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HIN HEFPBUNDNA OG NUTIMALEGA TZAKN
VARDVEITA MATVALI %

ur norranni/baltneskri matargerd
Agrip

“Hin hefébundna og natimalega teekni til ad vardveita

mat fra norrcennllbqltneskrl matargerd” par @ medal

Danmorku, Eistlandi, Islandl, Lettlandi, Lithden med
aherslu @ "nota stadbundna” og tengsl vid sjalfbcerni.

Norrcenlbqltnesk gildi: Norrcenlbaltnesk matargerd 4

k sér mjég gamla dahugaverda ségu, hefdir, uppskriftir,

adferdir. Nu a dégum felur matreldslullstlr I ser gamlar

~ hefdir, sjalfbcernipcetti eins og ad vardveita

m_- mennmgarqrf og nota stadbundnar  vorur,

~ sampeettingu natimatoekni, nyjungar og stafreena
vaedingu, fordast og Iagmarka soun.

Vio cetlum ad efla hugmyndafreedi NO LEFTOVER ekki

- adeins a heimilis- og dhugamannastigi heldur einnig &

,f_h fagstigi innan fullordinsfroedslunnar. Samstarfsadilar

S verkefnisins munu syna adferdir til ad sampcetta flotta

- og natimalega hefébundna  norraena/baltneska

matreidslulist med tokum & NO LEFTOVER @ 6llum stigum

matreidslulistar & itarlegan, skapandi, froedandi og

hvetjandi hatt.
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Lysing @ verkefninu

,Markmid verkefnisins ,NO LEFTOVER Nordic/Baltic
Culinary Arts: Digital Course with Training Material and
Tools for Adult Educators”, nr. NPHZ—202]/]OO49, er ad efla
kennsluadferdir fullordinna kennara i matreidslulistum
med dherslu @ norrcena/ Hefdbundin og natimaleg
matargerd fra Eystrasaltsrikjunum med ndlgun & ENGIN
AFSTAF & mismunandi stigum, par med talid ad
skipuleggja hrdefni og skammta, elda, pjonaq, seljq,
markadssetja réttina og matargerdarhugmyndir, finna
sanngjarna  neysluleidir  fyrir afganga, dbyrga
medhondlun lokastigsdrgangs.
Norraenn/eystrasaltsneskur virdisauki

Matreidslulistin, og ndanar tiltekid norrcen/baltnesk
matargerd, a sér mjog gamla dhugaverda sogu, hefdir,
uppskriftir, adferdir, og samtimamatreidslulistin felur i sér
pessar gdémlu hefdir, sjalfboernipcetti eins og ad
vardveita menningararf og nota stadbundnar vorur,
sampceettingu ndtima og hefdbundin vardveisla og
engin afgangstoekni, nyjungar og stafroen voeding.

ﬁ.

Verkefnakenni: NPAD-2022/10049
100% ENGIN AFSTAF

HOTEL SCHOOL

VIESNECKL BIZNESA KOLEDZA

com&train
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@ Nordplus

Samstarfsadilar verkefnisins

LAND NAFN MANNAR VEFSIDA

"HOTEL SCHOOL" Hétel

LETTLAND A o o www.hotelschool.lv
vidskiptahdaskoli
LITHAEN Vilnius haskolinn Www.Viko.lt
EISTLAND MITRA www.mitra.ee
ISLAND SKREF VID SKRA RADGANG www.sfsradgjof.is
f;-,i_-:v DANMORK Com&Train www.comtrain.dk
AT
: Verkefnakenni: NPAD-
2022/10049

100% ENGIN AFSTAF s
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Inngangur

Verkefnid NPAD-2022/10049 nidurstoour
rounarverkefnanna leida til proads nyja ndmskeidsins
Stafrcent ndmskeid i NO LEFTOVER Norrcen/Baltnesk
matreidslulist fyrir fullordna kennara’ par & medal préun
a innihaldi ndmskeidsins og uppsetningu afanga, val &
stafroenu snidi, adferdir og efni sem nota 4.
Tilgangurinn er ad bcoeta adferdir vid fullordinskennslu,
adgengi fullordinna ad ndmi, boeta goedi fullordinsndms
og moeta nyjum eda breyttum poérfum  fyrir breytt
umhverfi einstakra tilboda 1 gestrisni, fjolbreytni i
matargerd og fjélbreytni, straumum i ferdapjdnustu fyrir
ny upplifun og smekk, natimasamfélag parf toeknilega
og stafrcena endurbcetur og endursnid, dherslu &
sjalfbeoerni til ad viohalda hefdum og menningararfi sem
og alpjédlegum og innlendum audlindum med abyrgri
neyslu og notkun stadbundins hrdefnis og annarra
audlinda.  Ndmskeidsprounin  stydur vio  proun
pjalfunarmoéguleika fyrir kennarag, leidbeinendur og
annad uppeldisstarfsfolk i fullordinsfroedslu
umsjénarmanns  verkefnisins, allra samstarfsadila
verkefnisins og annarra stofnana og einkafyrirtoekja,
opinberra stofnana par sem ndmskeidid verdur finstillt
vara fyrir mismunandi flokka fulloréinskennara. .
Norreenn/baltneskur virdisauki Verkefniskenni: NPAD-
2022/10049

Verkefnakenni: NPAD-2022/10049
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.Norrcen/eystrasaltsnesk matargeré @ sér mjég gamla
dhugaverda soégu, hefdir, uppskriftir, adferdir. N &
dégum felur matreidslulistir 1 sér gamlar hefdir,
sjalfbcernipeoetti eins og ad vardveita menningararf og
nota stadbundnar voérur, sampoettingu natimatoekni,
nyjungar og stafrcena voedingu, foroast og lagmarka
soun. Vid cetlum ad efla hugmyndafraedi NO LEFTOVER
ekki adeins & heimilis- og dhugamannastigi heldur
einnig & fagstigi innan ullordinsfraedslunnar.
Samstarfsadilar verkefnisins munu syna adferdir til ad
sampeetta  flotta og ndtimalega  hefébundna
norrcena/baltneska matreidslulist med tékum & NO
LEFTOVER & o&llum stigum matreidslulistar & itarlegan,
skapandi, froedandi og hvetjandi hatt.
Verkefnanidurstédurnar fimm sem mota ndmskeidid
- munu pjona sem adladandi efni, verkfeceri til ad adstoda
fullorona kennara vid ad auka ytri og innri hvatningu

Mf& fulloréinna nemenda sinna vié ad beita meginreglum - ="
“%. NO LEFTOVER i matreidslulistum. b
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@ Nordplus

Lysing @ markhopi handbékarinnarog
haefniviomidum, veentanlegur arangur eftir
lestur handbékarinnar

Adalmarkhépur fulloréinna kennara eru fullordnir
kennarar sem vinna med matreidsludcetlanir & fag- og
adhugamannastigi.

‘Auk pess eru aukamarkhépar fullordinskennarar sem
vinna med fullordnum innan félagsnams,
tobmstundastarf, vidskiptapjalfun og markpjalfun,
simenntunarsmidjur, malstofur, tengslanetvidburdir par
sem starfsemi matreidslu, vidburdir med matarframbodi
eru innbyggair.

- bvert @ formlegt, 6formlegt og/eda 6formlegt ném fyrir
fullordna;

‘Boedi almennt og starfsnam;

100% ENGIN AFSTAF

Norrcenn/baltneskur virdisauki
Verkefniskenni: NPAD-2022/10049



w

N

100% ENGIN AFSTAF

%‘ ﬁ;;a

Hvada hefébundnar adferdir eru almennt
notadar a Nordurléndum og i
Eystrasaltsiondunum til ad vardveita fisk og
hvada ahrif hafa pessar adferdir @ bragd og
aferd fisksins?

Lystu gerjunarferlinu eins og pad er stundad a
Nordurlondum og Eystrasaltssvaedum. Hvad eru
dcemigerd gerjud matveeli frd pessum svaedum?
Hvernig eru reykingar notadar sem
vardveisluteekni 1 norrcenni  og  baltneskri
matargerd og hvada vidartegundir  eru
dkjésanlegar fyrir petta ferli?

Utskyrt hlutverk séltunar og purrkunar i
vardveislu kjots og fisks @ Nordurldbndum og i
Eystrasaltslondunum. Hver eru nokkur doemi um
matveeli sem eru vardveitt med pessum
adferéum?

