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1. Merkingar matveela

Med reglugerd nr. 1294 / 2014 um midlun upplysinga um matvaeli til neytenda voru settar fram

umtalsverdar krofur til merkinga matvaela (https://island.is/reglugerdir/nr/1294-2014). Reglugerdin

nzer ekki adeins yfir merkingar 4 umbudum matvaela heldur alla kynningu, par med taldar auglysingar.
Tekin var upp skyldumerking nzeringargildis og meiri krofur gerdar til innihaldslysinga, svo sem
vardandi merkingar ofnaemis- og dpolsvalda. Framsetning nzaeringargildis heitir ni naeringaryfirlysing.
[ akvednum tilfellum eru matvaeli undanpegin kréfunni um l6gbundna naeringaryfirlysingu. Pessar

undanpdgur eru tilgreindar i V. Vidauka framangreindrar reglugerdar.

Vefsida Matvaelastofnunar (MAST, https://www.mast.is/) er mjég mikilvaeg heimild pegar unnid er vid

merkingu matvaela. Ekki er porf & ad endurtaka upplysingar & pessari vefsidu hér nema samhengisins

vegna. Leidbeiningar um nzeringaryfirlysingar ma finna hér:

https://www.mast.is/is/matvaelafyrirtaeki/merkingar/naeringargildi

[ IV. Kafla reglugerdar 1294/2014 eru tilgreindar l6gbundnar matvaelaupplysingar. Afar mikilvaegt er ad
bekkja pessar upplysingar til fullnustu. A vef MAST eru gédar upplysingar um bessi atridi:

https://www.mast.is/is/matvaelafyrirtaeki/merkingar/almennar-merkingar

Matvaelastofnun er eftirlitsstofnun sem hefur yfirumsjon med matvaelaeftirliti i landinu i samstarfi vid
heilbrigdiseftirlit sveitarfélaganna. A vef MAST eru birtar fjolmargar tulkanir & reglugerdum, par &
medal pad sem snyr ad merkingum og upplysingagjof um matvaeli. MAST sinnir ekki radgjof um
framleidslu eda merkingar. A vef MAST eru ekki upplysingar um pad hvernig 4 ad reikna naeringargildi,
hvenaer parf ad efnagreina og hvernig a ad dkvada geymslupol og fleiri atridi sem er ekki ad finna i
reglugerdum. bessu riti er tlad ad brua petta bil, m.a. med leidbeiningum um notkun a vefforriti Matis

til ad reikna naeringargildi.

Rétt er ad minna nyja matveelaframleidendur a ad vera i samskiptum vid heilbrigdiseftirlit i sinu

sveitarfélagi og afla tilskilinna leyfa adur en hafin er framleidsla @ matvorum til sélu.

Gaedahandbakur matvaelaframleidenda eru afar mikilvaegar. Upplysingar um 6ll hrdefni purfa ad liggja
fyrir. Vorulysingar (e. data sheet) purfa ad vera adgengilegar og dagsettar. Endurnyja parf

vorulysingarnar ef breytingar verda 4 samsetningu eda eiginleikum hraefnanna.


https://island.is/reglugerdir/nr/1294-2014
https://www.mast.is/
https://www.mast.is/is/matvaelafyrirtaeki/merkingar/naeringargildi
https://www.mast.is/is/matvaelafyrirtaeki/merkingar/almennar-merkingar

2. Utreikningar eda efnamaelingar?

Reglugerd 1294/2014 leyfir tveer adferdir vid ad utbla naeringaryfirlysingar: (a) Efnameaelingar. (b)

Utreikningar ut fra uppskrift og efnainnihaldi hraefna.

Til a0 haegt sé ad reikna naeringargildid at fra uppskrift parf dreidanlegar upplysingar um efnainnihald
alla hraefna / innihaldsefna. Efnainnihald hraefnanna / innihaldsefnanna getur verid byggt a
efnamalingum sem fast fra birgjum hrdefna eda maelingum sem matvaelaframleidandinn hefur 1atid
gera. Algengast er ad notud séu stadfest og vidurkennd goégn Ur gagnagrunnum eins og uppfeerd gogn

Ur ISGEM (islenska gagnagrunninum um efnainnihald matvaela).

Eftirtalin efni purfa ad vera pekkt fyrir 6ll hrdefnin til ad haegt sé ad reikna naeringargildid ut fra
uppskrift: Fita, mettud fita, kolvetni alls, sykurtegundir, prétein og salt. Ef magn natriums er pekkt er
haegt ad reikna salt pannig: Salt (g/100g) = 2,5 x natrium (g/100g). Venjulega er natrium gefid upp sem

mg/100g og parf pvi ad breyta einingum fyrir framangreinda Utreikninga.

Efnameaelingar geta verid kostnadarsamar og pvi er algengt ad reikna naeringargildid at fra uppskrift
begar pad er heegt. bvi er rétt ad spyrja hvenaer haegt er ad reikna neeringargildid ut fra uppskrift. Til
ad utreikningar @ neaeringargildi ut fra uppskrift gefi marktaekar nidurstédur parf ad taka eftirfarandi

atridi med i reikninginn:

1. begar matvaeli tekur upp efni Ur paekli, sem er ekki hluti af endanlegri voru, er ekki haegt ad
reikna naeringargildi fyrir matvaelid. Efni i matvaelinu geta lika leitad ut i paekilinn. | eftirfarandi
tilfellum er ekki haegt ad reikna nzeringargildi med gédu mdti: Pzkilsaltad kjot, matvorur
strsadar i mysu, saltad og reykt kjot. bad sama gildir um samsvarandi tilfelli. | pessum tilfellum
er malt med pvi ad syni verdi send i efnamaelingar. Stundum er haegt ad fara blandada leid,
t.d. maela salt og vatn i hangikjoti og reikna sidan pad sem eftir er.

