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1. Mikilvaegi greenmetis

Graenmeti er mikilvaegur hluti fjélbreytts matareedis. A Islandi er stundud umtalsverd

greenmetisraektun en einnig er flutt inn mikid magn af greenmeti. Greenmetisraektun a
islandi stydur vid faedudryggi landsins. Framleidslumagn er nokkud breytilegt milli ara
en reikna ma med ad mest sé framleitt af kartoflum en sidan komi gurkur og tématar.

Pu getur fundid framleidslumagn graeenmetis hér:

Meelabord landbunadarins (Innlend framleidsla og innflutningur)

BUfé og uppskera - Hagstofa Islands

Adstaedur til Gtireektunar graeenmetis 4 [slandi eru sérstakar. Nefna ma sérstok birtuskilyrdi,
ldgan umhverfishita, stuttan vaxtartima og haegan voxt. Langur birtutimi til ljostillifunar &
sumrin vegur upp 4 méti ligum umhverfishita en ljéstillifun er undirstada allrar plontu-
framleidslu. Petta hefur dhrif & eiginleika jurtanna svo sem utlit, bragd, aferd og styrk
lifvirkra efna.

Raektun greenmetis i grédurhtsum er mikilvaeg a islandi. Jardhitinn gegnir lykilhlutverki

til ad hita upp grédurhusin enda eru pau yfirleitt 4 jardhitasvaedum. Framleidsluadstaedum
er styrt og med lysingu er framleidsla moguleg allt arid. Lifreenar varnir eru yfirleitt hag-
nyttar i islenskum grodurhusum, pa er til deemis notast vid skordyr a bord vid flugur og
mitla til pess ad halda nidri 6drum tegundum af éaeskilegum skordyrum i stad pess ad
nota varnarefni.

Meiri upplysingar um islenskt greenmeti ma finna hér.



https://www.stjornarradid.is/verkefni/atvinnuvegir/landbunadur/maelabord-landbunadarins-/#Tab4
http://Búfé og uppskera - Hagstofa Íslands
https://matis.is/wp-content/uploads/1-Meiri-upplysingar-um-islenskt-graenmeti-1.pdf
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2. Hollusta islensks greenmetis

Aukin neysla greenmetis er lydheilsumal og er mikilvaegur pattur g6ds mataraedis. Nyjar
norraenar naeringarradleggingar hvetja til aukinnar greenmetisneyslu og dhugi 4 faedi ur
jurtarikinu fer vaxandi. Grundvéllurinn fyrir aukinni greenmetisneyslu er baedi heilsufars-
legur og umhverfislegur. Kartoflur eru sérstakur flokkur og er einnig maelt med aukinni
neyslu kartaflna, medal annars af umhverfisastaedum. Almennt hvetja radleggingarnar
til pess ad sem staerstur hluti faedisins komi ur jurtarikinu.

Radleggingar um graeenmetisneyslu:

Rit um nyjar norraenar naeringarrddleggingar (greenmeti bls. 95, 96, 203, 208).
Radleggingar Embeettis landlaeknis.

Upplysingar um naeringarefni i greenmeti ma finna i slenska gagnagrunninum um
efnainnihald matvaela (ISGEM) & vefsidu Matis. Frodlegt er ad skoda gildi fyrir naeringar-
efni i hinum ymsu graenmetistegundum. Almennt gefur greenmetid litla orku sem gefin
er upp sem kkal (hitaeiningar) og kJ. Fita er mjdg litil og gildi fyrir protein eru frekar lag
en graenmetid er mikilvaegur trefjagjafi. Rétt er ad taka eftir gildum fyrir vitamin eins og
félat, C-vitamin og E-vitamin. Gulraetur, raud paprika og saetar kartoflur eru sérstaklega
go6dir A-vitamingjafar.