Hverjar eru nokkrar sogulegar dstoedur fyrir
préoun sérstakra matveelavarnaradferéa @
Nordurlondum og Eystrasaltssveedum? Hvernig
hafa pessar aodferdir haft ahrif & natima
matargerd 4 pessum svidum?
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@ Nordplus

Nordurlond og Eystrasaltssvaedid naer yfir Danmoérku,
Eistland, Finnland, Island, Lettland, Lithden, Noreg og
Svipjod, auk sjalfstiornarhéradanna Greenlands,
Alandseyja og Feereyja. Ségulega hafa pessi I6nd verid
samtengd og haft samskipti sin @ milli um aldir.
Gagnkvaem vidskipti hafa verid afgerandi pattur i ad
audvelda petta samspil. A undanférnum aratugum
hafa Nordurléndin og Eystrasaltsiondin eflast nanar og
unnid saman ad malum eins og hringlaga
efnahagsmoédelum, svaediséryggi og stafraenni
umbreytingu. (Norrcena radherranefndin, 2020.)

Norrcenn/baltneskur virdisauki Verkefniskenni: NPAD-
2022/10049

A ik 100% ENGIN AFSTAF
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Stadbundin uppspretta er meira en bara tiskuord; pad er |
stefna sem gjorbyltir sjalfbcerum vidskiptahattum. Allt fra |

I 1YY
smabcendum til handverksframleidenda, pad eru 6tal kostir *g

¥
vid ad tileinka sér stadbundna uppsprettu sem hluta af

sjalfbcernividleitni fyrirteekisins. (Deb Dulal Das, 2023).
Kostir stadbundinnar uppsprettu fyrir sjalfbcer fyrirtaeki:
Verulegur avinningur bidur sjalfbcerra fyrirtoekja sem rdada
innkaupafyrirtoeki  til ad forgangsrada  stadbundnum @
innkaupum. Med pvi ad stydja beint vid boendur og |
framleidendur & stadnum med stéorf og tekjur hjdlpar
) stadbundin uppspretta ad efla hagkerfi svoedisins. AG auki
E‘ dregur pad ur flutningsgjoldum og kolefnisfotspori pess ad
flytja vorur yfir vidfedm svoedi. (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
r 06 morgum SDGs. (The SDG Fund. (n.d.)
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Nokkur rad til ad hjalpa pér ad elda
stadbundio:

1.Faréu @ baendamarkadi: bannig geturdu hjalpad til vio ad
stydja stadbundna framleidendur, atvinnulifid @ stadnum og
hvetja til atvinnu @ stadnum. Auk pess geturdu profad vorur
sem pu finnur kannski ekki i matvéruversiunum!

2.Athugadu uppruna véru: na @ dogum er matur oft fluttur
halfan heiminn svo hann geti verid faanlegur i hillum
stormarkada allt ario um kring. En stadbundnar,
arstidabundnar vérur hafa tilhneigingu til ad vera odyrari,
ferskari, med minna af aukefnum eda rotvarnarefnum og val a
peim er 6nnur leid til ad stydja vid hagkerfid a stadnum.

3.Skipuleggdu arstidabundna matsedla: Finndu Gt hvad er a
timabili og skipuleggdu matsedla i kringum petta. betta mun
tryggja fjolbreytni 1 mataraedi pinu allt ariéo og pydir ad pa
notar ferskt og bragdgott afurd. Ef pa ert serstaklega
cevintyragjarn getur pad verid uppspretta einstakra uppskrifta
ad borda agengar, ekki innfaeddar tegundir plantna og dyra a
sama tima og pad hjalpar til vid ad koma jafnvaegi a
stadbundin vistkerfi.

4.Breyttu bakgardinum pinum, gluggakistunni eda pakinu i
eldhasgard: Sama hversu litid plass pa hefur, pad er fullt af
hlutum sem pi getur reektad sjalfur édyrt og audveldliega.
Jurtir eins og steinselja, mynta eda basilika purfa mjog litid
plass til ad vaxa og geta virkilega hjalpad til vié ad umbreyta
réttunum pinum.

5.Notadu minna unnin matvceli: keyptu ferskan mat af betri
gaedum og notadu hann sidan a skilvirkari hatt, minnkadu
matarséun med pvi ad spara afganga og skipuleggja maltidir
fram i timann. betta sparar peninga a sama tima og pad
stydur skilvirkari nytingu audlinda. (The SDG Fund. (n.d.)
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Verkefnakenni: NPAD-2022/1004

@ Nordplus

NORRZN & EYSTRASALTSVERNDARTZKNI

x MATARVARDSOND

Almenn vardveisluadferd med salti
(notad & sllum Nordurléndum og Eystrasaltsiéndum).

VARDVEISLU MATVZALA

I
I
I
Vardveisla matveela, einhver af moérgum adferéum par sem I
matveelum er haldid 1 skefjum eftir uppskeru eda slatrun. Slik I
vinnubrégd eru frad forségulegum tima. Medal elstu adferda vid I
vardveislu eru purrkun, keeling og gerjun. Natima adferdir fela i sér I
nidursudu, gerilsneydingu, frystingu, geislun og ibléndun efna. I
Framfarir i umbtddaefnum hafa gegnt mikilveegu hlutverki i natima
vardveislu matveela. (Singth, P, Daesrosier, N.\W., 2024).

e Orverumengun

e Bakteriur

e Sveppir: mikilvoegir i matarskemmmdum eru ger og mygla.
e Eftirlit med érverumengun

e Efnafroedileg hrérnun

e Ensimhvorf: Ensim eru stérar proteinsameindir

e Sjalfoxun (Singth, P, Daesrosier, N. W., 2024).

—
I e Skemmdarkerfi
|
|
|
|
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SKOPUNARVEL

e Skemmdarkerfi
e Maillard vidbrégd
e Vidbrégo af véldum ljoss
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NORRZN & EYSTRASALTSVERNDARTZKNI

x MATARVARDSOND

Almenn vardveisluadferd med salti
(notad & sllum Nordurléndum og Eystrasaltsiéndum).

e Vardveisla vid ldgan hita
e Keeling
e Frjosi. (Singth, P, DAesrosier, N. W., 2024).

e Varmavinnsla

e Nidursudu

e Forfrjovgunaradferdir
 Ofrjosemisadgerd

e Gerilsneyding

e smitgdt vinnsla

e Blondun

e Ofpornun

e Gerjun og sursun

e SUrsadir avextir og groenmeti
e SUrsad kjot (Singth, P, Daesrosier, N. W., 2024).

¢ Lifroen efna rotvarnarefni

e Olifrcen efna rotvarnarefni

e Brennisteinsdioxid og sulfit eru kannski mikilvoegustu o6lifroenu
efnavarnarefnin.

e Matargeislun
e Matargeislun felur 1 sér notkun annadhvort hdahrada
rafeindageisla eda hdorkugeislun med bylgjulengdir minni en
200 nanémetrar, eda 2000 angstréom (t.d. réntgengeislar og
gammageislar). bessir geislar innihalda noega orku til ad rjafa
efnatengi og jona sameindir sem liggja i vegi peirra.
(Singth, P, Daesrosier, N. W., 2024).



https://www.britannica.com/science/spoilage
https://www.britannica.com/topic/canning-food-processing
https://www.britannica.com/science/sterilization-biochemistry
https://www.britannica.com/technology/pasteurization
https://www.britannica.com/topic/blanching-cooking
https://www.britannica.com/topic/dehydration-food-preservation

Verkefnakenni: NPAD-2022/1004
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NORRZN & EYSTRASALTSVERNDARTZKNI

ORVERUR

Almenn vardveisluadferd med salti
(notad & sllum Nordurléndum og Eystrasaltsiéndum).

- S e ————— — ———————— — T ————— —— ——————————————————————————

Ef pu lcetur ferskan mat liggja i kring er eitt af pvi fyrsta sem gerist ad
orverur lenda @ honum. Og petta byrjar ad versna mat med timanum.
Og af pvi versta sem peir geta gert er ad byrja ad framleida eiturefni
sem geta verid eitrud Ollum sem borda pann mat. Og fornmenn
uppgdtvudu fyrir mjég, mjoég Iéngu sidan, ad ein leid til ad stédva petta
er ad reyna ad vardveita mat. (Singth, P, Daesrosier, N. W., 2024).

Orverur eru dabyrgar fyrir pvi adé bua til skemmtilegustu
matvérur okkar - eins og osta, braud, j6gurt og audvitad bjor.