2. Efnainnihald allra hraefna sem eru notud vid framleidslu vorunnar parf ad vera pekkt, p.e. fita,
mettud fita, kolvetni, sykurtegundir, protein og salt. Gott er ad finna einnig gildi fyrir vatn og
Osku (steinefni alls).

3. Magn allra hraefnanna parf ad vera pekkt i einingunum g eda kg. Ofullnzegjandi er ad nota
rummalseiningar. Pétt haegt sé ad finna breytistudla i handbdkum verdur nidurstadan aldrei
eins nakveem og pegar hraefnin eru vigtud.

4. Vigta parf hrdefnin fyrir framleidslu og vigta sidan pad magn matvoru sem var framleitt. Med
pessu faest létting vorunnar vegna uppgufunar vatns. %Létting = (heildarpyngd allra hraefna —
byngd afurdar) x 100 / heildarpyngd hraefna. Hitun i framleidsluferlinu leidir ad 6llu jofnu til
|éttingar. 10% létting er algeng og allt upp i 30% létting er vel pekkt.



3. Efnamaelingar fyrir naeringaryfirlysingar

Ef byggja a naeringaryfirlysingu 8 efnamaelingum parf ad ldgmarki ad lata gera maelingar a eftirtéldum
efnum: Fitu, préteini, salti, vatni og 6sku (heildarmagni steinefna). Kolvetni er pa haegt ad reikna sem
mismun, kolvetni = 100 — fita — prdtein — vatn — aska. Salt er hluti af 6skunni pannig ad pad er ekki tekid
med i formuluna. Eftir stendur ad dkvada parf mettada fitu og sykurtegundir. Haegt er ad maela pessi
efni en oft er négu nakveemt ad nota mat eda Utreikninga. Mettud fita er pa reiknud at fra maeldri fitu
og pekktu hlutfalli mettadrar fitu i sambaerilegu hraefni. Stundum er haegt ad d=etla sykurtegundir ut
frd heildarkolvetnum og upplysingum i gagnagrunnum. Ef trefjar eru til stadar i talsverdu magni i
matvorunni er seskilegt ad hafa paer med i innihaldslysingunni. b4 baetist vid kostnadur vegna maelinga

a trefjum.
begar syni eru send til maelinga hja efnamaelingastofu parf ad hafa eftirfarandi i huga:

e Synid parf ad vera deemigert fyrir pa voru sem a ad selja.

e Malinidurstédur gilda adeins fyrir voruna sem syni var tekid af. Ef uppskriftinni er breytt parf
ad gera efnamaelingar aftur.

e  F3 parf upplysingar fra efnagreiningastofunni um magn synis og upplysingar sem purfa ad fylgja

syninu.



4. Utreikningar 4 naeringargildi Ut fra uppskriftum

Vid utreikning & naeringargildi matvoru parf heppileg forrit eda reikniskjol. [ kafla 5 er lyst ndkvaemlega
vefforriti Matis en pad er haegt ad nota til ad reikna naeringargildi matvoru Ut fra uppskrift. betta forrit
saekir gogn beint i [SGEM gagnagrunninn en einnig er haegt ad baeta vid eigin gégnum, til deemis fyrir
hraefnablondur sem eru keyptar af birgjum. Nidurstédur og uppskriftir eru eingdngu synileg notanda

forritsins.

Ymis reikniforrit eru til 8 markadi en kaupa parf adgang ad flestum peirra. Nokkur erlend forrit er haegt
ad nota an pess ad greida fyrir adgang en pa er oftast vandamalid ad gognin fyrir naeringarefni eru ur
erlendum gagnagrunnum. Sum islensk fyrirteeki nota erlend forrit og hafa baett vid pau islenskum
goégnum. Hafa parf i huga ad morg pessi forrit eru midud vid Utreikninga 8 maltidum og henta pvi ekki
beint fyrir naeringaryfirlysingar. Ekki er ndg ad nota eitthvert forrit, heldur parf lika ad afla og setja inn
upplysingar fyrir islensk hraefni.

begar leitad er ad efnasamsetningu hraefna er opni gagnagrunnurinn I[SGEM & vefsidu Matis ein helsta

s

uppspretta gagna (https://matis.is/naeringargildi-matvaela-isgem/). [{SGEM eru gégn sem matvaela-

framleidendur geta notad til ad reikna nzeringargildi fyrir merkingar umbuda, svo framarlega sem

notendur velja videigandi hrdefni (faadutegund).

