vegar
myndu pessar vorur varla draga saman matarcedi
4 okkar i dag. Uppskriftir i dag eru orénar miklu floknari og
§ .roadri, ad teknu tilliti til arstidabundinnar framleidslu og

Jafnvoegls peirra. Matreidslumenn @ stadnum, sem nota ks

afurdir roektadar af lithdiskum boendum, framleida §
dyrindis litrik meistaraverk sem gefa bragésprenglngum
Listinn yf|r bestu stadina, Utbdinn & hverju dri,. getur
hjalpad pér ad velja hvar @ aé borda i Vilnius. Og rao
okkar er ad syna, syna og syno (Walkablevilnius.com
(n/d) .?. ' _'? LS

- : .‘.\ .




100% Engir afg



Kold suru supa




Urbitsponnukokur

K




Fyllt egg

1 e§19d

3 Graenir laukar
Majones _
S Svartur pipar

100% Engir afgangar



smjor
4 Pooursykur og salt
5 Kanill







100% Engir afgangar




Svinakjot

1 Svinakjot _

2 Grzenmeti: laukur,
gujrot, selleri, st og
3

eit paprika

Sorkal =
4 Salt, steinselja
5 Rezf(t beikon eda
skinka

6 Olia

100% Engir afgangar






Kotaszela og hlaup
eftirréttur



Natimaleg og nystarleg uppskrift frad 6drum
londum u?n gor¥cenafl:?alt'?1%ska matargero -

samantekt , . ,
‘Hreindyramosi og allt til til reykts uxamergs og hafpyrni,

og annad framandi - hefur verid upp & bordum @ medal
leidandi matreidslumanna i Skandinaviu.  Hreyfingin er
sprottin upp af New Nordic Food Manifesto, sem danski
matreidslubrautrydjandinn Claus Meyer setti saman arid
2004 asamt framvardasveit skandinaviskra
matreiéslumanna.

Hreyfingin leggur aherslu & hefdbundni rétti par sem
I6g0 er dhersla & nytingu & flest &llu pvi sem
noerumhverfid hefur uppd ad bjéda. Auk pess leggur
pessi hreyfing dherslu & vellidan og sidferdilega
framleidslu. Nidurstadan er fjdlpoett matarupplifun sem
bydur ekki adeins upp & mjég sérstakt brago af
kandinaviskri matargerdarlist, heldur afhjdpar einnig
tti ar stadbundinni ségu og menningu. (Allen, A.

orreenh Bisauki

Verke__fpj_g!(e - 022/10049

Mynd: S-apq 1 braud, Canva.
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Hefébundid mataroedi
Faereylngo samanstendur
tge%;mum tidina oc’iallega
ski, sjavarfangi
|CImbCIkJOtI |oc1r sem |oettc1
eru algéngustu foedugjafir

eyjanna.

Til vidbotar vid pessa

hefédbundnu rétti  hefur

natima foereysk _
matargero  tekid  Upp e orti e ———
onnur ~hraefni eins og EES Steiktar drottningar £
r0{0“<U rvorur, % hbrﬁuskel & aspas

orgraenmetl og korn. 8= Drottning horpuskel,

Hins vegar, vegna @SS [yitur qspos og
afskekktrar “stadsetningar 8 vinaigrette

eyjanna, eru morg hraefni
enn flutt inn o9
stadbundin  framleidsla
getur verid takmorkud.

Mynd: www.faroeseseafood.com. 100% E ng i r afga nga r



Hraefni
400 ml tvéfaldur rjéomi

500 ml (250 g) skyjaber
3 msk. sykur_

1. Blandid sykrinum saman vid
skyberin.
2. Peytid tvofalda rjdmann og

blandid berjunum varlega saman
vio stifpeytta rjomann.
Berid fram eitt og sér eda dsamt
bragdgé6dum, hefdbundnum
norskum jélakékum, eins og
krumkaker!