En adrar 6rverur - eins og salmonellq, listeria eda E coli 0157 -
geta valdid okkur miklum skada. (Singth, P, Daesrosier, N. W,,
2024).

. —— ——— ———— — ——— — ——— — ——— — — — —— — — — — — — —— — — — — — — —— — — — — —— ——y

peir notudu ymsar adferdir eins og soéltun, purrkun, kékukrem, sdrsun, I
reyking eda gerjun fyrir bjor, osta og braud - allt sem vid notum enn i I
dag. }
Sudu drepur ekki allar érverur, bara flestar. Sumar bakteriur eru i raun }
oncemair fyrir hitastigi sjodandi vatns, sem er 100 gradur & Celsius. }
Til ad losna vid pa parftu ad hoekka hitastigid i um 121 gradu. En pu I
getur adeins gert petta med pvi ad hita vatn undir prystingi. I
Margar oérverur geta ekki lifad af afengi, en ger getur pad, sem gerir |
bad ad ahrifariku formi vardveislu. I
Sur adstoedur - eins og edik eda sdrsun - eru lika 6gedscelt umhverfi }
fyrir rverur. (Singth, P, Daesrosier, N. W., 2024). }

Mynd: eftir tifonimages fr& Getty Images, Canva
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1. SOLTUN W
2. PURRSOLTUN

3. PUPUR

4. SURSUN

5. GERJUN

6. MJOLKURSYRUGERJUN
7. KALDAR REYKINGAR
8. HEITAR REYKINGAR
9. RADHUS

10. LOFTPURRKUN

11. FROSTPURRKUN

12. SOLPURRKUN

13. OFNPURRKUN

14. VOKVASKORTUR
15. SURUR

16. MARINERING

17. SYKURHREINSUN
18. TOMARUMBPETTING
19. NIDURSUDU

20. bRYSTI NIDURSUBU
21. SULTUGERD

22. HLAUPGERD

23. MARMELAPIGERD
24.VARPVEISLA | AFENGI
25. SAMFESTING

26. POTTGERD

27. ATOPPUN

28. BAKSTUR

29. AVAXTALEDUR

30. JURTAPURRKUN

Mynd: eftir Yuliya Furman,
Canva
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31. REYKINGAR MED EINIBERJUM
32. REYKINGAR MEP BIRKI

33. OSTAOLDRUN

34. SMJORHRZRING

35. AD GERA GHEE

36. AD BUA TILTOLG

37. GERA SVINAFEITI

38. SKYRANDI SMJOR

39. ROTARKJALLARAGEYMSLA
40. SANDGEYMSLA

41. SAGGEYMSLA

42. KARTOFLUSTERKJUFRAMLEIDSLA
43. PEKTINOTDRATTUR

44. EDIKGERD

45. MALT EDIKFRAMLEIDSLA

46. FRAMLEIDSLA A EPLASAFI EDIK
47.BJORBRUGG

48. KVASSFRAMLEIDSLA

49. MJOPBRUGG

50. BERJAVINSGERD

51. SNAPSEIMING

52. AQUAVIT EIMING

53. HEIMILISBRENNSLA

54. SINNEPSGERD

55. PIPARROTARVORN

56. SALTLAKKRISFRAMLEIDSLA
57. SILDARUNDIRBUNINGUR

58. BRAUDGERJUN

59. RUGBRAUDSBAKSTUR

60. FLATBRAUDPSPURRKUN

Mynd: eftir Yuliya Furman,
Canva
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61. RUKJUGERD S
62. HARDTACK BAKSTUR

63. LINGONBERRY VARPVEISLA

64. NIDURSODPNAR SITRONUR

65. FISKPURRKUN

66. SKURDFISKFRAMLEIDSLA

™, 67. STOKKFISKFRAMLEIDSLA

a4 68. LUTFISKUNDIRBUNINGUR

-« oF 69 RAZORFISH UNDIRBUNINGUR
70. SYRUFLAPISGERJUN

71. GRAVLAX LZEKNING

72. REYKTUR LAXASMOKINGUR

73. BLOPPYLSUGERD

74. LIFRARPYLSUGERD

75. SALAMI LAKNING

76. PASTRAMI LAKNA

77. LEKNING A SVINAFEITI

78. KAVIARSOLTUN

79. HROGNASOLTUN

80. SALTSMJORSFRAMLEIDSLA

81. SURMJOLKURFRAMLEIDSLA

82. KEFIRFRAMLEIDSLA

83. JOGURTFRAMLEIDSLA

84. SMUJORMJOLKURFRAMLEIDSLA
85. SMETANA FRAMLEIDSLA

86. KUMIS FRAMLEIDSLA

87. TVAROGSGERD

88. CLOTTED CREAM FRAMLEIDSLA
89. GERILSNEYPING HEIMA

90. ROTARJURTAGERJUN

®
g

Mynd: eftir immabondarenko, Canva
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91. BERJAPURRKUN

92. SVEPPAPURRKUN

93. LAUFGRZANT PURRKUN

94. JURTAINNRENNSLI

95. SUR SUPU GERJUN

96. MELASSAPURRKUN

97. HUNANGSVARDVEISLA

98. UNDIRBUNINGUR SURSADRA EGGJA
99. SALTFISKHROGNAFRAMLEIDSLA
100. GERJAD ROTARGRZANMETI OG ANNAR
TZAKNI OG ADFERDPIR

e BEKKIR bU ALLA SKRADPAR
VARDVARNSTZEKNI?

e GETURDPU SKILGREINT LONDIN
PAR SEM PESSAR
VARDPVEISLUADFERPIR VORU
OG ERU NOTADAR?!

Mynd: eftir Dragunovi981 fra Getty Images, Canva
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Likindi i vardveislutaskni &
Nordurlondum o
Eystrasaltssvceoum

1. Loftslagsahrif: Baedi svaedin baa vid langa, erfida vetur
og stutta vaxtartima, sem krefst drangursrikra
verndaradferda til ad tryggja faeduframbod allt arid.

2. Nattaruaudlindir: Baedi sveedin hafa adgang ad miklu
magni af fiski og sjavarfangi, villtum berjum, sveppum og
veididyrum, sem oft eru vardveitt med hefébundnum
adferdum.

3. Hefédbundnar adferdir: Margar vardveisluadferdir eins
og soltun, reykingar, gerjun og purrkun eru algengar a
badum svaedum vegna virkni peirra og einfaldleika.

' | 100% ENGIN AFSTAF

Mynd: af atlasstudio, Canva.
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DANM(")RK HELSTU STADREYNDIR:

ibaafjéldi:  5.965.990 (2024, Danmoérk  tlfroedi)
Hoéfudborg: Kaupmannahafnarsvoedi: Danmoérk er
land i Nordur-Evropu milli Nordursjoéar og Eystrasalts.
Landid er samtals 42920 km? ad flatarmadli
(worlddata.com) Nattara: Danska landslagid er ad
mestu flatt. Pad er margs konar skégur, hoedir og
myrar. Danska strandlinan er sd 16. lengsta i heimi og
teygir han sig samtals 7.314 kildmetra.
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DANMORK

Yfirlit og samantekt um hefébundnar
a velslutaeknl

1. Sarsun: Mikiéd notad fyrir greenmeti og fisk, eins og
syrda sild.

2. Reykingar: Algengt fyrir fisk og pylsur; Danskur
reyktur ostur er lika aberandi.

3. burrkun: Baedi purrkjot og saltvatn eru notud fyrir
kjot, sérstaklega svinakjoétsvorur eins og beikon.

4. Gerjun: Minna 16gd ahersla en notud fyrir sumar
mjolkurvoérur eins og sirmjolk.

Norrcenn/baltneskur virdisauki
Verkefniskenni: NPAD-2022/10049

o} 100% ENGIN AFSTAF



EISTLAND HELSTU STADREYNDIR:

Landsvaedi 45.339 km’
Skégarsvaedi: 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

Yfirlit og samantekt um hefébundnar
vardveislutaekni

1. Gerjun: Hefdbundnar adferdir eru medal annars ad gerja
hvitkal, garkur og annad graeenmeti.

2. Reykingar: Notad fyrir fisk, sérstaklega Eystrasaltssild,
og kjot.

3. Saltun og paekling: Algengt fyrir fisk og graenmeti.

4. burrkun: Berid a sveppi og suma fiska.

Norrcenn/baltneskur virdisauki V
202210049

100% ENGIN AFSTAF

g ¥ Mynd: eftir Skoda meira eftir Yulia-B frd
Getty Images, Canva.