Nokkud er um ad Excel reikniskjol séu notud til ad reikna naeringargildi ut fra uppskrift. Haegt er ad
setja inn formulur i skjalid til ad flyta fyrir en meiri haetta er 8 mistokum heldur en pegar vondud forrit
eru notud. Heppilegt er ad setja Utreikningana upp i prepum: (1) Utbuin er tafla yfir naeringarefnin i
6llum hraefnum og notadar eru videigandi einingar. (2) | annarri t6flu er sett inn magn hrdefna og magn
(naeringar)efna reiknad i hverju hraefni. (3) [ nyrri toflu er reiknad magn naeringarefna i 100g og tillit

tekid til mogulegrar léttingar vérunnar. Sja uppsetningu i vidauka 3.

betta parf ad athuga adur en hafist er handa vid utreikninga

bekking parf ad vera fyrir hendi @ peim hraefnum sem matvaran er samsett ur.

o Ef blondur hraefna, hjalparefna eda kryddtegunda eru keyptar af birgjum purfa vorulysingar
(e. data sheets) fra birgjunum ad vera adgengilegar. Ef vorulysingarnar gefa ekki upp
nzeringargildi parf ad afla peirra upplysinga fra birgja eda med 6drum heetti.

e Endanleg uppskrift parf ad liggja fyrir ef setlunin er ad nota nidurstédurnar sem merkingar.

e Matvaran hefur verid framleidd / eldud i endanlegri gerd og alitin fullnaegandi til solu.


https://matis.is/naeringargildi-matvaela-isgem/

Ef matvaran er hitud, bokud eda mikid medhondlud ma gera rad fyrir uppgufun vatns ef vatn
er til stadar. Léttingu vorunnar parf ad akvarda med vigtun heildarmagns fyrir og eftir
framleidslu / matreidslu.

Ef matvaran er steikt i fitu ma gera rad fyrir ad pyngdaraukning komi fram ef fituupptaka er
meiri en uppgufun vatns. b3 er rétt ad baeta fitunni vid sem hrdefni. Ljést er ad utreikningar af
pbessu tagi eru nokkud gréf nalgun. bvi kann ad vera astada til ad lata gera efnamaelingar a
vorunni. Einnig kann ad vera gagnlegt ad lata maela adeins vatn og fitu til ad sannreyna
Utreikningana.

[ sumum tilfellum kemur fram pyngdaraukning vegna upptdku vatns. P4 er mogulegt ad baeta
vatni vid sem hraefni. bad er mogulegt ad efni (t.d. salt) hafi flaett Gr matveelinu Gt i vatn. |

pessum tilfellum aetti ad hugleida efnamaelingar.

Algengustu mistokin vid Gtreikninga a naeringargildi

Ef innihald hraefnis / feedutegundar i Utreikningum er annad en innihaldid i raunverulega

hraefninu / faedutegundinni leidir pad til skekkja i nidurstodum.
Vatnstap eda vatnsupptaka rangt metin.
Breytingar & fitu rangt metnar

Gildi vantar fyrir efni i hraefni sem notad er vid Utreikninga. betta leidir til vanmats fyrir

viokomandi efni i naeringaryfirlysingu.

Utlit naeringaryfirlysingar

Utlit naeringaryfirlysingar 4 ad vera stadlad eins og fram kemur i reglugerd 1264/2014.
Naeringaryfirlysing parf ad lagmarki ad veita paer upplysingar sem syndar eru i t6flunni @ naestu
sidu.

Heimilt er ad beeta eftirtoldum efnispattum vid neeringaryfirlysingu: Trefjar, sterkja,
eindmettadar fitusyrur, fjolomettadar fitusyrur og fiélalkohal (t.d. sorbitol).

Ekki er heimilt ad baeta vitaminum og steinefnum vid naeringaryfirlysinguna nema ad
uppfylltum dkvednum skilyrdum i reglugerd 1264/2014, sja Xlll. Vidauka.

Aukastafir fyrir efnin eiga ekki ad vera of margir og ekki of fair. Sja nanar i vidauka 2 i pessu riti.

Dzaemi: Protein 21,7 g 4 ad gefa upp sem 22 g. Salt 0,2 g 4 ad gefa upp sem 0,20 g.

Ertu i vafa?

Gott er ad lita gaumgeefilega 4 nidurstédurnar. Til samanburdar ma lita @ merkingar svipadra vara fra

samkeppnisadilum eda upplysingar i gagnagrunnum.



Ef vafi leikur & ad Utreikningar séu réttir er haegt ad senda syni i vatnsmeaelingu. Ef reiknudu vatni og
meaeldu vatni ber ekki saman eru utreikningarnir rangir. Hér er gert rad fyrir pvi ad gildi fyrir vatn hafi

verid skrad fyrir oll hraefnin.

pad getur verid mikilveegt ad sannreyna nidurstédur Utreikninga med maelingum, til deemis pegar unnid

er med nyja tegund matvoru i fyrsta skipti. Pa er mikilvaegast ad maela vatnsinnihald.

Tafla 1. Form einfaldrar naeringaryfirlysingar.

Neeringargildi i 100 g

Orka kil / kkal
Fita

- par af mettud fita
Kolvetni

- par af sykurtegundir
Prétein

Salt

0oq 0a O0a Oa O0u Oa

Skyringar fyrir einsték nzeringarefni
Salt er yfirleitt ekki gefid upp i heimildum (gagnagrunnum og handbdkum). ba er farin su leid ad finna
gildi fyrir natrium, breyta pvi i gromm og reikna samkvaemt formulunni Salt = 2,5 x natrium. Daemi:

natrium i hrdefni er 100 mg/100g. b4 er salt = 2,5 x 0,1 g/100g = 0,25 g/100g.