' Lax - 400 g Kartoflur

4 stykki Laukur - 1
stykki Rjomi - 200 ml
. Dill-1pucho

100% Engir afgangar




The Culinary I‘ritage Network

)y

The Culinary Heritage Network, stofnad ario 1995, hefur verid i !

fararbroddi i pvi ad tala fyrir dypri pakklceti og skilningi a
matreidslumenningu okkar og hefdum. Netid leggur aherslu a
mikilveegi pess ad pekkja uppruna faedu okkar, medferd dyra,
sérkenni matarmenningar okkar og nattarulega préoun hennar

-

1 gegnum tidina.

betta framtak kom fra Svipjod og breiddist fljott at, merkt of &

dberandi og nU alpjédlega vidurkenndu vérumerki pess -
kokkahattan med hnif og gaffli — sem er skrdd hja International
Culinary Heritage Centre i Lettlandi hjé EUIPO i Alicante. (Culinary
Heritage Network, 2024).

| gegnum arin hefur matreidsluarfleifd blomstrad i umtalsverda
hreyfingu sem spannar stéran hluta Evrépu og hefur vaxid
lifroent og sjalfbcert. bessar tvcer meginreglur, lifroenn véxtur og
sjalfbcerni, eru kjarninn i hugmyndafroedi netkerfisins og nalgun
pess til ad studla ad alpjédlegri virdingu fyrir matreidsluhefdum.
(Culinary Heritage Network, 2024).

Arid 2021 ték matreidsluarfleifd mikilvoegt skref fram & vid med
pvi ad auka umfang sitt @ heimsvisu. Netid vidurkennir ad
malefnin sem pad fjallar um og gildin sem pad ytir undir eru
alpjodlegt mikilvoegi, sem krefst sameinads vigvallar med
fiolbreytileika og skilningi.

Matreidsluarfleifd trdir stadfastlega a kraft matargerdarlistar
sem leid til diplomatiu, vinattu og skilnings medal pjodq,
menningarheima og pjoda. Med pvi ad fagna matreidsluarfleifd
okkar og menningu getum vid rcektad stolt adn pess ad draga ur
gildi annarra.

bar af leidandi er matreidsluarfleifd tileinkud pvi ad leida saman
eins morg 16nd, sveedi, borgirog fyrirtceki og mogulegt er undir
pbvi sameiginlega markmidl ad vardveita og kynna alpjédlega
matreidsluarfleifd okkar. (Culinary Heritage Network, 20241).

Fylgstu med & www.culinaryheritage.net

Mynd: Chefs, Canva.
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HTasteTheOceanContest

\ 1\ v,f

Sidan 2021 hefur #TasteTheOceanContest unnid meod frae?
kokkum vidsvegar um ESB ad pvi ad proa otralegar uppskriftir
_— s sjélfocerum fiski og sjGvarfangi.
27 evropskir matreidslumenn toku skref fram & vid til ad verda
sendlherrar sjalifbcerra sjavarafurda fyrir atakid ,Taste the
ocean”.

Heimsokn hér:
https://taste-the-ocean.campaign.europa.eu/index_en

"y

-
o

Uppskriftir fyrir sjalfbcerar sjavarfang
27 drstidabundnar og sjalfbcerar sjavarréttauppskriftir bunar til
af 27 meistarakokkum fyrir takid ,Taste the sea”
Heimsokn hér:
https://taste-the-ocean.campaign.europa.eu/sustainable-
seafood-recipes_en

100% Engir afgangar



https://taste-the-ocean.campaign.europa.eu/index_en
https://taste-the-ocean.campaign.europa.eu/index_en