Verkefnakenni: NPAD-2022/1004
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e

EISTLAND e

EISTNESKA sipas

VARDVEISLUTZKNI . S
WP 23

Ea—g

Myndir: eftir MITRA,
Eistlandi
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LETTLAN HELSTU STADREYNDIR:

Landsvaedi: 64.589 km’

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

Vétn: yfir 2.300 Ar: yfir 12.000

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



1. Gerjun: Almennt notad fyrir graenmeti eins og sarkal
og sirum garkum.
2. Reykingar: Oft notad fyrir fisk, sérstaklega sild og dl,
sem og fyrir pylsur og annad kjot.
3. burrkun: Notad sjaldnar, en nokkur hardfiskur og
1 sveppir finnast. g
.4 4. Nidursoding og vardveisla: Avextir vardveitir,

% sérstaklega af berjum eins og trénuberjum og

. solberjum.

Mynd: Sélber, eftir
pixelshot, Canva.
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iS LAND HELSTU STADREYNDIR:

Landsvaedi 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.

IbGar: 383.726 milljénir (2024) Héfudborg:
Reykjavik
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.-ISLAND He

/firlit og samantekt um hefébundnar
aroveislutaekni

——

1.Gerjun: Hefébundnar adferdir eru medal annars ad

gerja hakarl (hdkarl) og skyr (raektud
mjolkurafurd).

2.purrkun: Mjog algeng fyrir fisk, svo sem vid
framleidslu a harofiski. -

3.Reykingar: Notad fyrir baedi fisk og lambakjot og
bastir vid einstékum bragdi med stadbundnum |
vidum.

4.S6ltun: Naudsynlegt til ad vardveita fisk, par a
medal adferdir eins og ad bua til saltfisk (saltadan
porsk). - . ey




LITHAEN HELSTU STADPREYNDIR:

Landsvzedi 65.300 km* Skégarsvzedi:
yfir 34,5% (World Bank, 2021)
Strandlina: 262 km ad lengd Vétn:
yfir 2800 Ar: yfir 4.418 (lengraen 3
km) ibGafjsldi: 2.832 milljénir (2023,
Hagstofa Lithden) H6fudborg Lithden
Vilnius




@ Nordplus

LITHAEN

Yfirlit og samantekt um hefébundnar
vardveislutaekni

1. Gerjun: Mikilvaeg adferd par sem gerjud greenmeti
eins og surkal, garkur og rofukvass er vinscelt.

2. Rey kln?ar Mikid notad fyrir kjot, sérstaklega vié ad
bua til hefébundnar pylsur eins og skilandis.

3. Salting og peekling: Algengt til ad vardveita svinakjot
og annad kjot.

4. Nidursoding og vardveisla: Avextir vardveitir,
sérstaklega af berjum og eplum, svo og hunangsvérn.

o 100% ENGIN AFSTAF

‘m Mynd: eftir ValentynVolkov fra Getty Images Pro, Canva.



1. burrkun: Adaladferd vegna vindasoms Ioftslag
notud fyrir fisk (einkum porsk) og kindakjot (raest k at)
2. Gerjun: Fiskur og kjot eru oft ?er jad, par a medal
hefdbundinn rcest flskur gerjadur |skur5

3. Reykingar: Notad fyrlr flsk og kjot, sem studlar ad
einstokum stadbundnum bragadi.

4. S6ltun: Mikid notad til ad vardveita fisk.




LT

1. burrkun: Mikilveegt fyrir fiska og sjavarspendyr.
2. Gerjun: Notad 1 hefédbundinn mat eins og kiviak
(gerjada sjéfugla).

3. Reykingar: Notad til ad vardveita fisk og
sjavarspendyr, baeta bragdi og lengja geymslupol.

4. Frysting: Nattaruleg frysting er notud vegna kait
loftslags, sérstaklega fyrir kjét og fisk.




’ ’
SVIPJOD
Yfirlit og samantekt um hefédbundnar

—‘-vqrdvislil_hutcekmj » & 3% -
| 3 & |

l

| 1. Gerjun: Mikid notad fyrir mijélkurvérur (filmjolk,
— ostur) og fisk (surstrémming). .
2. Reykingar: Notad fyrir fisk, eins og lax og sild, og kjot.
3. sarsun: Vinscelt fyrir greenmeti og fisk, sérstaklega
syrda sild.

4. burrkun og purrkun: Hardéfiskur (eins og stokkfiskur)
og saltkjét (eins og graflax) er algengt.

¢ £ s



NOREGUR

Yfirlit og samantekt um hefdbundnq,r_
vardveislutcekni -

1. burrkun: Mikilveeg adferd fyrir fisk, sérstaklega vid
 framleidslu a stofnfiski og klippfiski.
2. Reykingar: Mikid notad fyrir fisk (eins og lax og

silung) og kjét.
- 3. Gergjun Notad fyrir mjélkurvérur (kefir) og fisk.
4. burrkun: Baedi purrkur og pcekill eru algengar,
sérstaklega fyrir fisk og kjét eins og graflax.




Verkefnakenni: NPAD-2022/1004

NORRZN & EYSTRASALTSVERNDARTZKNI @ Nﬂl'd p]US
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NORRZN & EYSTRASALTSVERNDARTZKNI

SOLTUN

Almenn vardveisluadferd med salti
(notad & sllum Nordurléndum og Eystrasaltsiéndum).

PURRSOLTUN

Nudda salti beint a

matinn

notad & ollum Nordurldndum
og Eystrasaltslondum

.
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
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PZLING

|

[

[

|

|

| Leggio matibleytii
i saltvatnsliausn
[

|

notad & ollum Nordurléndum
og Eystrasaltslondum

RADHUS
Notadu blondu af
soltun, purrkun og

stundum reykingu
notad a 6llum Nordurléndum
og Eystrasaltsiondum

N —

Mynd: eftir tifonimages fra Getty Images, Canva
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NORRZN & EYSTRASALTSVERNDARTZKNI

SOLTUN

Almenn vardveisluadferd med salti
(notad & sllum Nordurléndum og Eystrasaltsiéndum).

SISING

Sdrsun er hefd sem ncer meira en 4000 &r aftur 1 timann til
Mesépotamiu til forna i Midausturléndum, par sem gurkur voru fyrst
loeknadar. b6 vid héfum tilhneigingu til ad hugsa um sdrum gurkum
pegar hugtakid sarsun er nefnt, & pad vid um hvers kyns matveeli sem
eru vardveitt annad hvort med mjélkurgerjun eda med ediklausn. (The

BRCYinavPro.N/D) TR ae. e

PZLING

Loekning sem er leyst upp i vatni er kéllud saltvatn og vinnur eftir
dreifingarreglunni. Vegna pess ad saltlausnin er péttari en vatnid i
foedunni er leitad jafnvoegis og dregur par med salt og raka inn i
voruna og bcetir henni bragd og raka. Poeklun er hoegt ad gera
med hvada kjoti, fiski eda alifuglum sem er. 1 flestum
saltvatnsuppskriftum er 3-5% salthlutfall stadlad en gceti verid allt

‘ ad 9-10%. (The Culinary Pro, n/d)

MARINERING

Hoegt er ad Utbda marineringar med ediki, vini eda sitrbnusyrum og
geta innihaldid krydd, salt, sykur eda oliu. A medan sdrsun er
almennt notud pegar enginn hiti er borinn @, eru marineringar mikio
notadar fyrir mat sem & ad elda. Auk pess ad boeta bragdi vid
matveeli eru marineringar oft notadar til ad mykja sterka kjétsneida.
Syran mun brjéta nidur kjéttrefjarnar og gera poer mjakar, en goeta
parf varddar par sem marinering eins og kjot of lengi getur valdid
bvi ad aferdin verdur mjak i munninum. (The Culinary Pro, n/d.)
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NORRZN & EYSTRASALTSVERNDARTZKNI

SOLTUN

Almenn vardveisluadferd med salti
(notad & sllum Nordurléndum og Eystrasaltsiéndum).

SALTAP SMJOR

Smjor vardveitt med salti
notad i Danmoérku, Svipjod, Noregi,
Finnlandi; sjaldgcefari i

Eystrasaltsiondunum

s AN

Mynd: eftir FSTO

OSTAOLDRUN

Vardveisla osta med éldrun
notad i Danmorku, Svipjod, Noregi;
sjaldgeefari i Eystrasaltsldndunum

|
KVARKUR |
Notadu blondu af i
soltun, purrkun og |
stundum reykingu |
|

notad a 6llum Nordurléndum
og Eystrasaltsiondum

Mync: oft TRESHETEEE
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NORRZN & EYSTRASALTSVERNDARTZKNI

SOLTUN

Almenn vardveisluadferd med salti
(notad & sllum Nordurléndum og Eystrasaltsiéndum).