Mettud fita er yfirleitt gefin upp sem mettadar fitusyrur og er pad gildi notad pott i

naeringaryfirlysingunni standi mettud fita.

Ekki er skylt ad merkja trefjar (trefjaefni) enda eru paer oft ekki til stadar i matvérum. Ef gogn eru til

stadar um trefjar er pé rétt ad merkja peer.



5. Notkun & vefforriti Matis

A naestu sidum verdur farid skipulega yfir framkvaemd Utreikninga i vefforritinu. Framkvamdin midar
ad pvi ad reikna naeringargildi fyrir naeringaryfirlysingu til ad setja 4 umbudir matvaela og setja fram

innihaldslysingu.
Forritid er hannad ut fra eftirfarandi forsendum:

e Forritid er vefforrit og pvi parf ekki ad hlada pvi nidur & télvu notanda.
e Notendur geta adeins vistad nidurstédurnar a eigin tolvu.
e Engir adrir geta séd uppskrift eda nidurstédur Utreikninga.

e Notendur komast aldrei i frumgerd [SGEM gagnagrunnsins heldur nytir vefforritid milligrunn
en i hann afritar starfsmadur Matis Ur frumgerd gagnagrunnsins.

e Forritid er hannad i Chrome vafranum en einnig er haegt ad nota forritid i Microsoft Edge
vafranum.

5.1 Fyrstu skrefin

1. Raesid forritid i Chrome eda MS Edge.
2. A skjanum birtist mynd eins og synd er hér ad nedan.

3. Skraid inn grunnupplysingar. Naudsynlegt er ad skrd inn pyngd tilbdinnar voru samkvaemt
vigtun eftir ad moguleg létting vid framleidslu hefur att sér stad.

4. Skjamyndin synir pau efni sem naudsynleg eru fyrir naeringaryfirlysingu. Haegt er ad bzeta vid
nokkrum efnum med pvi ad velja Breikka yfirlit.

Afurd: Hveitibraud ] byngd tilbuinnar voru: 770 ] (9)

Framleidandi: |ABC

Dags.: 28.12.2022 Lesa inn fyrri skraningu Vista niverandi uppskrift
Hreinsa skraningarreiti Syna nidurstodur skraningar

Athugasemdir minnisatridi vardandi nedangreinda skraningu:
Synishorn fyrir Gtreikninga

Hraefni uppskriftar og efnasamsetning
Magn dalkurinn synir magn hraefni § uppskrift. Adrir dilkar syna efnainnihald midad vid 100g af hraefni.

Bazeta inn nyju hraefni ur toflu isgem Skra nytt hraefni skv. eigin gognum

Adgerd Heiti Magn Fita Mett.fs. Kolvetni Sykur Trefjar Protein Salt| Aska Vatn Summa| Nr
Z8

SAMTALS: 0 0,00 0,00 0,00/ 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Mijokka/breikka yfirlit




5.2 Hrdefnum beett inn

1. Haegt er ad velja hrdefni Ur ISGEM eda baeta inn eigin hrdefnum og setja inn gildi fyrir pau.
Stundum vantar hraefni { [SGEM og naeringargildi vantar i vérulysingu. ba getur purft ad gera
efnamaelingar a einstokum efnum eda jafnvel velja efnamaelingar 4 framleidsluvérunni i stad
utreikninga. Efnameaelingar taka ad jafnadi lengri tima en Utreikningar.

2. Skjamyndin ad nedan synir ad hveiti hefur verid valid ur [SGEM. Gildi Gr I[SGEM birtast
sjalfkrafa. Magni hraefnisins samkveemt uppskrift parf ad baeta inn, hér er magnid 500 gromm.
Til ad reikna fyrir 500 g parf ad smella & Reikna midad vid magn eda yta 4 Enter. Naudsynlegt
er ad smella & Vista skraningu til ad baeta hraefninu inn i hrdefnatofluna.

3. Athugid ad haegt er ad skra heiti hraefnis 4 annan hatt en pad kemur ur ISGEM og er pba notadur
reiturinn Stytt heiti. Pad sem skrdd er undir stytt heiti birtist i lokin undir innihaldslysing i stad
pbess sem var skrdd undir heiti.

4. Villuleit. Mikilveegt er ad gaumgaefa gdgnin. Athugid summuna fyrir 100 g. HUn & ad vera
nalaegt 100. Aszettanlegt er ad summan sé 4 bilinu 97 til 103 g/100g. Summan midud vid magn
a ad endurspegla magn hraefnis.

5. Heegt er ad gera breytingar 4 gildum ur [SGEM. Fordast aetti ad gera slikar breytingar nema
upplysingar um hraefnid séu traustar. Til deemis gaeti verid meira/minna prétein eda trefjar i
hraefninu en ISGEM gefur upp. Annar valkostur er ad bua til gégn fyrir eigid hraefni. Breytingar
4 ISGEM gildum eru alltaf 4 4byrgd notanda forritsins.