Nydnorrcen matargerdarhreyfing
r

AJ, U O ..ugllll

Norrcen/baltnesk matreio
fagumhverfi

ic Kitchen Manifesto vOr hugsad og rmoétadTarid 2004 og
dre?ié saman 1 tiu lidum um hreinleika, arstid, sidferdi, heilsu,
sjalfbcerni og goedi. —_— et
Ny norrcen matarstefnuskrd hefur nystarlega ndlgun &
hefdbundinn mat dsamt sterkri dherslu & heilsu og sidferdilega
framleidsluheimspeki. —
Norrcen matargerd @ ad skapa og hvetja til matargledi, bragds
og fjdlbreytni, a landsvisu og & alpjoédavettvangi, samkvoemt
upphaflegri syn: :

~Sem norrcenir matreidslumenn finnum vié ad nd er kominn timi '
til ad vid baum til nytt norrocent eldhus, sem 1 krafti gods smekks
og sérstaks edlis stenst samanburd vid stadalinn 1 bestu
eldhGsum heims,” segir i Manifesto. B ‘

Fyrir frekari upplysingar heimsaekja hér:

Ny norrcen matveeladaetlun. (n.d.). Ny norrcen or .|
matargerdarhreyfing. FGanlegt & (
https:ﬁwww.norden.org/en/informotion/new—nordic—food—
manifesto

Solutions Menu — Norrcen leidarvisirum |
sjalfbcera matveelastefnu, e

Arangur norrcenna lausna i matveelastefnu méa ad hluta il
pakka peim gildum sem liggja til grundvallar samskiptum folks,
stofnana, fyrirtoekja & svoedinu, sem byr yfir alhlida félagslegu
oryggisneti og velferdarpjonustu, hdum og jéfnum lifskjérum,
sterkum samfélégum og flétu skipulagi. sem efla traust,
einstaklingsabyrgd og samvinnu.

Fyrir frekari upplysingar heimsaekja hér:

Norrcena réddherranefndin. (2018). Solutions Menu — Norrcen
leidarvisir um sjalfbcera matveelastefnu. Fdanlegt &
https://norden.diva-
portal.org/smash/get/diva2:1214792/FULLTEXTO1.pdf

100% Engir afgangar

Mynd: Chefs, Canva.



ﬁ @ Nordplus ‘
| Faglegt tengslanet

Eystrasaltsmatargerd. (2024). Faanlegt 4
https:/ /[www.balticseaculinary.com/en

Félag norrcenna matreidslumanna. (2024). Faanlegt &
https://nordicchefs.com/

Norrcena samtdk starfsmanna 1 hoétel-, veitinga-,
veitinga- og ferdapjonustugeiranum (NU HRCT). (2024).
Faanlegt & https://www.nordichrct.org

Slow Food @ Nordurléndum. (2024). Faanlegt &
https://slowfoodnordic.com/

Samtdk sjalfbcerra matveelaverslunar. Fdanlegt &
https://www.sustainablefoodtrade.org/

Sjalfbcert Gastro. (2024). Faanlegt 4
www.sustainablegastro.com

Félag sjdlfbcerra  veitingomanna. Fdanlegt &
https://thesra.org/

Heimssamték matreidslumeistara. (2024). Faanlegt & p
https://worldchefs.org/

SUSFOOD2 - pad midar ad pvi ad efla rannsoknir og
nysképun a svidi sjalfbcerra matveelakerfa, meo
auknu samstarfi og eftirliti milli ESB-rikja og tengdra
rikja. A sl

10 ar hafa 44 rannsoknarverkefni verid fjrmégnud m
5 SUSFOOD Utkéllum, med samtals 277 samstarfsadi
Tengill: https://susfood-db-era.net/main/




r @ Nordplus

) Yfirlit yfir pekkingu, ‘
kunnattumatreidsiu, o? pbeirrar haefni sem
a

® (< ®
krafist er af fagfolki
Hugmyndir ad pvi hvernig matreidslumenn geta hjalpad til vié ad bjarga jérdinni:
BESTU starfsvenjur og radleggingar til ad koma sjalfbcerni i framkvoemc

veitingahisageiranum

Mataréflun og undirbaingur :

1. Einbeittu pér ad arstidabundnu hraefni og reyndu ad byggja
rétti utan um pau.

2.Elda med stadbundnu hraefni.