Bondaostur
notad i Lettlandi, Lithéden, Eistlandi.

'L
A
<
X
L

.

T R,
Mynd: eftir ogichMages, Canva

Salt er algengt rotvarnarefni fyrir matveeli vegna
pess ad pad hindrar nattarulega flestar bakteriur
og sveppavoxt. Haegt er ad salta skinku, beikon,
ond, fisk, egg, osta og graeenmeti i gegnum
purrkur eda blauta saltvatn i stuttan eda langan
tima til ad na tileetludum arangri.

S6ltud matveeli eru stundum purrkud, eins og i
tilfelli lutefisks, og sidan endurvétnud sidar, fyrir
matreidslu. Séltun er hoegt ad gera med pvi ad
nudda yfirbordid eda grafa hlutinn i saltbed. Einnig
er hoegt ad nota saltmauk eda deig til ad hjupa
véruna. (The Culinary Pro, 2024.)
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NORRZN & EYSTRASALTSVERNDARTZKNI

SURSUN

Geymist i ediki eda saltvatni
(notad & éllum Nordurlondum og Eystrasaltsiéndum).

Gurkur vardveittar i saltvatni

notad i Lettlandi, Lithden, Eistlandi,
Danmérku, Islandi; ekki algengt i Foereyjum.

[ — — ———— ———— —— —— — — —— —— ——— — ———

SURAR ROFUR

I

I

I

I

|

| Rofur vardveittar i ediki

I notad i Lettlandi, Lithéen, Eistlandi,
I Svipj6d, Finnlandi

I

OPRU SURSUPU
GRZENMETI

Mismunandi graeenmeti

vardveitt i ediki
(hvitlaukur, tématar, paprika,
chilipipar, mais osfrv.),

Mynd eftir Ozbm
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NORRZN & EYSTRASALTSVERNDARTZKNI

SURSUN

Geymist i ediki eda saltvatni
(notad a éllum Nordurléndum og Eystrasaltsiéndum).

MARINERADIR
SVEPPIR

Sveppir vardveittir i ediki
notad i Lettlandi, Lithdaen, Eistlandi, Finnlandi;
sjaldgoefari @ 66rum Nordurléndum

SURSUP SYRA

Sara vardveitt i ediki (fyrir saru
sGpu a veturna)
adallega notad i Eystrasaltsidndunum

.
- I
SURSETT EGG |
|

Egg vardveitt i ediki |
notad i Danmorku, Svipjod; |
sjaldgcefari @ 66rum I
Nordurlondum og I
Eystrasaltsiondum I
I

i i
Mynd eftir Oleks
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NORRZN & EYSTRASALTSVERNDARTZKNI

SURSUN

Geymist i ediki eda saltvatni
(notad a dllum Nordurléndum og Eystrasaltsiéndum).

sOSuUP SILD
Sild marinerud i ediki og kryddi

notad 1 Svipjod, Danmorku, Noregi;
sjaldgeefari i Eystrasaltsiondunum;

— =

[ — — ———— — — —— —— —— — — —— —— ——— — ———

|

|

' NIDURSOBNAR

| sitronSATRQMNIMRsalti og
|

I

I

eigin safa
ekki almennt notad & Nordurléndum og i
Eystrasaltsidbndunum

SURSUDP GRUKKER

Grasker vardveitt i
ediki med sykri, einnig
an ediki
notad 1 Eystrasaltsidndunum
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Mismunur a vardveisluteeknia -
Nordurilondum o
Eystrasaltssvaedum \

GERJUNARTZKNI

Norrcen: A Nordurléndum er gerjun mikié notud,
sérstaklega i formi mjélkurafurda eins og skyr (islensk
jégurt), surmjolk (stirmjélk) og osta. Gerjun fisks, eins og i
surstromming (gerjud sild), er lika athyglisvero.

Eystrasalt: Gerjun i Eystrasaltsléndunum inniheldur oft
margs konar graenmeti, par sem sarkal (gerjud hvitkal) er -
mjog vinscelt. Auk pess finnast drykkir eins og kvass
(gerjadur ragbraudsdrykkur) oftar a Eystrasaltssvaedinu.
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Mismunur a vardveislutaekni
Nordurlondumo
Eystrasaltssvaeoum

MJOLKURVARPVEISLA

Norraen: Mjélkurvardveisla a Nordurléndum ncer yfir
margs konar gerjadar vérur, par sem ostar eins og
Vasterbotten og hefébundnar smjér- og rjomavérur
e?na mikilvaegu hlutverki. Roektadar mjélkurvérur eins
ilmjolk og kefir eru undirstoduefni.
Eystrasqlt Eystrasaltsiondin  hafa  einnig sterka
mjolkurhefd, en med mismunandi vérum eins og osti,
smetana (syrdur rjomi) og gerjaéa mjélkurdrykki.
Aherslan a ferskar og sarar mijolkurvérur er meira
aberandi.

aﬂ"-""-’u% : _ﬁ-““!-mq.h_
| ~ 100% ENGIN AFSTAF

Mynd af Fascinadora frd Getty Images,
Canva.
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NORRZN & EYSTRASALTSVERNDARTZKNI

GERJUN

Leyfa gagnlegum bakterium ad breyta sykri i syrur
(notad @ éllum Nordurlondum og Eystrasaltsiéndum).

- MJOLKURSYRUGER |
JUN

Sérstok gerd gerjunar med
mjélkursyrugerium (kald gerjun)
notad & 6éllum Nordurléndum og

Eystrasaltsidbndum.

[ — — ———— — — —— — ——— — — —— — — ——— — ———

notad & éllum Nordurléndum og

|
|
|
|
|
I Gerjad hvitkal
|
I Eystrasaltsiondum
|
|

___________________________ 5
- I
SURSUDP GRUKKER i
I

I

I

I

I

I

I

I

I

Grasker vardveitt i
ediki med sykri, einnig
an ediki
notad 1 Eystrasaltsidndunum

|
- i

Mynd: eftir Ar
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GERJUN

Leyfa gagnlegum bakterium ad breyta sykri i syrur
(notad @ éllum Nordurlondum og Eystrasaltsiéndum).

KIMCHI

Gerjad graeenmeti
(undir ahrifum fré koéreskri matargerdg,
minna hefdbundin en notud & 6llum
Nordurléndum og Eystrasaltsiéndum)

— =

Mynd: eftir Alexano
Canva

GERJUD EPLI

I

I

I

I

I

I Gerjud epliitunnu

I adallega notad i Eystrasaltsiéndunum (undir
| ahrifum, en ekki hefébundid)

I
I

GERJAPIR GRZENIR
TOMATAR

Greenir (einnig raudir) tomatar
vardveittir i tunnuediki

notad i Eystrasaltsiéndunum;
ahrif, en ekki hefébundin;
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GERJUN

Leyfa gagnlegum bakterium ad breyta sykri i syrur
(notad @ éllum Nordurléndum og Eystrasaltsiéndum).

SURMJOLK SYRPUR

RJOMI
Gerjud mjolk

notad & 6éllum Nordurléndum og
Eystrasaltsiondum.

.
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I

[ — — ———— — ——— — ———— —— —— — — — — —— —

KEFIR
Gerjadur mjolkurdrykkur

notad & 6llum Nordurléndum og
Eystrasaltsiondum

Gerjud mjolkurvara
notad & 6llum Nordurléndum og
Eystrasaltsiondum

Mynd: eftir Canva
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GERJUN

Leyfa gagnlegum bakterium ad breyta sykri i syrur
(notad @ éllum Nordurléndum og Eystrasaltsiéndum).

SMJORMJOLK

Reektud mjoélkurvara
notad i Danmérku, Svipjod, Noregi, Finnlandi.

— =

Mynd: eftir vmn2022, Canvao

[ — — ———— — — —— — — ——— ———— — — — — —— —

SYRPUM RJOMA

Tegund af syréum rjoma
notad i Lettlandi, Lithden, Eistlandi, Finnlandi

Mynd: Magone fra €

YFIRVARASKEGG

Gerjud hryssumjolk
sjaldgoefari, en pekktur @ sumum
Nordurlondum

N ——

Mynd: eftir Svetlénu Lazhko, Canva
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GERJUN

Leyfa gagnlegum bakterium ad breyta sykri i syrur
(notad @ éllum Nordurléndum og Eystrasaltsiéndum).