Graenmeti er mikilvaegasta uppspretta andoxunarefna i faedunni. Andoxunarefni eru
medal varna likamans gegn oxunarélagi. Ef andoxunarefni skortir i likamanum, eda mikid
myndast af radikdlum (hvarfgjornum eindum), er hugsanlegt ad heilsufarsleg vandamal
fylgi i kjolfarid. Andoxunarefni geta baedi verid nzeringarefni (C vitamin og E vitamin) og
plontuefni (karétinid og fenolsambdnd).



https://www.norden.org/en/publication/nordic-nutrition-recommendations-2023
https://island.is/s/landlaeknir/lydheilsa-heilsuefling-og-forvarnir
https://matis.is/naeringargildi-matvaela-isgem/
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Athuganir & gaedum graenmetis syna ad islenskt greenmeti er oft af meiri gaedum en
innflutt greenmeti somu tegunda. Ad jafnadi var islenska greenmetid bragdbetra og utlit
pess var betra. Aukabragd fannst oftar i innfluttu greenmeti. AO medaltali var meira af
hollefnunum beta-karétini og lyképeni i islensku tomotunum en peim innfluttu.

Aftur & moéti var minna af beta-karétini i islenskum gulrétum en innfluttum. islenskt
greenmeti stod pvi innflutta fyllilega jafnfeetis vardandi vitaminin félat og E-vitamin.

Hér ma finna itarlegri upplysingar um naeringarefni og geedi graenmetis:

Gaedi greenmetis 4 islenskum markadi 1998-1999

Gadi og andoxunarvirkni greenmetis 8 markadi 2020-2021.

Heilnaemi jurta og hollusta matar. Nitimarannséknir og saga jurtaleekninga. Margrét
Porvaldsdottir og Sigmundur Gudbjarnason, 2018. Haskélautgéafan. Reykjavik. 206 bls.

Matvaelastofnun laetur & hverju ari gera maelingar a varnarefnum i islensku og innfluttu
graenmeti. [ arsskyrslum og starfsskyrslum stofnunarinnar eru birtar nidurstédur par sem
fram kemur hlutfall greenmetissyna med varnarefnum undir hamarksgildi i reglugerd.
Afar sjaldgeeft er ad varnarefni i islensku greenmeti meelist yfir hdmarksgildum i reglugerd.
Aftur & méti meelist nokkur hluti innflutts graenmetis yfir morkunum.

Nidurstodur varnarefnameaelinga & greenmeti og 60rum matvaelum ma finna i
arsskyrslum Matveelastofnunar undir voktun.



https://timarit.is/page/7316285?iabr=on#page/n0/mode/2up/search/gæði%20græmetis%20á%20%C3%ADslenskum%20markaði
https://zenodo.org/records/3889959#.X141FGj7Q2y
https://www.mast.is/is/um-mast/utgefid-efni/skyrslur/arsskyrsla-mast-2022#voktun
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3. Greenmetistegundir

Ekki er mogulegt ad fjalla um allar greenmetistegundir i pessum kafla og pvi var valid
a0 taka saman nokkur grunnatridi um kartoflur, kaltegundir, gulréfur og kryddjurtir.

Kartoflur

Kartoflur eru ad ymsu leyti athyglisverd matveeli. baer eru kolvetnagjafar sem innihalda
um 16-20% kolvetni (adallega sterkju). Fyrir utan korn og mjolk eru kartoflur naer einu
kolvetnagjafarnir medal matvaela sem eru framleidd & islandi. Kartoflur skipta pvi mali
fyrir faeduodryggi landsins. Lengi hefur verid vitad ad hlutfall sterkju og par med kolvetna
er laegra i islenskum kartoflum en vida gerist erlendis. Pad er rakid til stutta sumarsins og
ldga hitastigsins & [slandi. Kartdflur med lagt hlutfall kolvetna hafa einnig leegra orkugildi
en kolvetnarikari kartoflur.

Kaltegundir

Mikilvaegustu kaltegundirnar i raektun & islandi eru hvitkal, kinakal, blémkal og spergilkal
(brokkoli). Innflutningur & hinum ymsu kaltegundum er umtalsverdur. Kaltegundir eru
almennt naeringarrikar, paer innihalda vitamin eins og C- og A-vitamin og félat. Geeta
parf pess ad geyma kaltegundir vid heppilegar adstaedur.