3. Dyraafurdir cettu ad vera frd adilum sem studla ad mikilli
dyravelferd og sjalfboerum framleidslukerfum.

4. Reyndu ad forgangsrada sjdlfbcerum framleidslukerfum fyrir
alla matveeli.

HANNA UPPSKRIFTIR PINAR OG VALSEDLA:

5. Notadu minna magn af dyraafurdum 1 réttina pina, par &
medal kjét, mjolkurvérur, egg og fisk.

6. Einbeittu pér ad pvi ad préoa eda stoekka pléntutengda rétti,
sem studla ad minni losun grodurhusalofttegunda og
vatnsnotkun.

DAGLEG STJORNUN A VEITINGASTAD :

7. Markmidid ad draga dr og Gtryma hvers kyns soéun @&
veitingastadnum pinum. ) "

8. A0 setja UPP VINMNUFERLA til ad mcela ARANGUR A OLLUM
SVIbUM.

SAMSKIPTI VID STARFSFOLK, VIDSKIPTI OG SAMFELAGIP bITT:
9. Studla ad verkefnum sem mida ad pvi ad byggja bryr & mj#
framleidenda, matreidslumanna, neytenda og allra anngfiia
N hagsmunaadila.
10. Elfdu pekkingu og mentad starfsmanna i pvi ad vi
jalfbcerni, minni matarsdun og betri nytingu & ollum sviouum'= = :
WTilvisun: Climatesmartchefs.eu. (n/d). Hvernig geta kokkar -
tii vid ad bjarga jordinni. Faanlegt & i
https:// climatesmartchefs.eu/wp-
anfe _'/u:loads/2022/05/How—con—chefs—help—to—sove—the—

uki Verkefnakenni: NPAD-2022/10049
JEB A Mynd: Chefs, Canva.
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Faglegt tengslanet

Eystrasaltsmatargerd. (2024). Faanlegt 4
https:/ /[www.balticseaculinary.com/en

Félag norrcenna matreidslumanna. (2024). Faanlegt &
https://nordicchefs.com/

Norrcena samtdk starfsmanna 1 hoétel-, veitinga-,
veitinga- og ferdapjonustugeiranum (NU HRCT). (2024).
Faanlegt @ https://www.nordichrct.org

Slow Food @ Nordurléndum. (2024). Fdaanlegt &
https://slowfoodnordic.com/

Samtok sjdlfbcerra  matveelaversiunar. Faanlegt &
https://www.sustainablefoodtrade.org/

Sjalfbcert Gastro. (2024). Faanlegt o
www.sustainablegastro.com

Félag = sjalfbcerra  veitingomanna. Fdanlegt &
https://thesra.org/

Heimssamték matreidslumeistara. (2024). Faanlegt &
https://worldchefs.org/

SUSFOOD2 - pad midar ad pvi ad efla rannsokyg
nysképun a svidi sjalfbcerra matveelakerfgdp

uknu samstarfi og eftirliti milli ESB-rikja oggf€
kja. A sl
0 ar hafa 44 rannséknarverkefni verid fijarpfognud
SFOOD Utkollum, med samtals 277 sap
B https://susfood—db—erd.net/ma‘in
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' ukl Verkefnakenni: NPAD 2022/10049 —
‘__ A Mynd: Chefs, Canva.
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Sjalfbcernihcefni  gerir nemendum kleift ad taka upp
sjalfbeernigildi og adhyllast flokin kerfi til ad gripa til eda bidja
um adgerdir sem endurheimta og vidhalda heilbrigdi vistkerfa
og auka réttlceti, skapa framtidarsyn fyrir sjalfbcera framtiad.