KVASS

Gerjadur drykkur Gr ragbraudi

notad i Lettlandi, Lithden, Eistlandi

N |

[ —— ———— — ——— — ——— —————— —— — ———

MJODUR
Gerjadur hunangsdrykkur

notad i Lettlandi, Lithéen, Eistlandi;
sjaldgeoefari & Nordurléndum

Mynd: eftir bhofack

BERJAVIN

Vin ar gerjudéum berjum
notad & 6llum Nordurléndum og
Eystrasaltsiondum

N ——

Mynd: eftir igorrl frd Getty Imageso, Canva
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GERJUN

Leyfa gagnlegum bakterium ad breyta sykri i syrur
(notad @ éllum Nordurlondum og Eystrasaltsiéndum).

BRAUD GERJUN

Vardveita korn med
sardeigsgerjun
notad & 6llum Nordurléndum og

Eystrasaltsiondum

— =

Surdeigsbraud deigsbraud
gerjast

RUGBRAUP MEP
FRZJUM

notad & 6llum Nordurléndum og
Eystrasaltsiondum

Mynd: eftir gitusik fré Getty Images, Canva



@ Nordplus

Mismunur a vardveislutaekni
Nordurlondum o
Eystrasaltssvaeoum

REYKINGART ZKNI

Norrcen: A Nordurlondunum er sterk hefd fyrir purreldun,
sérstaklega med fiski. Sem daemi ma nefna stofnfisk
(purrkad porsk) og klippfisk (saltfisk og hardfisk).
Kjotvorur eins og saenska rullepelse (kryddad rillukjot)
eru lika aberandi.

Eystrasalt: Eystrasaltsiéndin nota oft paekil og sdrsun fyrir
kjot og greenmeti. burrkun a kjoti eins og_lithaiskum
skilandis (reyktum og purrkuéum pylsum) og ymsu
sirsudu graenmeti er rikjandi.

o9 100% ENGIN AFSTAF

Mynd af Mykola Lunov, Canva.
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REYKINGAR

Kaldar reykingar: Reykingar @ mat vid Iagan hita ekki haerra en 100 gradur, og oftar a milli
65 og 85 gradur;
Heitar reykingar: Ad reykja mat vid hecerra hitastig a milli 80 og 150°C
%otaé @ 6llum Noréurléndum og Eystrasaltsiéndum).

Reyktur lax

notad i Danmorku, Noregi

N |

Mynd: eftir FerhatMaitt ages Signature,
Canva
=

TIPPARAR
Reykt sild

notad i Svipjod, Danmérku, Finnlandi

Mynd: eftir metinkiye
Canva

FINNAN JARNSMIDUR
Reykt ysa

notad i Finnlandi, Svipjod

ol
Mynd: eftir Carol_Ann_Peacock fra Getty Images,
Canva
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REYKINGAR

Kaldar reykingar: Reykingar @ mat vid Iagan hita ekki haerra en 100 gradur, og oftar a milli
65 og 85 gradur;
Heitar reykingar: Ad reykja mat vid heerra hitastig a milli 80 og 150°C
%otaé & 6llum Nordurléndum og Eystrasoltsléndum).

PASTRAMI
Laekkad og reykt kjot

notad i Danmorku; sjaldgaefari & 66rum
Nordurlondum og Eystrasaltslondum

REYKT KJOT

reykt samkveemt aldagémium
lettheskum heféum og notar
eingéngu alvidi og hreinar
alfiégur i reykingarferlinu
notad i Eystrasaltsidndunum

Mynd: eftir metinkiya
Canva

REYKTAN MAKRIL

Kaldar reykingar Heitar
reykingar
notad 1 Eystrasaltsidndunum

Mynd: eftir Carol_Ann_Peacock frad Getty Images,
Canva
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PURRKUN

Loftpurrkun, frostpurrkun, sélpurrkun, ofnpurrkun, ofpornun

LOFTPURRKUN

Ad purrka mat
nattarulega undir

berum himni
notad & ollum Nordurléndum

—————e————

Mynd: eftir Leo Mo ages, Canva

[ —— ———— — ——— — ——— —————— —— — ———

FROSTPURRKUN

Fjarlaegir raka Gr mat med pvi
ad frysta og sublimera sidan
isinn
notad & ollum Nordurldndum;
sjaldgeefari i Eystrasaltsidndum

Mynd: eftir DAPA

SOLPURRKUN

Notkun sélarljoss til ad purrka

mat

notad & 6llum Nordurléndum og
Eystrasaltsiondum

Mynd: eftir apidachjsw fra Getty Images, Canva
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PURRKUN

Loftpurrkun, frostpurrkun, sélpurrkun, ofnpurrkun, ofpornun

OFNPURRKUN

Notadu ofn til ad purrka mat

notad & éllum Nordurléndum og

Eystrasalisidndum -
Boletus Q’vepplr acﬂ':orna |

ofni

—————e————

[ — — ———— — — —— — — ——— —— —— — — — — —— —

OFPORNUN

|
|
|
|
| Fjarleegir raka med pvi ad
|
|
|
|

nota purrkara

o . —.-._' = -‘- 5 -‘. -E-
Eystrasaltsiébndum 1 : oy én
_________________________ ; < 2y :-Fj ﬁ {d \‘;
L] - _.‘ I

LY Mynd: eftir DAPA'I

STOKKFISKUR

Osaltadur fiskur purrkadur af
kéldu lofti og vindi (porskfiskur)

notad i Noregi @ Islandi

notad & 6llum Nordurléndum og

Mynd: byTT frd Getty Images, Canva
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PURRKUN

Loftpurrkun, frostpurrkun, sélpurrkun, ofnpurrkun, ofpornun

KLIPPFISKUR
Salt- og hardfiskur

|
|

|

|

notad i Noregi @ Islandi I
purrkadur saltadur :
porskfiskur }

| —————————————————————————

Mynd: eftir anouchke ages Signature
Canva

BILTONG

B

|

|

I

I burrkad kjot
|

|

|

|

sjaldgoefara, ekki hefébundid &
Nordurléndum og i Eystrasaltsidbndunum

Mynd: eftir Dribouz fr
Canva

_____________ o |

PEMMIKAN

I
I
Blanda af purrkudu kjoti og fitu (blanda }
af tolgi, purrkudu kjéti og stundum |
purrkuéum berjum. Kaloriurikur matur, I
haegt ad nota hann sem lykilpatt i I
tilbdnum mailtidum eda borda hann I
hraan) |

sjaldgeefara, ekki hefébundid & I
-—Noréuriordarrog FEystrosaitstordumarm——!

Mynd: b The preapared.com
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PURRKUN

Loftpurrkun, frostpurrkun, sélpurrkun, ofnpurrkun, ofpornun

SKITHZALL

I

I

I

|
strimlar af purrkudu kjoti |
(ymsir kjéthrynningar) }
notad & 6llum Nordurléndum og I
Eystrasaltsiondum

BERJAPURRKUN

|
|
|
I
| burrkun ber til vardveisiu
|
|
|
|
|

(burr trénuber)

(notad & sllum Nordurléndum og
Eystrasaltsiondum

Mynd: eftir Stefan_A

‘ JURTAPURRKUN
N 4 burrkandi jurtir til
-l langtimageymsiu
notad & éllum Nordurléndum og
Eystrasaltsiondum

AR
Al | . P\

Lt WLRIN [hial -

Mynd: eftir allel2 fra Getty Images Signature, Canva
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PURRKUN

Loftpurrkun, frostpurrkun, sélpurrkun, ofnpurrkun, ofpornun

burrkad avaxtamauk (Scett
heimabakad

jaréarberjadvaxtaledur)
notad & éllum Nordurléndum og

—————e————

Mynd: eftir bhofa

-
iFLATBRAUBShURRKU

| .

i erdvelsIcH»raud mead
| pburrkun
|

|

(notad & sllum Nordurléndum og
Eystrasaltsidbndum

_..I.--l. 33 LIRS
Mynd: eftir Skooa
Canva

RUSK

Tvisvar bakad braud

notad & 6llum Nordurléndum og
Eystrasaltsiobndum

Mynd: eftir Promo_Link fra Getty Images, Canva
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PURRKUN