6. Vinna vid skraningu eigin hraefna er hlidstaed pvi sem ad framan er lyst nema sla parf inn 6ll
gildi sem & parf ad halda i dalkinn fyrir 100g.

|m| Skraning /uppfeaersla upplysinga um hraefni

Heiti HVEITI

Stytt heiti (ef parf) |Hveiti | (Notad i innihaldslysingu ef utfyllt, i stad heitis)
Heimild: Isgem Isgem nr: 0337 | Opnaf. breytingar |

Efnainnihald hraefnis

Efni Midad vid 100g Midad vid magn

Fita a 0.98 4,00 [ Reiknamv. magn |

Mettud fita g 0,16 0,80 Magn i grémmum:

Kolvetni g 72,7 363,50

Sykurtegundir g 0,50 2,50

Trefjar g 3,41 17,05

Protein g 10,3 51,50

Salt a 0,00 0,00

Natrium mg 09 4,50 [ Vista skréningu |

Steinefni g 0,56 2,80

Vatn a 12,7 63,50

Summa g 100,65 503,25

A-vitamin pgra 0 0,00

D-vitamin ug 0 0,00

E-vitamin mg 0.8 4,00

B2-vitamin mg

Kalk mg 17,7 88,50

Jam mg 1,07 5,35

10



5.3 Hraefnataflan

1. Askjamyndina ad nedan hefur 6llum hraefnum uppskriftarinnar verid baett inn. bar af voru tvo
eigin hraefni buin til.

2. Naudsynlegt er ad fara vel yfir téfluna og leita ad mogulegum villum. Heildarmagn hraefnanna
a ad passa vid uppskriftina. Eins og kom fram i kafla 5.2 8 summa neeringarefnanna ad vera
nalegt heildarmagni uppskriftar. Ef eydur eru i toflunni geetu peer leitt til vanmats i
utreikningum.

3. Fyrir framan Heiti hrdefna eru hnappar fyrir breytingu 4 gildum og eydingu hraefna ur toflunni.

Hraefni uppskriftar og efnasamsetning
Magn délkurinn synir magn hraefnis i uppskrift. Adrir dalkar syna efnainnihald midad vid pad magn hraefnis.

| Basta inn nyju hraefni ar toflu isgem | | Skra nytt hraefni skv. eigin gognum |

Adgerd|  HeitiMagn| Fita| Mettfs. Kolvetni Sykur | Trefjar Protein| Salt | Aska| Vatn |Summal Nr |
“a HVEITI 500 4,90 0,80 363,50, 2,50| 17,05 51,50 0,00 2,80| 63,50, 503,25
2@ |LETTMIOLK 3004,50| 2,64/ 13,50 13,80 0,00/ 10,20 0,36| 2,10/269,10 299,40

(2 ® |Blanda X fra birgia X| 50/0,00, 0,00 41,50/ 0,00/ 0,00 1,00/ 4,00 5,00 2,50/ 50,00
(Z® |KryddYfrabirgiaY | 300,00 0,00 19,50 2,40 7,50 1,20 0,00, 1,80 0,60 30,60
@ |GER, burrger 200,30 0,04/ 5,98 0,00 3,94 7,12| 0,03 1,04f 1,00 19,38

(2 ® |SALT, bordsalt 6/0,00/ 0,00 000 0,00 0,00 000 583 59 003 599

SAMTALS: 906 9,70 3,48 443,98| 18,70/ 28,49| 71,02 10,22|18,70(336,73| 908,62
Mjokka/breikka yfirlit
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5.4 Gogn vistud

1. Til ad vinnan glatist ekki parf ad smella 4 hnappinn Vista ntverandi uppskrift. ba birtist
skjdmyndin hér ad nedan.

2. Til ad vista uppskriftina og utreikningana & eigin tolvu, til notkunar sidar, parf ad smella a
hnappinn Vista uppskriftina a eigin tolvu. Stadfesting & ad skrdin hafi vistast, birtist 4 eigin
tolvu eins og litla skjamyndin nedst synir. Um er ad raeda xml skra sem hagt er ad lesa inn sidar
til ad vinna med og breyta. bessa skra a ekki ad opna til ad halda a4fram med vinnsluna sem er
i gangi, forritid leidir pig afram med naestu skref par til naeringargildid er fundid.

3. Smellid loks & flipann Til baka til ad halda afram.

Afurd: | Hveitibraud pyngd tilbdinnar véru: 770 (9)
Framleidandi: |ABC
Dags.: |28.12.2022 | Lesa inn fyri skraningu \ Vista ntiverandi uppskrift

\ Hreinsa skraningarreiti |  Syna nidurstodur skraningar

Athugasemdir minnisatridi vardandi nedangreinda skraningu:

Synishorn fyrir Gtreikninga.

Til baka | Vistun skradra gagna

Athugid ad ekki er haegt ad velja hvar skrdin lendir né hvada nafn hdn fzer. Han lendir 3 peim stad sem pinn vafri er stilltur 3.
4ja flestum er pad hefdbundin Downloads mappa.

Jm leid og smellt er 3 hnappinn til ad hlada nidur aetti ad sjast i vafranum merki um ad nidurhledslu sé lokid.
. framhaldi af pvi zetti ad vera haegt ad velja adgerd (misjafnt eftir teqund vafra) til a8 opna moppuna sem skrain lenti i.
=f pad tekst er haegt ad faera skrana 3 betri stad og endurskyra ef vill. Gaetid bara pess ad skrdin verdur ad hafa eftirnafnid .XML.