GreenComp hecefni:
GreenComp samanstendur af 12 hcefnisvioum

- Innbygga sjalfbcerni, par med talid heefni
« meta sjalfbcerni

« stydja vid sanngirni

« a0 efla nattdruna

- AGQ tileinka sér sjalfbcerni i allri hugsun, adferéum og
adgerdum

« kerfishugsun

« gagnrynni hugsun

« ramma vandamala

- Ad sja fyrir sér sjalfbcera framtid, med pvi ad studla ad

« framtidarlcesi

« adlégunarhecefni

« kbnnunarhugsun

- Ad vinna ad sjalfbcerni
« politisk rekstrarmarkmio
« sameiginlegar adgeradir
« einstaklingsframtak

Bianchi, G,, Pisiotis, U. og Cabrera Giraldez, M., GreenComp.
The European sustainability skills framework, Punie, Y. og
Bacigalupo, M. ritstjori(r), EUR 30955 EN, Utgafuskrifstofa
Evrépusambandsins, LGxemborg, 2022, ISBN 978-92-76-
53201-9, doi:10.2760/821058, JRCI28040. Adgengilegt &
https://publications.jrc.ec.europa.eu/repository/bitstream
/JRC128040/JRC128040_001.pdf

uki Verkefnakenni: NPAD-2022/10049
K A Mynd: Chefs, Canva.
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HZAFNI MATREIDSLUMANNSINS

Hoefni er Omissandi pattur sem hefur gridarleg ahrif &
sjalfbcerni  starfsferils  einstaklings, sérstaklega &
matreidslusvidinu.

Hoefni matreidslumeistara mé skipta i prjar gerdir,

pad er starfhcef hoefni, kjarnafoerni og almenn heefni.
Starfsheefni visar til feerni matreidslumannsins er
sérpekking & matreidslu sem felur i sér
matreidslukunnattu, bragd- og matarpekkingu og
aukna pjonustu.
Kjarnafcerni felur i sér hugmyndalega getu, hreinlei
og vidskiptavitund.

A sama tima samanstendur almenn offi  af
mannlegum, leidtoga-, stjornunar- og hvatning@rfoerni.
Hoefni pessa matreidslumanns er leiGalSir fyrir
matreidslukennara og  pjalfara  fyrir jalfbcera

starfspréun i matreidslustéttinni.

Lestu alla greinina:

Mahfud T, Pardjono og Lastoriwati B. (20 9). +

matveelaferdapjonustu:  stutt
GeoJournal of Tourism and Geosite
1071. https://doi.org/10.3088
Faanlegt
https://publications jrc.ec.eurg
ndle/JRC128040 ;

lgtg.26329-417.
a
pa.eu/repository/ha

100% Engir afgangar '

i
;.

Norraenn/baltneskur virdisauki

Verkefnakenni: NPAD-2022/10049

Mynd: Canva.
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yniteekni sem notud er fyrir
norrcena/baltneska matreidsiu