Loftpurrkun, frostpurrkun, sélpurrkun, ofnpurrkun, ofpornun

HARDTACK

Hart, purrt kex

notad & éllum Nordurléndum og
Eystrasaltsiondum

—————e————

Mynd: eftir bhofack2 ages Canva

I
iFLATBRAUDSbURRKU

| .

i Vardvelslql.l»raud mead
| pburrkun
|

|

(notad & sllum Nordurléndum og
Eystrasaltsidbndum

=P L LA et 1
Mynd: eftir Skooa
Canva

RUSK

Tvisvar bakad braud

notad & 6llum Nordurléndum og
Eystrasaltsiobndum

Mynd: eftir Promo_Link fra Getty Images, Canva
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RAPHUS

BEIKON

Lackkud svinakjot

notad & éllum Nordurléndum og
Eystrasaltsiondum

—————e————

[ —— ———— — ——— — ——— —————— —— — ———

I

I

| SKINKA
I

| Syrd skinka
I notad 1 Svipjod
I
I
I

SALAMI

Leekkud pylsa

notad i Danmérku, Svipjéd, Noregi

Mynd: eftir 4kodiak fré Getty Images, Canva
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RAPHUS

LAKKADUR MATUR

Norskt saltkjot

notad & éllum Nordurléndum og
Eystrasaltsiondum

-
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I

[ —— ———— — ——— — ——— —————— —— — ———

PYLSA

Leeknud pylsa ad fronskum
haetti adléogud a

Norduriondum
notad i Noregi

Mynd: eftir Pictur ages, Canva

PYLSU RULLA

Valsad, kryddad og svinakjot

notad i Danmorku

Mynd: eftir 4kodiak fré Gétty Images, Canva
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> o
Wynd: Genadijs Stirans, RAD H U s
Canva

SYKURMEDFERD

Geymist med sykri
notad & 6llum Nordurléndum og
Eystrasaltsibndum
Fersk tronuber i sykri - lettnesk
matargerd

-
I
I
I
I
I

MELASSI RAPHUS

Vardveisla med melassa

notad & 6llum Nordurldbndum og
Eystrasaltsiondum

LIFRARMAUK

Lifrarpaté
notad i Danmorku

Mynd: eftir 4kodiak fré Getty Images, Canva
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l RAPHUS

LIFRARPYLSA

Pylsa gerd med lifur

notad & éllum Nordurléndum og
Eystrasaltsiondum

—————e————

BLOPPYLSA
Pylsa gerd med blodi

notad & 6llum Nordurldbndum og
Eystrasaltsiondum

Mynd: eftir Jacque

BLOPBUPINGUR
Blédbudingur

|
|
|
I
Bl6dpudding er einn af hefdbundnum saenskum I
réttum Gr dyrabl6di. bad er venjulega Gtbdid med |
svinablédi sem er blandad saman vid hveiti, bjor eda |
svagdricka, smjéri og kryddi, sidan eldad i ofni. begar |
pad er biid er pad skorid i punnar sneidar og steikt I
med sma smijéri eda oliu par til pad er 6rlitid stékkta |
yfirbordinu. |
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RAPHUS

KJOT 1 ASPI

Aspic er gert Gr beinum og hlutum eins og
fotleggjum og 6kklum, stundum hausum, hala
sem ndttarulegt gelatin). Aspic getur verid
sterkara til lengri varéveislu (1-2 vikur) og
hlauplikt til tafarlausrar neyslu, undir ahrifum
fra 66rum matargeréum.
notad i Eystrasaltsiéndunum

N

FISKUR | ASPIC

ahrif fréa 66rum matargeréum;
Aspic getur verid nattarulegt af
fiskbeinum, hausum, uggum eda med
gelatini.
notad & 6llum Nordurléndum og
Eystrasaltsiondum

LIDFJAR I GJOF

I

I

|
o s ] ” °

Kjuklingur i aspic |

Undir ahrifum fr& 66rum matargeréum; I

til ad nd nattdrulegum aspic alifugla cetti ad sjoda |

meira en 8 klukkustundir; ma lika elda med gelatini; |

notad i Svipjod I

|

I
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LAKNA

notad a éllum Nordurldndum og Eystrasaltsiébndum

PICKLE

Héfudostur ( hollenska : hoofdkaas ) eda brawn er kalt
nidurskorid terrine eda kjéthlaup sem er upprunnid i
Evropu, ef til vill byskalandi til forna. bad er biid til med
holdi Gr héfdi kalfs eda svins (sjaldnar saudfé eda ki),
venjulega sett i aspic og venjulega bordad kalt, vid
stofuhita eda i samloku. bratt fyrir nafnié er rétturinn
ekki ostur og inniheldur engar mjélkurvorur. Hlutarnir a
héfdinu sem notadir eru eru mismunandi og geta falid i
sér tunguna en eru ekki almennt med heila, augu eda

KAVIAR
Saltfiskegg

notad & 6llum Nordurléndunum og
Eystrasaltsldndunum (einnig er innfluttur
svartur kaviar neytt i
Eystrasaltsléndunum)

Mynd: eftir Woloho

(t.d. eru sarsud sildarhrogn notud i
Eystrasaltsiéndunum)

notad a 6llum Nordurléndum og
Eystrasaltsiondum

Liésmynd eftir Jonathan Austin Daniels fré Getty Images Signature, Canva
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CONFITING

Matreidsla og vardveisla i fitu

.3

Skyrt smjor
sjaldgeefara, ekki hefébundid &
Nordurldndum og i EystrasaltsiéGndunum

—————e————

I

| -

| SVINAFEITI

| - . .

! Utfaerd svinafita

| (notad & éllum Nordurléndum og
I Eystrasaltsiondum

|
|

Mynd: eftir vikif fr&

Eldud nauta- eda kindafita

notad & 6llum Nordurléndum og
Eystrasaltsiondum

Mynd: eftir DimaSobko fra Getty Images, Canva



: p - ¥ Nordplus
Mismunur a varoveislutcekni q® F
Nordurilondum o

Eystrasaltssveeoum

VARDVEISLA GRZANMETIS

Norrcent: Rotargraenmeti eins og kartéflur, gulraetur og
réfur er geymt i rétarkjallara og stundum gerjad. Sarsun
er einnig notud en er ekki eins rikjandi og a
Eystrasaltssvaedinu.

Eystrasalt: Greenmeti er oft slirsad eda gerjad, par sem
kal, réfur og garkur eru algeng daemi. Eystrasaltshefdin ad
sirsa mikid urval af graenmeti er lykilatridi.

ﬁ 100% ENGIN AFSTAF

Mynd eftir nakonechnyy frd Getty
Imagess, Canva.



Nordplus
Mismunur a vardveislutoekni a @

Nordurlondum o
Eystrasaltssvaeoum

VARPVEISLA AVAXTA OG BERJA

Norrcen: A Nordurlondum eru ber eins og lingonber og
skyjaber oft vardveitt i sultu, hlaupi og siropi. Notkun
pessara berja i sosur og eftirrétti er Gtbreidd.

Eystrasalt: Eystrasaltssvaedid vardveitir einnig margs
konar ber, en sterkari hefd er fyrir pvi ad bua til berjavin og
gerjada berjadrykki. Sarsun avqxtq eins og epli og ploma
er einnig algengt.