=f ekki blasir vid hvar skrdin lenti er oft gagnlegt ad sla 3 lyklabordid Ctrl - J til ad fa upp skyrslu um nidurhaladar skrar.

Vista uppskriftina & eigin tolvu |

>egar buid er ad vista gagnaskrana parftu ad smella a | Til baka |

Innihald_[Hveitibra...xml A
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5.5 Nidurstodur
1. Smellid a flipann Syna nidurstodur skraningar. ba birtast nidurstédur eins og 4 skjdmyndinni
hér ad nedan.

2. Llagfeaera parf innihaldslysinguna sem forritid skilar med pvi ad skrifa innihaldslysingu eins og
notandinn vill ad hun liti 4t i reitinn Nakvam innihaldslysing.

3. Reiturinn fyrir Ofnaemis- og 6polsvalda er til minnis par sem feitletrun virkar ekki fyrr en i
nastu adgerd.

4. Reiturinn Hlutfall innihaldsefna er til minnis ef tilgreina parf hlutfall (%) einhvers hraefnis.
5. Heegt er ad skra inn adrar skyldumerkingar.
6. Smellid 4 Vista skraningu.

7. Smellid 4 Opna prentform.

Opna prentior
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5.6 Prentform

1. Eftir ad prentformid var opnad birtast nidurstodur eins og skjamyndin hér ad nedan synir.
2. Haegt er ad prenta Ut 4 pessu stigi en petta ER EKKI ENDANLEG GERD fyrir merkingar.

3. Naesta skref er ad afrita nidurstédurnar yfir i Word skjal til lokavinnslu. Veljié allan graa reitinn
og afritid yfir i Word skjal.

Til baka Nidurstodur til prentunar

Hér ma audveldlega nota musina til ad velja og afrita skyrsluna t.d. yfir i Word.
Einnig er hasgt ad smella 3 Prenta hnappinn til ad senda skyrsluna a prentara (eda hugsanlega i PDF skjal).
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5.7 Nidurstodur fluttar yfir i Word skjal

1. Nidurstédurnar i Word skjalinu lita Ut eins og myndin ad nedan synir.
2. Mikilveegar lagfeeringar eru eftir:

a. Audkenna parf ofnaemis- og 6polsvalda med feitletrun eda hastofum. Listi yfir
ofnamis- og dpolsvalda er i Vidauka 1.

b. Lagfzera parf fjélda aukastafa i naeringaryfirlysingu. Sja Vidauka 2.

3. Lagfaeringarnar eru syndar i kafla 5.8.

Afurd: Hveitibraud

Dagsetning: 28.12.2022

Framleidandi: ABC

Innihaldslysing

Innihald: Hveiti, LETTMJOLK, sterkja, salt, bindiefni (E450), basilika, pipar, ger, SALT,
bordsalt

Nakvaem innihaldslysing: Hveiti, Iéttmjolk, sterkja, salt, ger, basilika, bindiefni (E450), pipar

Ofnzemis- og 6polsvaldar: Hveiti, léttmjolk, sterkja

Hlutfall:

Naeringaryfirlysing

Orka 1213 kJ / 286 kkal

Fita 1,26¢

- par af mettud fita 045g

Kolvetni 57,66¢

- par af sykurtegundir 2,43¢g

Trefjar 3,70g

Protein 9,22g

Salt 1,33g

Athugasemdir:

Adrar skyldumerkingar

Nettomagn X gromm
Geymslupol X
Geymsluskilyrdi X

Framleidandi og heimilisfang X

15



5.8 Naudsynlegar lagfeeringar unnar i Word skjali

1. Lagfeeringar 4 innihaldslysingu eru gerdar i reitnum Nakveem innihaldslysing.

2. Audkenna parf ofnaemis- og 6polsvalda med feitletrun eda hastofum. Listi yfir ofnaemis- og
Opolsvalda er i Vidauka 1.

3. Lagfeeringar 4 fjolda aukastafa i naeringaryfirlysingu. Sja Vidauka 2.

4. Fyrir naeringaryfirlysingu parf ad tilgreina: Innihald i 100 g

Afurd: Hveitibraud

Dagsetning: 28.12.2022

Framleidandi: ABC

Innihaldslysing

Innihald: Hveiti, LETTMJOLK, sterkija, salt, bindiefni (E450), basilika, pipar, ger, SALT,
bordsalt

Nakvaem innihaldslysing: Hveiti, léttmjolk, sterkija, salt, ger, basilika, bindiefni (E450), pipar

Ofnaemis- og 6polsvaldar: Hveiti, léttmjolk, sterkja

Hlutfall:

Naeringaryfirlysing

Innihald i 100 g

Orka 1213 kJ / 286 kkal

Fita 13 g

- par af mettud fita 05 g

Kolvetni 57 g

- par af sykurtegundir 24 g

Trefjar 37g

Protein 952 ¢g

Salt 13 g

Athugasemdir:

Adrar skyldumerkingar

Nettomagn X gromm
Geymslupol X
Geymsluskilyrdi X

Framleidandi og heimilisfang X
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5.9 Breytingar & uppskrift og nyjar uppskriftir

Uppskriftir geta tekid breytingum pegar timar lida fram. Kannski er um smavaegilegar breytingar &
hlutféllum hrdefna ad reeda eda nytt hraefni baetist vid. Pad getur sparad talsverdan tima ad geta sott
xml skjal fyrir gomlu uppskriftina. ba er smellt a flipann Lesa inn fyrri skraningu og pegar heiti rétta

skjalsins birtist haagra megin vio flipann er haegt ad halda afram.