Matreidslumenntun: Mikilvaegi nysképunar

Syndar- og gagnvirkur raunveruleiki” i matreidslupjalfun:
Matreidslumenntun getur vel nytt sér syndarveruleika (VR)
og (AR). Nemendur geta sokkt sér ad fullu i
syndarmatreidsilu med syndarveruleika og gangvirkum
veruleika (VR), par sem peir geta ceft matreidsluadferdir,
profad mismunandi hraefni og jafnvel fengid rad fra
syndarleidbeinendum. Med pvi ad nota gagnvirkan
veruleika (AR), geta nemendur fengid leidbeiningar og
upplysingar i rauntima medan peir vinna i raunverulegu
eldhusinu. (Matreidslumadur Eram, eldri Sous Chef,
Academy of Pastry and Culinary Arts, 2023).
Namsvettvangar a netinu: Dagarnir pegar nemendur purftu
ad leera innan fjogurra veggja eru Iéngu lidnir. Sidan
hugmyndin um ed-tech vard pekkt, hafa netverjar gert
mikid af matreidsluefni adgengilegt a netinu. Allt fra pvi ad
bjoda upp a allt fra itarlegum namskeidum um
matreidsluhcaefileika og matargerd til myndbandakennsiu
eftir pekkta matreidslumenn, pessir netvettvangar gera
matreidslumenntun adgengilega dhorfendum um allan
heim. bannig, med pvi ad velja netvettvang, geta nemendur
fengid adgang ad fjélbreyttri sérfraedipekkingu i matreidsiu
og Icert a eigin hrada. (Kokkurinn Eram, eldri souskokkur,
Akademian 1 scetabrauds- og matreidslulistum, 2023).
Snjoll eldhasteeki og tol: Pad er oumdeilt ad ferli vid
matreidslu hafa verid létt med tilkomu snjallra eldhistcekja
og taekja. bessi taeki, sem eru allt fra nakveemum sous-vide
eldavélum til snjalira ofna, veita nakveema hitastyringu og
sjalfvirkni, sem gerir matreidsluménnum klieift ad einbeita
ser ad bragdskopun og hugvitssemi. A6 auki méa nota
snjallsimaforrit til ad stjorna og fylgjast med tengdum
eldhasbinadi, sem bcetir adgengi og paegindi vid
matreidslu. (Kokkurinn Eram, eldri souskokkur, Akademian
i scetabrauds- og matreidslulistum, 2023).




@ Nordplus

Innsyn i tgekni sem notud er fyrir
norrcena/baltneska matreidsiu

Ahrif taekni @ matreidsluidnadinn

bad er enginn vafi a pvi ad teekniproun hefur aukid boedi
hagkveemni  stéreldhusa og stcerd markadarins  fyrir
matveelaionadinn. 1 fyrsta lagi hefur innleiding aukinnar tcekni
umbreytt sjalfvirkum adgerdum eins og birgdastjornun og
6drum  svipudum  verkefnum, sem hefur  gefid
matreidslumonnum aukid svigram til ad einbeita sér ad
hugvitssemi sinni i matreidsiu.

AS auki hefur préun toekninnar veitt matreidslumdénnum
adgang ad fjolbreyttri matreidslupekkingu og veitt nyja
innblastur.

| pessum adstcedum geta matreidslumenn fundid nytt
hraefni, gert tilraunir med adra matargerd og fuslega deilt
skopun sinni med dhorfendum um allan  heim.
Matreidslumadur Eram, eldri Sous Chef, Akademia fyrir
scetabraud og matreidsiu, 2023).

Ennfremur hafa snjallskynjarar og eftirlitskerfi, medal annarra
framfara i matveeladryggistoekni, gert poé mogulegt ad
greina ferskleika hrdefnisins og vidhalda kjorskilyroum fyrir
geymslu  matveela. A8 auki  hefur  toeknin  gert
matreidsluménnum kleift ad tileinka sér groenni starfshoetti,
sem tryggir ad matreidsluskopun sé ekki adeins IJuffeng
heldur einnig 6rugg fyrir umhverfio.

Heimild

Matreidslumadur Eram, eldri Sous Chef, Akademia fyrir
scetabraud og matreidsluy, 2023).

Umbreyting med natimataekni
aeA okkar timum er gridarlega mikilvaegt ad finna jafnveegi
a milli hefébundinna matreidsluadferda og nutimabunadar,
jafnvel  pott  toeknin  hafi  gridarlega  kosti fyrlr
matreidslumenntun og vidskipti., pa ber ad hafa i huga ad til
pess ad allt fari eins og best verdur & kosid parf hugsun,
hugrekki, pekkingu og umfram allt heilstoeda framtidaryn
sem byggir & sjalfbroerni og abyrgad.