Sl 100% ENGIN AFSTAF

. P Mynd eftir Darl930 fra Getty Images,
Canva.
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~ NIDURSUDU OG VARDVEISLA

Geymsla matvceela i lokudum krukkum eda déosum
notad & 6llum Nordurléndum og Eystrasaltsiéndum

SULTUGERD

Vardveita avexti med sykri

notad & éllum Nordurléndum og
Eystrasaltsiondum

-
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I

MARMELADI

Vardveisla sitrusavaxta med
sykri

(notad & sllum Nordurléndum og

Eystrasaltsidbndum

VARDVEISLA

Almennt hugtak fyrir dvexti sem

eru vardveittir med sykri

notad & 6llum Nordurléndum og
Eystrasaltsiondum

Mynd: Sarsmis frd Getty Images, Canva
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~ NIDURSUDU OG VARDVEISLA

Geymsla matveela i lokudum krukkum eda dosum
notad & 6llum Nordurléndum og Eystrasaltsiéndum

COMPOTE

Vardveita avexti med sykri

notad & éllum Nordurléndum og
Eystrasaltsiondum

-
I
I
I
I
I
I
I
I
I

[

| LINGONBERRY
|

' VARBPVEITIR
|

|

Tanaber vardveitt med sykri
notad i Svipjod, Finnlandi

Mynd: eftir bhofaé

LINGONBERRY

|
|
|
|
Tanaber vardveitt med sykri |
notad i Svipjéd, Finnlandi I

|

|

|

|

Canva
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. VARDVEITA | AFENGI OG EDIKI

notad & 6éllum Nordurléndum og Eystrasaltsiéndum

EDIK GERD

Vardveisla med pvi ad breyta
afengii edik (eplasafi edik)
notad & 6éllum Nordurléndum og
Eystrasaltsiondum

X
EPLASAFIEDIK |
I
I
|

| — ————————————————————————

[ —— ———— — ——— — ——— —————— —— — ———

|

| MALT EDIK

i Edik ar maltudu byggi
|
|

notad & éllum Nordurléndum og
Eystrasaltsiondum

Mynd: eftir nyju @
Canva

I

I
o

I

BJOR BRUGGUN |

Gerja korn til ad baa til bjor |

notad & ollum Nordurléndum og I

Eystrasaltsiondum I

I

I
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ANDAR

notad & 6éllum Nordurléndum og Eystrasaltsiéndum

SNAPS

Eimad brennivin oft
bragdbaett med
kryddjurtum eda G oocrestudio d ety

avoéxtum
notad & éllum Nordurléndum og

m

gges, Canva

AQUAVIT

|
|

|

|

| Eimad brennivin bragdbeett
! med kiimeni
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Kiwi

Gerjadir sjofuglar
Kiviak eda kiviaq er hefdbundin vetrarfceda Indita fré
Greenlandi sem er gerd ar smaafuglum (Alle alle),
tegund sjofugla, gerjad i selskinni.
Til ad vardveita ferli myndir, leitadu & Netinu.
notad & Groenlandi
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Samantekt a helstu muninum a
varoveislutcekni

» Gerjun: Mikil ahersla 16gd & Lithden, Lettland, Svipjod og &
Islandi, med einstokum voérum eins og kvass, skyr og
surstromming. »

e burrkun: Mikilveegt @ Islandi, Noregi og Fcereyjum,
sérstaklega fyrir fisk.

e Reykingar: Mikid notad a o6llum svaedum en med
stadbundnum breytingum a fiski, kjéti og jafnvel osti.

« SUrsun: Sérstaklega dberandi i Danmorku, Svipjéd og
Eystrasaltsrikjunum (Lettlandi, Eistlandi).

« Soltun: Algeng adferd alls stadar en sérstaklega mikilvoeg i
strandhérudum eins og Islandi og Feereyjum.

« Frysting: Nattdrulega notad @ Greenlandi vegna kalds
loftslags.

Adferdir til ad vardveita matveeli & Nordurlobndunum og
Eystrasaltssvoedum, pbd ad poer séu mijég likar vegna
landfroedilegrar ndloegdar og loftslagsskilyrda, hafa einnig
sérstakan mun sem hefur ahrif & stadbundnar hefdir,
tiltcekar audlindir og menningarheoettir. Hér er yfirlit yfir
bennan mun.

Hvert svoedi adlagar pessar adferdir ad sérstdku loftslagi,
tiltcekum audlindum og menningarlegum éskum, sem leidir
til rikrar og fjdlbreyttrar matreidsluheféar & Nordurléndum
og Eystrasaltssvoedum.

P6 ad Nordurlébnd og Eystrasaltssvoedin deili mdérgum
adferdum til ad vardveita matveeli, pd&d endurspegla
sérstakar adferdir og tegundir matveela sem vardveitt er
einstakt menningar- og umhverfissamhengi peirra. Norroen
vardveisla leggur oft dherslu & gerjun mijdlkurafurdéa o
fiska, auk pess ad nota sérstakar reykingaradferdir. Aftur &
mOoti synir Eystrasaltssvoedio fjdlbreyttara drval af sdrsudu
groenmeti og gerjudum drykkjum dsamt heitum reykin?um.
bessi munur varpar ljési & fjdlbreyttan matreidsluarfleifd
pessara ndgrannasvaeda.

=Y 100% ENGIN AFSTAF

Mynd: eftir ninafirsova, Canva.



Sy ¥

kﬂ‘“ @ Nordplus
ﬂ‘

b K
Samantekt . ..

bessi stafroeni boeklingur Hin hefébundna og natimalega
matarverndartoekni Gr norrcennifbaltneskri matargerd” er
hluti af verkefninu NPAD-2022/10049 proéunarnidurstédur
innan ramma stafroena ndmskeidsins ‘Stafroent ndmskeid i
NO LEFTOVER Norrcen/Baltnesk  matreidslulist  fyrir
Fullordinskennarar par & medal . Tilgangurinn er ad boeta
adferdir vid fullordinskennslu, adgengi fulloréinna ad nami,
boeta goedi fullordinsn@dms og maeta nyjum eda breyttum
poérfum fyrir breytt umhverfi einstakra tilboda i gestrisni,
fidloreytni 1 matargerd og fjélbreytni, straumum i
ferdapjonustu fyrir ny upplifun og smekk, natimasamfélag
parf toeknilega og stafrcena endurboetur og endursnio,
dherslu & sjalfbcerni til ad vidhalda hefdum og
menningararfi sem og alpjédlegum og innlendum
audlindum med dabyrgri neyslu og notkun stadbundins
hraefnis og annarra audlinda.

| pessum stafrcena boeklingi er farid yfir 100 hefébundnar
vardveisluadferdir med NO  LEFTOVER hugmynd fra
Danmorku, Eistlandi, Lettlandi, Islandi og Lithden med 10
uppskriftum frd hverju skrddu landi. Auk pess eru i
boeklingnum uppskriftir - frd  Finnlandi, Svipjod, Noregi,
Groenlandi og Foereyjum. bessar adferdir fela i sér soltun,
séltun, sudrsun, gerjun, reykingu, purrkun, afyllingu, nidursudu
og adrar adferadir.

Meginhugtakid vid val a hefdbundinni vardveislutoekni er
notkun 4 100% hrdefnis. bess vegna innihalda margar
skradar uppskriftir nokkrar adferdir fyrir einn véruvalmynd til
ad syna fram & fleiri notkun & hinum ymsu formum
ndkvoeemlega a hefébundnu formi sem getur leitt til pess ad

ldgmarka  afganga  med  tilliti  til  mMmismunandi
gerjunaradferda, vardveislu, notkun mismunandi hluta
hrdefnisins og séun . Uppskriftirnar draga fram

hugmyndafroedi vidhorfs hrdefnisins til ad sja fegurd
nattdrunnar, ihuga ad neyta minna kjots og fisks og hvetja




Nidurstada

bessi stafrceni boeklingur "Hin hefdbundna og nutimalega
toekni til ad vardveita mat frd norrcenni/baltneskri
matargerd” sem hluti af verkefninu NPAD-2022/10049
inniheldur yfir 100 vardveisluadferdir flokkadar og skradar
med NO LEFTOVER hugmyndinni frG Danmorkuy, Eistlandi,
Lettlandi, Island og Lithden med myndum og utskyrlngum a
adferéum og adferoum, vérum fra hverju skradu landi. Auk
pess er i beeklingnum vardveislutoekni og uppskriftir fra
Finnlandli, Svijpjod, Noregi, Graenlandi og Faereyjum.
Meglnhugmyndln um val & vardveislutoekni er notkun &
100% hrdefnis med pvi ad deila reynslu og hefédum &a milli
Nordurlandanna og Eystrasaltsrikjanna og skapa innblastur g
fyrir notkun pessara adferda @ mismunandi svaedum med
tilliti til hefébundinna og nystarlegra forma. bess vegna &
innihalda margar skradar uppskriftir nokkrar uppskriftir fyrir § Hﬁ
einn voruvalmynd til ad syna fram & fleiri notkun @ hinum | *_il
ymsu formum ndkvoemlega & hefdbundnu formi sem getur -
‘ leitt til pess ad lagmarka afganga med tilliti til mismunandii

—‘-.l -

gerjunaradferda, vardveislu, notkun mismunandi hiuta

hr@efnisins og séun . Uppskriftimar draga fram

hugmyndafreedi vidhorfs hraefnisins til ad sja fegurd

nattdrunnar, ihuga ad neyta minna kjoéts og fisks og hvetja
“ til landbunadar, goréyrkju og Utivistar.

rraenn/baltneskur virdisauki Verkefniskenni: NP
P 2022/10049
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