Gulirofur

Gulréfan hefur lengi verid mikilveeg greenmetistegund & [slandi og talid er ad hun hafi

att patt i ad draga ur C-vitaminskorti medal islendinga adur fyrr. Gulréfur eru raektadar a
nordlaegum sl6dum, einkum & islandi, i Noregi og i Svipjéd. Gulréfur eru neeringarrikar,
paer innihalda talsvert af C-vitamini asamt fleiri vitaminum og steinefnum. baer innihalda
trefjaefni, gefa litla orku og henta vel i mataraedi nu til dags. Komid hefur i 1jés ad haegt er
ad préa margskonar matvorur og hraefni ur gulréfum. baer eru vidkvaemar fyrir rakatapi
og pvi skipta rétt geymsluskilyrdi miklu mali.
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Kryddjurtir

Algengar kryddjurtir eru basilika, mynta, kdriander, steinselja og timian. Kryddjurtir eru
ekki adeins eftirséttar til ad gefa matnum bragd, heldur veita paer einnig ymis hollustuefni
eins og vitamin og steinefni. Medal hollustuefnanna eru andoxunarefni sem skipta mali
fyrir varnarkerfi likamans. Andoxunarefni sporna gegn myndun skadlegra radikala og
draga Ur oxun i likamanum.

Kryddjurtir i pottum eru vidkvaemar jurtir. Mikilveegt er ad paer séu ekki hafdar i kaeli.
Kjorhiti fyrir kryddjurtir er 8-14°C, pvi er best ad geyma kryddjurtirnar vid stofuhita i
heimahdsum.

Hér er haegt er ad finna umfjéllun um fijélmargar greenmetistegundir:

Medferd greenmetis og dvaxta. Kennslubok.

The Illustrated Encyclopedia of Fruits, Vegetables, and Herbs.

Béliveau, R., D. Gingras, 2009. Bragd i barattunni. Matur sem vinnur gegn krabbameini.
Vaka-Helgafell. Reykjavik. Pérunn Hjartardoéttir pyddi. 272 bls. (bdk)

Basilika

Hveitigras

Klettasalat


https://svth.is/images/stories/Avextir.pdf
https://archive.org/details/illustratedencyc0000unse_i6a8
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4. Hdmorkun geeda graenmetis
eftir uppskeru og i flutningum

Med virdiskedju greenmetis er att vid ferlid sem spannar raektun greenmetisins,
geymslulager bonda, flutninga til dreifingaradila og verslana, s6lu, geymslu og notkun
a heimilum. G6d medferd greenmetis 4 6llum stigum virdiskedjunnar er lykilatridi.

Mjog mikilveegt er ad graenmetid sé geymt eftir uppskeru og flutt vid adstaedur sem eru
sem naest kjoradsteedum. Baeendur hafa baett geymslur sinar fyrir graenmeti umtalsvert a
sidustu drum. beir leitast vid ad uppskera fari fram vid heppileg vedurskilyroi.

Flutningabilar purfa ad hafa bunad til ad styra hitastigi greenmetis jafnt ad sumri sem
vetri. A0 vetri geta frostskemmdir & graenmeti leitt til slakra gaeda og stytt geymslupol.
Verulega reynir & pessi atridi i flutningum vitt og breitt um landid. Athuganir & flutningum
fra Reykjavik til landsbyggdarinnar hafa leitt i [jos ad adsteedur & mottokustad geta verid
Oheppilegar. Greenmetid er svo ef til vill flutt ad morgni naesta dags i verslun med
videigandi kaela. Geymsla yfir nétt vid dheppileg skilyrdi getur leitt til skemmda &
greenmetinu. begar graenmetid litur illa Ut dregur Ur sélu og neysla greenmetis

& viokomandi svaedi minnkar.

Almennt studla mikil gaedi graenmetis ad minni matarséun.
Toflu yfir heppileg geymsluskilyrdi fyrir graenmeti ma nalgast hér.