eskur virdisauki Verkefnakenni:
PAD-2022/10049

Mynd: Canva.
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Samantekt ) Nordplus
Stafreeni baeklingurinn “Nyjungar og voruproun “  Recipes
from Nordic & Baltic Cuisine” er hluti af verkefninu NPAD- '
2022/10049 préunarnidurstédur innan ramma  stafroena
ndmskeidsins ‘Digital Course in NO LEFTOVER Nordic/Baltic
Culinary Arts for Adult .
Tilgangurinn er ad boeta adferdir vid fulloréinskennslu,
adgengi fullordinna ad ndmi, beeta goedi fullordinsndms o
maeta nyjum eda breyttum porfum fyrir breytt umhver
L6gd er Ahersla & sjdlfbcerni til ad vidhalda heféum og
) menningararfi sem og alpjédlegum og innlendum
M audlindum meo dbyrgri neyslu og notkun stadbundins
e hraefnis og annarra audlinda. =
Vid héfum einnig lagt dherslu & menningu, nysképun o
mikilvoegi pess ad byggja upp tendslanet og pekkingu a
milli landa um leid og vio reynum ad finna [ikindi i
matargerd og eins draga fram pad sem er einstakt og“
sérstakt vid hvert land. ‘

N

| pessum stafreena boeklingi er fario yfir 50 hefdbundnar
| uppskriftir med NO LEFTOVER hugmyndinni frd Danmorky,
Fistlandi, Lettlandi, Islandi og Lithden og kynntar eru 10
uppskrlftlr eda diskar fré hverju skrGdu landi. Auk pess eru i
boeklingnum  uppskriftir  frd  Finnlandi, Svipjod, Noregj,
Greenlandi og Feereyjum. =
Meginhugmyndin er ad vera med fa hraefni en frekar ad
syna hvad hcegt er ad gera margt fljicbreytt ef
hugmyndarflugid og ferskleikinn rada ferdinni.
Vid reynum ad halda okkur vid 100 grunn hré&efni. bess
“\ vegna innihalda margar skrddar uppskriftir  nokkrar
samsetningar sem eru byggdar a einu algengu faanlegu &=
og helst odyru hrdefni eins og sild, rugbraué lamb edd "
mJ?Ik og reynt ad syna hvada mogulelkd pessi hraefni geto i
gefid. muam ; : "

pskrlftlrnar draga fram hugmyndafroedi og menningu
viokomandi landa um leid og pcer eru gott vitni um pa
fegurd og hina gjofulu nattdru sem vié enn blGum vid. Vid EsEHE
vonum einnig ad petta rit geti hvatt til pess ad neyta minna (3

kjots og fisks, finna nyjar leidir til sjalfbcerni 6g matar og um e
leid njota Iandbundédr gardyrkju og utivistar. g T
— Norraenn/baltneskurwr §aykl erke fnakerpl NPAD-_
oo SRR

s S

alell

ynd: Riga, Canva.
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Stafroeni boeklingurinn ,The Contemporary and Innovative
Recipes from Nordic & Baltic Cuisine,” hluti af verkefninu
NPAD-2022/10049, inniheldur yfir 50 natimalegar og
nystarlegar uppskriftir sem leggja dherslu & ,NO LEFTOVER”
hugtakid. bad inniheldur 10 uppskriftir fra hverju pessa landa
# frd Danmoérkuy, Eistlandi, Lettlandli, Islandi og Lithden asamt
hugmyndum of diskum  fré Flnnlondl Svipjéd, Noregi,
ﬁ,- Greenlandi og Foereyjum.  es——— —
| Meginhugtak hefdbundins uppskriftavals er notkun & 100%
4| hraefnis med pvi ad deila reynslu og hefoum a milli
_n_-_e; { Noréurlandanna og Eystrasaltsrikjanna og skapa innblastur
¢ fyrir notkun pessara adferéa d mismunandi sveedum med
.‘ tilliti til hefébundinna og nystarlegra framreidsl|u.
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