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misfersku hraefni. Ad ndamskeidi loknu voru vidkomandi patttakendur éruggari i
gedamati a fiski, téldu ad peir myndu njéta fiskmaltida betur en adur og komi til
med ad kaupa fisk oftar en adur.

Skynsamlegt veri ad fylgja verkefninu eftir med steerri hopi neytenda, badi til ad
fa areidanlegra mat & gagnsemi slikra leidbeininga, sem og ad fylgjast med
ahrifum upplysinga af pessum toga til lengri tima.
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1. INNGANGUR

Gott heilsufar og langlifi islendinga hefur lengi verid tengt mikilli fiskneyslu landsmanna.
Rannsoknir hafa synt ad pad er heilsufarslegur avinningur af pvi ad borda fisk a.m.k. einu
sinni til tvisvar i viku (De Deckere og fleiri, 1998; Marckmann og Gregnbaek, 1999;
Thorsdottir og fleiri, 2004). Fiskur er g6d uppspretta hageedaproteina par sem fiskprétein
innihalda fjélmargar lifsnaudsynlegar amindsyrur sem eru i hagstedum hlutféllum hvad
vardar parfir mannslikamans. 1 fiskfitu er ad finna langar émettadar fitusyrur (Omega-3) sem
ekki er ad finna i jurtaolium. Rannsoknir syna ad fisk- og lysisneysla getur minnkad likur &
ymsum sjukdémum, svo sem hjarta- og &dasjukdémum. Fiskur er naringarrik feeda sem er
t.d. audugur af snefilefnunum selen og jodi, en jod er m.a. mikilvegt fyrir starfsemi
skjaldkirtils. I feitum fiski er einnig ad finna téluvert af D-vitamini sem gegnir mérgum
mikilveegum hlutverkum i likamanum i sambandi vid nytingu & kalki.

pratt fyrir pessi jakvaedu ahrif fiskneyslu hefur fiskneysla minnkad toluvert undanfarin ar.
Kannanir Félagsvisindastofnunar H.I. syna ad hlutfall islendinga sem borda fisk oftar en einu
sinni i viku hefur lekkad jafnt og pétt milli aranna 1994 og 1998 (Félagsvisindastofnun
1999). Einnig hefur komid fram ad yngra folk bordar sjaldnar fisk en folk i eldri aldurshopum.
Samkvaemt landskonnun Manneldisrads & mataradi fullordinna islendinga hefur komid i ljos
ad fiskneysla peirra hefur einnig minnkad mikid & faum &rum (Steingrimsdottir og fleiri,
2003). Medalneyslutidni samsvarar um rdamlega sex fiskmaltioum a manudi, en ungt folk a

aldrinum 15-19 ara bordar helmingi minna.

Arid 2006 var gerd vidamikil rannsokn & neysluvenjum ungs félks & aldrinum 18-25 ara er
vardar sjavarfang. Meginmarkmidid var ad rannsaka fiskneyslu ungs félks a aldrinum 18-25
ara, hver viohorf peirra veeru og hvada paettir geetu verid akvardandi fyrir neyslu sjavarafurda.
I skyrslu sem birt var um nidurstodur rannséknarinnar (Einarsdottir og fleiri, 2007) kom m.a.
fram ad neer allir virtust sammala um ad pad se hollt ad borda fisk (94%). P4 voru langflestir
peirrar skodunar ad bragd (91%) og ferskleiki (84%) skiptu hvad mestu mali vid innkaup &
fiski, en nokkud feerri nefndu hollustu (77%).

par sem almennt er meiri &hersla 16gd & bragd og ferskleika vid innkaup a fiski en hollustu,
ma &tla ad pad sé folki mikilveegt ad kunna ad greina ferskleika fisks. Pessari pekkingu
virdist pd vera toluvert abotavant medal ungs folks, en yfir 40% svarenda téldu ad peir kynnu

ekki ad greina ferskleika fisks. Ennfremur kom fram ad yfir 30% téldu ad lykt af fiski veeri



vond. Liklega verdur ad telja ad pessi vidhorf og minnkandi pekking & fiskafurdum medal

almennings skili sér i minnkandi neyslu & fiski.

Skyrsla pessi er unnin sem hluti af AVS-smaverkefninu Frddir fiskneytendur. Markmid
verkefnisins er ad uUtbla adgengilegar leidbeiningar um sjavarafurdir med almennum
upplysingum fyrir neytendur um t.d. medhdndlun, gaedi og oryggi. Pessar upplysingar munu
verda adgengilegar & heimasidu Matis og er tilgangurinn ad beta pekkingu almennings a fiski,
sem vonandi mun studla ad aukinni neyslu og auknu verdmeeti sjavarfangs.

Markmid pessarar skyrslu er ad greina fra gerd leidbeininga um gaedaeinkenni og medhdndlun
fisks. Einnig er greint fra nidurstédum namskeids sem haldid var fyrir neytendur um hvernig
meta megi ferskleika fisks og kynningu & efni leidbeininganna. Nidurstodur namskeidsins

gefa visbendingar um nytsemi leidbeininga af pessu tagi fyrir neytendur.