Oft eru nokkrar uppskriftir mjog svipadar. Pa er hentugt ad eiga eina stéra uppskrift (superuppskrift)
med 6llum hraefnum framleidandans. bad getur sparad tima ad saekja storu uppskriftina, eyda ar henni

O6porfum hraefnum og lagfeera magntolur, og vista loks undir videigandi heiti.

17



6. Aukefni

Mjog mikilveegt er ad merkja aukefni rétt i innihaldslysingunni. Fara parf yfir allar vorulysingar hraefna
og tryggja ad ekkert aukefni gleymist.

Goédar upplysingar um aukefni eru a vef Matvaelastofnunar:

https://www.mast.is/is/matvaelafyrirtaeki/merkingar/aukefni

Mikilvaegt er ad taka eftir ad upplysingar um aukefni purfa ad vera a st6dludu formi.

7. Ofnaemis- og dpolsvaldar

Eins og med aukefnin parf ad fara nakveemlega yfir allar vorulysingar hraefna og tryggja ad engir
ofnaemis- og épolsvaldar gleymist. Sja vidauka 1 i pessu riti og 1. Vidauka i reglugerd 1264/2014. Mistok
varGandi merkingar ofnaemis- og opolsvalda eru medal algengustu d&staedna fyrir innkollun

Matveelastofnunar @ matvorum i verslunum.

8. Geymslupol

Geymslupol er sa timi sem gaedi (bragd, utlit, [6gun o.fl.) matveela eru i lagi og pau eru 6rugg til neyslu
(innihalda ekki ézeskilegan fjolda 6rvera eda 6rverur sem geta valdid matarsjukdémum). Geymslupol
matvaela er hdd ymsum pattum eins og vatnsinnihaldi, vatnsvirkni, syrustigi, hreinlaeti vid medhondlun

og geymsluskilyrdum.

Samkvaemt reglugerd 1294/2014 parf ad merkja & umbudir matvaela dagsetningu lagmarksgeymslu-
bols (best fyrir) eda sidasta notkunardag (notist eigi sidar en). Sidasti notkunardagur er notadur fyrir

mjog vidkvaem matvaeli. Sja ndnar i 24. gr. og X. Vidauka reglugerdarinnar.
Gédar upplysingar um geymslupolsmerkingar eru 4 vef Matvaelastofnunar:

https://www.mast.is/is/matvaelafyrirtaeki/merkingar/geymsluthol

Beita parf mismunandi adferdum vid akvordun a geymslupoli eftir pvi um hvers konar matveeli er ad

raeda. Nokkur deemi eru hér ad nedan.

e Mazlingar 4 fjolda 6rvera yfir akvedid timabil. Geymslupoli lykur pegar fjéldi 6rvera er metinn

of mikill eda pegar 6rverur sem valda matarsjukdémum greinast.
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e Skynmat. bjalfadir skynmatsdémarar meta bragd, lykt og fleiri skynreena peetti yfir akvedid
timabil. Geymslupoli lykur pegar matid er ekki lengur fullnaegjandi.

e Badi 6rverumeaelingar og skynmat geta verid naudsynleg.

e Vatnsvirknimaeling (mat & adgengilegu vatni fyrir voxt 6rvera) a purrkudum voérum getur verid
mjog gagnlegt.

e  Fyrir greenmeti eru pad oft geymsluskilyrdin sem rdda urslitum, sérstaklega hitastigid og

samsetning geymsluloftsins og 4 pad jafnt vid um hvort sem greenmetid er pakkad eda ekki.

Akvardanir 4 geymslupoli eru m.a. gerdar hja Matis ohf (https://matis.is/).
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Vidauki 1 — Ofnaemis- og opolsvaldar

Merkingar 4 umbUdum matvaela skulu settar fram i samraemi vid Reglugerd nr. 1294/2014 um midlun
upplysinga um matveeli til neytenda. Listinn ad nedan yfir ofnaemis- og dpolsvalda er ur Il. Vidauka i
reglugerdinni.

"~

Nr. 1294 12. desember 2014

1L VIDAUKI
EFNI EDA VORUR SEM VALDA OFNEMI EDA OpOLL

Komvirur sem innshalda gliten, b.e.: hveits, rigur, bygg, hafrar, spelt, taumhvests (kamur) eda blendingar perrra, og afurdsr ér peim, nema:

3)  glikosasindp unmid dr hvests, p.m 1 prigusykur ('),

b) maltodextrin unnid ér hvesti ('),

¢) glikdsasindp unmd Gr byggs,

d) komvorur sem notadar eru til 3d bia ul dfengt eimi, b.m .t etandl dr landbinad:
Krabbadyr og afurdir ir bemm