Heimildir:

Postharvest Center, University of California. Produce Facts Sheets | Postharvest Research
and Extension Center (ucdavis.edu)

Frugtradet, 1994. Frug tog gronsaker. Handbok 2. Stockholm. Sverige.

Mercantila Publishers, 1989. Guide to food transport. Fruit and vegetables. USA.
ISBN 87 8901098 1.



https://matis.is/wp-content/uploads/2_Heppileg_geymsluskilyrdi-fyrir-graenmeti.pdf
https://postharvest.ucdavis.edu/produce-facts-sheets
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5. Rétt geymsluskilyrdi a lager og i verslunum

Tryggja parf ferskleika greenmetis eins og mogulegt er med godri medferd 4 leid til
verslana og innan verslana.

Eitt mikilveegasta hlutverk starfsfolks i greenmetis- og dvaxtadeildum verslana er & bjéda
upp a afurdir af sem mestum gaedum. Gaedin skipta baedi verslunina og vidskiptavinina
miklu mali. Mikilvaegt er ad starfsmenn graenmetis- og dvaxtadeilda verslana hafi géda
bekkingu a kjorgeymsluskilyrdum og hvernig megi best vidhalda g6dum gaedum.
Pegar nyir starfsmenn koma 6rt inn er mikil 4skorun ad vidhalda pekkingu starfsmanna.
Skyrar verklagsreglur hja verslun um medferd, geymslu og framsetningu graenmetis

eru mikilvaegar.

Gaedakrofur eda gaedastadlar eru mikilvaegt teeki til ad fylgjast med geedunum. Skriflegar
gaedakrofur audvelda starfsmonnum ad na jéfnum geedum og paer audvelda innkaup.
Ef birginn vinnur eftir somu gaedakrofum aettu badir adilar ad vita ndkveemlega um hvad
er raett. Pad verdur audveldara ad pjalfa nyja starfsmenn og deila 4byrgd.

islenskar gaedakrofur fyrir graenmeti voru settar fram &rid 2001 undir heitinu islenskar
flokkunarreglur. Flokkunarreglurnar voru gefnar ut i handhaegri moppu af Sambandi
gardyrkjubaenda. A vegum Sameinudu pjédanna eru teknir saman alpjodlegir geedastadlar
fyrir greenmeti og avexti. Pessir stadlar eru audkenndir med UN/ECE Standard FFV.
Geedastadlar Evropusambandsins eru merktir EU Standard, t.d. EU Standard No. 2 fyrir
tomata. bessir stadlar eru notadar i vidskiptum innan sambandsins og til pess. Seenska
Fruktradet gefur it handbok med gaedakrofum og gagnlegum upplysingum. bar er ad
hluta til byggt & st68lum Evrépusambandsins. | Bandarikjunum gefur landbunadar-
raduneytid ut stadla fyrir greenmeti og avexti (United States Grade Standards).
Gaedastadlar fyrir greenmeti og dvexti eiga pad sameiginlegt ad mikid er byggt &

atliti afurdar en minna ber & umfjéllun um bragdgaedi eda adra geedapeetti.
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Vid moéttokueftirlit i verslun er sjonmat mikilvaegast og parf pad ad vera byggt a skriflegum
gaedakrofum. Moéttokueftirlit er sérlega mikilvaegt pegar er verid ad skipta um birgja
(framleidanda afurdar), p.e. sidustu dagar eins framleidanda og peir fyrstu hja 66rum.

Stadsetning greenmetis i verslunum hefur dhrif & s6lu. Pegar neytendur sja greenmeti
framarlega i verslun er liklegt ad greenmeti verdi fyrir valinu. Misjafnt er eftir verslana-
kedjum hvar greenmeti er komid fyrir.

Gera aetti rddstafanir eftir lokun verslana til ad greenmeti geymist sem best. Haeegt er ad
breida yfir kartéflur og sveppi sem pola illa ljés. | sumum verslunum eru lokadir keelar
eda gardinur sem haegt er ad draga nidur.