Sem fyrr segir verdur afrakstur verkefnisins i formi leidbeininga fyrir neytendur birtur &
heimasidu Matis. Med Utgafu pessa efnis munu fast mjog adgengilegar upplysingar um fisk,
almennar upplysingar um ferskleika og geedi fisks, svo sem einfaldir einkunnaskalar fyrir mat

a ferskleika og medhondlun fisks er vardar geymsluhitastig, 6ryggi og hreinleti.

2. FRAMKVZAMD

2.1. Gerd leidbeininga

Sérfredingar Matis hafa a léngum tima safnad fraedsluefni og unnid kennsluefni ar
rannsoknum sinum sem hafa fjallad um o6rverur, geymslupol, 6ryggi og hreinlati sem og
gaedaeinkenni mismunandi afurda eftir mislangan geymslutima. Vid gerd leidbeininganna var
studst vid pessar upplysingar. Upplysingarnar voru pvi naest einfaldadar og settar fram a
adgengilegan hatt fyrir neytendur.

pessi drog ad leidbeiningum voru kynnt fyrir neytendum & ndmskeidi og peir bednir um ad
koma med athugasemdir, sem nota metti til ad betrumbata peaer. Eftir abendingar voru

leidbeiningarnar fullgerdar og eru syndar i vidauka II.



2.2. Einkunnaskalar fyrir mat a ferskleika

Einkunnaskalar sem notadir eru vid rannsoknir og/eda i fiskidnadi vid mat & ferskleika &
hraum og sodnum flokum voru skodadir, styttir og einfaldadir med pad ad markmidi ad
adlaga pa betur ad pérfum neytenda.

Of flokid veeri ad hafa sérstakan skala fyrir hverja fisktegund og pvi var akvedid ad Utbua
skala sem haegt er ad nota fyrir allflestar fisktegundir (skali nr. 1). Islendingar neyta hvad mest
af mogrum fiski einsog ysu og porski og pvi verdur einungis unnid med matskala fyrir magran
fisk (flok) i pessu forverkefni. Ef vidbrogd neytenda verda jakveed hvad vardar notkun a
pessum skala, er stefnt ad pvi ad utbua einnig skala sem henta fyrir mat & ferskleika &

medalfeitum (skali nr. 2) og feitum fiski (skali nr. 3).

Hra flok (C-QIM)

Pegar utbuinn var styttur skali fyrir mat & hraum flokum (C-QIM: consumer QIM) voru
tvennskonar einkunnaskalar hafdir til hlidsjonar. Annarsvegar var pad heildarmat & flokum og
hins vegar geedastudulsadferd (Quality Index Method - QIM) fyrir porskflok (Bonilla et al
2007). Einkunnaskalarnir eru syndir i t6flum A og B i Vidauka I. Geedastudulsadferdin er
pannig uppbyggd ad einkunnir eru gefnar fyrir hvern gedapatt samkvemt skilgreindum
lysingum. Lysingar sem eiga vid alveg ny flok gefa einkunnina null (0), en einkunnir haekka
med lysingum & flokum med lengri geymslutima. Hamarkseinkunn er gefin fyrir lysingu &
flaki vid lok geymslupols. Summa einkunna fyrir alla geedapetti fylgir beinni linu med
geymslutima i is. Hamarkssumma einkunna sem heagt er ad gefa i dstyttum skala er 18.
Styttur skali fyrir neytendur var ad mestu byggdur a gedastudulsadferd fyrir hra porskflok.
Gadapattum var fekkad og midad var vid ad hast vaeri gefin einkunn = 2 fyrir hvern peirra.

Hamarkssumma einkunna sem hegt er ad gefa i styttum skala fyrir neytendur er atta.

Sodin flok (C-Torry)

Tvennskonar einkunnaskalar fyrir sodin flok voru hafdir til hlidsjonar vid gerd & styttum skala
fyrir mat & sodnum flokum (C-Torry: consumer Torry). Annars vegar var pad Torry
einkunnaskali fyrir mat & sodnum maogrum fiski (Shewan et al., 1953) og hins vegar myndrean
adferd (quantitative descriptive analysis - QDA adferd). Med QDA eru syni metin eftir
skilgreindum matspattum til ad lysa einkennum i utliti, lykt, bragdi og aferd af pjalfudum
skynmatshdpi (Stone and Sidel, 1985). Skynmatshopur Matis hefur skilgreint matspeetti til ad
lysa gaedaeinkennum mismunandi porskafurda med geymslutima (t.d. Wang og fleiri, 2007)



0g voru nidurstddur pessara verkefna einnig hafdar til hlidsjonar vid ad Utbua styttan skala
fyrir neytendur. Skynmatsskalarnir eru syndir i t6flum C og D i vidauka I.

| skala fyrir neytendur voru lysingar sem eiga vid lykt og bragd af mégrum fiski & premur
mismunandi geymslustigum og attu ad gefa til kynna hvort fiskurinn veeri ferskur (A), i lagi
(B) eda ohafur til neyslu (C).