Egg og afurder ar peim

Fiskur og fiskafurdir, nema

3) fiskgelatin, notsd sem burdarefns fyrir vitamin eda karotendidblondur,

b) fiskgelatin eda fiskilim, notad sem felliefni i byér og lettvin
Jardhnetur og afurdsr ir peim
Sojabaunir og afurder &r peim, nema

a) fullhremsud sojsolia og fita ('),

b) ndndruleg, bloadud wWkoferdl (E306), nittbrulegt D-alfatdkoferdl, ndttirulegt D-alfatokdferok attirulegt D-alfatokdferolsiksinat ar
sojabaunum,

c) pl erdl og ph erd) unnir Gr ) lium sem upp eru Gr sojab

4 pl AL framleiddur r pl ) slum Gr sojab

Mol og mydlkurafurder (b.mt. lakids:), nema
a) mysa sem notud er til 3d bia ul dfengt cima, bm i etandl ir landbinad,

b) laktitol

Hoetur, be.: mondlur (Amygdalus ¢ L), heshh (Corylus avellana), valhnetur (Juglans regia), kasjih (A d.
occidentale), pekanh (Carya i, (Wangenh ) K. Koch), parahnetur (Bertholletia excelsa), pstasivhnetur (Pistocia vera),
godahnetur eda Qv land-hnetur (Macadamia ternifolia), og afurds Gr peim, 3d undantek h sem dar eru il 3) béa ul dfeng ewmi,
p.mt etandl dr landbinadi

Selleri og afurdur ér pvi
Sinnep og afurdir ér pvi
Sesamfre og afurdir dr pesm

Brennisteinsdioxid og salfit i styrk yfir 10 mgkg eda 10 mg/litra, gefid upp sem heildarstyrkur SO;, sem skal retkna fyrir vorur sem eru tilbénar
ul neyshu eda endurgerdar med pvi 3d bata vatmi i paer samkvaemt lesdb gum framleidendann,

Lipina og afurdir Gr henm

Lindyr og afurdir Gr perm.
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Vidauki 2 —Vidmid fyrir fjolda aukastafa i naeringaryfirlysingu

Taflan ad nedan er byggd 4 viomidum Evrépusambandsins og er tekin ar skyrslu Matvaelastofnunar.!

Meeringar pattur

Magn

Namundun

Orka

Ad naestu 1 klldkal
{enginn aukastafur)

Fita®, kolveini®,
sykurtegundir®, protein®, trefjar*
fiolalkéhol, sterkja*

z10gi 100 g eda ml

Ad  nsesta i g
(enginn aukastafur)

<10gog=>0,5gi 100 g eda m! Ad nsesta 0,1 g
Ekkert greinanlegt magn eda| Ma gefa upp sem
styrhurer= 0,5 g i 100 g eda m! .0 g"eda _<0,5g"

Mettud fita, *
einomeftud fita, *
filomettud fita*

z10gi 100 g eda ml!

ad nsesta 1 g
{enginn aukastafur)

<10 0g =0,1 g i 100 g eda m/

adneesta 0,1g

styrkurer = 0,0125g i 100 g eda ml

Ekkert greinanlegt magn eda| Ma gefa upp sem
styrkurer= 0,1 g i 100 g eda m/ 0g“eda, <01g"

Salt z1gi100g edami Ad nzesta 0.1g
<1 0g =0,0125g i 100 g eda ml Ad naesta 0.01 g
Ekkert greinanlegt magn eda| Ma gefa upp sem

.0g"“eda <001g"

Vitamin og steinefni

A-vitamin, félinsyra, klorid, kalsium,
fosfor, magnesium, jod, kalium

3 marktaekir télustafir

Oll énnur vitamin og steinefni

2 marktzsekir tolustafir

! https://www.mast.is/static/files/library/Lei%C3%B0beiningar/naeringarmerkingar-eftirlitsverkefni-lokaskyrsla-

082016.pdf
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Vidauki 3 — Uppsetning naeringarutreikninga i Excel.

A. Efnasamsetning hrdefna

Heimild Fita Mett.fs.  Kolvetni  Sykur  Trefjar  Prétein Salt Aska Vatn  Summa
g/100g g/100g g/100g g/100g g/100g  g/100g g/100g g/100g g/100g g/100g
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0

B. Efni i I6guninni
Magn skv. Fita Mett.fs. Kolvetni  Sykur  Trefjar  Prétein Salt Aska Vatn Summa
uppskrift, g 8 8 8 8 8 8 8 8 g8 8
0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Samtals 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

C. Innihald i 100 g af tilbdinni véru
Létting| Magn tilb. Fita Mett.fs.  Kolvetni  Sykur  Trefjar  Prétein Salt Aska Vatn  Summa
%| voéru, g 2/100g g/100g g/100g g/100g  g/100g g/100g g/100g g/100g g/100g g/100g

0,0 #DIV/0! #DIV/0!  #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!

D. Orka i 100 g af tilbdinni véru
Orka i 100g
kI kkal

#DIV/0! #DIV/0!

Préfun a utreikningunum
Utreikningar & naeringargildi i Excel kalla & varkérni til ad fordast villur.

1. Ef 6ll meginefnin (fita, kolvetni, trefjaefni, prétein, aska, vatn) eru skrad i téflu A 8 summa
peirra ad vera néalaegt 100 g/100g. Gera parf pa krofu ad pessi summa sé 4 bilinu 97-
103g/100g.

2. [t6flu B d summan ad vera nalaegt magni hvers hraefnis.

3. [toflu C 4 summan ad vera nalaegt 100.
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