Okaeldar graeenmetiseyjar og dkaeldur lager framan vid kaelilager geta verid vandamal
og takmarkad geymslupol. Styring hitastigs i greenmetiskaelum er alltaf malamidlun
bvi kjorhiti er mjog olikur eftir greenmetistegundum.

Lesa ma nanari upplysingar um heppileg vinnubrégd i verslunum hér.

Toflu yfir heppileg geymsluskilyrdi fyrir graenmeti ma nalgast hér.

Raektun - raudar islenskar kartoflur


https://matis.is/wp-content/uploads/3-Heppileg-vinnubrogd-i-verslunum-bls-10.pdf
https://matis.is/wp-content/uploads/2_Heppileg_geymsluskilyrdi-fyrir-graenmeti-bls-8.pdf
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6. Er naudsynlegt ad pakka greenmeti?

Vitundarvakning hefur ordid um mikilveegi pess ad draga ur notkun einnota umbuda.
betta 4 sérstaklega vid um plastnotkun. Neytendamarkadurinn kallar & umhverfisvaenar
pakkningar og havaer krafa er uppi um minni notkun a plasti i virdiskedju greenmetis.

Framleidendur og seljendur standa frammi fyrir pvi ad plast er audveldasta leidin til ad
draga ur rakatapi greenmetis og par med vardveita gaedi og geymslupol. Plastid er einnig
notad til ad adgreina vorur og til ad rada stykkjum saman i sélueiningar. Merkingar eru
mikilveegar til ad tryggja rekjanleika vorunnar svo uppruninn sé raunverulega s sem
neytandinn telur hann vera.

i préun eru ymsar umbudir dr jurtum eda pérungum (lifplast) sem brotna nidur i
natturunni og eru pvi dhugaverdar lausnir. Pessar lausnir eru margar hverjar enn a
rannsoknastigi og pvi erfitt fyrir framleidendur ad taka dkvordun um hvenaer 6haett
sé skipta yfir i nyjar tequndir umbuda.

Geymslupol pakkads og 6pakkads greenmetis hefur verid rannsakad i nokkrum verkefnum.
Nefna ma verkefni Matis um samanburd & pokkudu og 6pokkudu blémkali, spergilkali

og gulréfum en pad leiddi i ljos ad pokkun i plastfilmu skiladi meiri geedum og lengdi
geymslupol.

Pokkun & gulréfum vardveitti geedin i minnst 12 vikur. Pokkun spergilkalsins og blémkals
i plastfilmu skiladi miklum arangri og gaedin vardveittust ad mestu i 7 vikur. Opakkad
greenmeti léttist umtalsvert medan a tilraunum st6d, en pakkad greenmeti hélt pvi sem
naest upphaflegri pyngd.

Umfjollun um tilraunina md nalgast i skyrslu Matis og meistararitgerd.

Radleggingar um pdkkun greenmetis

Um eiginleika oqg flokkun pékkunarefna

Viltu vita meira um lifplast sem kemur i stadinn fyrir venjulegt plast?

Upplysingar um plast og umhverfisahrif pess

Ndnari upplysingar um matveelaumbudir og umhverfisahrif peirra,
asamt tilvisunum i heimildir.



https://matis.is/skyrsla/baett-gaedi-geymsluthol-og-minni-soun-i-virdiskedju-islensks-graenmetis/
https://skemman.is/handle/1946/42877
https://matis.is/wp-content/uploads/4-Radleggingar_um_pokkun_graenmetis-2.pdf
https://matis.is/wp-content/uploads/5-Um-eiginleika-og-flokkun-pokkunarefna-2.pdf
https://matis.is/wp-content/uploads/6-Viltu_vita_meira_um_lifplast-1.pdf
https://matis.is/wp-content/uploads/7-Upplysingar-um-plast-og-umhverfisahrif-thess-1.pdf
https://matis.is/wp-content/uploads/05_23_Askoranir-vid-pokkun-graenmetis_Skyrsla_2023-01-31-1.pdf
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7. Hvernig er haegt ad draga ur séun
a greenmeti?

Séun graeenmetis er sdun a ollum peim audlindum sem nyta parf vid reektun greenmetis;
landi, vinnuafli, tima, orku, fjarmagni, taekjum, raektunarbunadi, aburdi, flutningataekjum,
umbudum og fleiru. Telja ma ad matarséun i virdiskedju graeenmetis og matarséun almennt
sé of mikil.

Stor hluti af sbun graenmetis a sér stad & heimilum landsmanna. Porf er & meiri vitundar-
vakningu og freedslu. Mogulegar skyringar & pessari sbun geta verid:

m Ofinnkaup. Neytandi leggur rangt mat a eigin porf og kaupir of mikid graenmeti i
einu sem pa skemmist i isskapnum.

m Neytendur kaupa sidur,ljétt” greenmeti og pvi er erfidara ad selja pad.

m Pakkningar eru of stérar (og oft ekki haegt ad kaupa i lausu).

m Neytendur medhdndla greenmeti ekki & besta hatt til ad na sem lengstu geymslupoli,
svo sem geyma graeenmeti ekki vid rétt hitastig eda vid réttar adstaedur, pekkja ekki

mismunandi geymslupol eftir afurdum, eru hraeddir vid ad nyta gamalt greenmeti og
svo framvegis.

m Neytendur nyta einungis ,bestu hlutana” af greenmetinu og henda 68rum hlutum
sem eru naringarrikir og nytanlegir i matreidslu.

Neytendur geetu tekid mikilveegt skref med pvi ad tileinka sér arstidabundna neyslu a
innlendu greenmeti og greenmeti ndgrannalandanna en aetlast ekki til ad greenmeti
sé flutt heimshorna milli allt arid med tilheyrandi kolefnispori og mégulegri séun.

Nénari upplysingar um leidir til ad draga Ur séun & greenmeti vid reektun, flutninga og
dreifingu.



https://matis.is/wp-content/uploads/8-Leidir_til_ad_draga_ur_soun_a_graenmeti-1-1.pdf
https://matis.is/wp-content/uploads/8-Leidir_til_ad_draga_ur_soun_a_graenmeti-1-1.pdf
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8. Nyjar afurdir Gr greenmeti og hlidar-
afurdum gardyrkju

Ymsar afurdir eru unnar Ur islensku greenmeti. Kartdflur, gulréfur og fleiri graenmetis-
tegundir eru hraefni i margs konar afurdir. Sem daemi ma nefna forsodnar kartoflur,
kartoflumus, tilbuna rofustéppu, forsodnar réfur, syrt réfusalat, gulréfugléd og fleira.
Djupsteiktar réfur, réfufranskar eda réfusnakk framleitt & islandi er hins vegar ekki haegt
ad finna i verslunum landsins. Vorupréun & djupsteiktum réfustrimlum lofar gédu.
Tomatsulta, pastasdsa, tomatdrykkir og sultadir graenir tdmatar eru vorur unnar ur
islenskum tomaotum.

Mjog mikid magn af hlidarafurdum fellur til i islenskri gardyrkju. Pessar hlidarafurdir,
einkum laufbl6d og stdnglar, geta verid allt ad 80% af jurtunum sem raektadar eru. Pad
kemur mdérgum & dvart ad hlidarafurdirnar geta innihaldid ymis mikilvaeg nzeringarefni.
Til greina kemur ad nota hlidarafurdirnar til ad framleida kryddbléndur, faedubdtarefni og
frostpurrkadar afurdir til ad blanda i matvaeli og auka naeringargildi peirra. Pé parf ad fara
a0 ollu med gat pegar hlidarafurdir eru notadar vid matveelaframleidslu.

Oryggissjonarmid sem parf ad hafa i huga.



https://matis.is/wp-content/uploads/9-Oryggissjonarmid_sem_tharf_ad_hafa_i_huga-1.pdf
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