2.3. Namskeid fyrir neytendur

Til ad meta hvort einkunnaskalar til ad greina ferskleika fisks geti nyst neytendum og hvort
leidbeiningar um geedi og medhondlun fisks eigi erindi til neytenda, var kalladur saman hépur
til ad svara pessum spurningum. Tilgangur namskeidsins var einnig ad kanna hvort
neytendum paetti nytsamlegt ad fa slikar upplysingar og hvort peir myndu nota pess konar
upplysingar og leidbeiningar um mat & ferskleika. Ennfremur var atlunin ad meta hvort

pekking a geedaeinkennum geti styrt smekk neytenda a fiski.

patttakendur namskeids

Alls var 26 manna urtak neytenda valid Ur “neytendabanka” Matis. Neytendabankinn
inniheldur lista yfir patttakendur i fyrri neytendakénnunum & vegum Matis og hafa lyst yfir
ahuga & patttoku i frekari verkefnum. Urtakid var valid Gt fra nidurstédum rannséknar sem
unnin var arid 2005, en i peirri rannsékn kom fram ad yngra folk var almennt déruggara ad

velja og Gtbda fisk (Sveinsdottir og fleiri, 2007).

Haft var samband vid péatttakendur simleidis og ndmskeidid kynnt stuttlega med eftirfarandi
texta:

PU tokst patt i neytendakdnnun & fiski hja okkur fyrir 2 arum og ert skrad(ur) a
lista folks sem lyst hafdi yfir &huga & frekari patttoku i kdnnunum. Nafnid pitt
kom upp i urtaki fyrir verkefni sem vio erum ad fara af stad med. Pbetta er
namskeid fyrir neytendur um ferskleika fisks. Okkur langar ad vita hvort pu hafir
dhuga a ad taka patt?
Ef j4, eda vantar frekari upplysingar:

Markmid nadmskeidsins er ad kynna fyrir dhugafdlki hvernig meta & ferskleika
fisks. Getur komid sér vel pegar velja & fisk. Einnig verdur fjallad um rétta

medhondlun & fiski (til ad tryggja sem best gaedi).



Namskeidid verdur haldid 13. og 20. ndvember 2007 milli Kklukkan 17.00 og
19.30. Bodid verdur uppa Pizzu i lok timanna.

Peir sem ljuka patttoku fa gjafabréf ad upphaed kr. 5000 per patttakanda.

Petta eru tveir dagar, sem enda med mati a namskeidinu.

Markmid ndmskeidsins er ad beta pekkingu neytenda 4 fiski, p.e. hvernig greina
méa ferskleika & einfaldan og fljotlegan hatt, sem og medhdndlun fisks, sem
studlad geti ad beettum gedum og anegjulegri fiskmaltioum. Markmid
verkefnisins er ad (tbua adgengilegar leidbeiningar um sjavarafurdir med
almennum upplysingum fyrir neytendur um t.d. medhdndlun, gadi og 6ryggi.

Alls voru 11 manns sem vildu taka patt og fengu sému upplysingar aftur sendar a toélvupdsti

med aminningu um timasetningar og stadsetningu.

Alls mattu atta manns, par af sjo konur og einn karl og var medalaldur teep 32 ér.

Dagskra ndmskeids

Namskeidid var haldid milli kI 17.00 og 19.30 dagana 13. og 20. névember 2007. Fyrri
daginn fengu patttakendur stutta kynningu & fyrirkomulagi ndmskeidsins og stuttan fyrirlestur
um gaedaeinkenni porsks og skodudu breytingar sem verda a gedaeinkennum i heilum porski
med geymslutima. Skalar, &tladir neytendum til ad meta ferskleika sodinna porskflaka (C-
Torry), voru kynntir og jafnframt fengu péatttakendur ad lykta og bragda & misferskum flokum
i skalum (3 ferskleikastig). Pvi naest matu patttakendur prja dulmerkt syni af sodnum flokum
eftir einkunnaskalanum & skynmatsbasum. Farid var yfir nidurstédur med aukasyni til
hlidsjénar.

Pvi naest voru gaedaeinkenni & hrdum flokum raedd og einkunnaskali &tladur neytendum til ad
meta geedaeinkenni hrarra flaka (C-QIM) var kynntur. Patttakendur skodudu prju hra
porskflok af mismunandi ferskleika jafnframt pvi ad peir kynntu sér skalann. Ad pvi loknu
matu peir sex dulmerkt hra flok eftir lysingum i einkunnaskalanum. Nidurstddur voru
skodadar i sameiningu og veentanlegur baklingur (leidbeiningar) um medhdndlun, medferd og
gaedaeinkenni fisks var kynntur og 6skad var eftir athugasemdum neytenda um baklinginn og
einkunnaskalana.

Seinni namskeidsdaginn var stutt upprifjun & gaedaeinkennum porsks. Einkunnaskala fyrir
sodinn porsk hafdi verid breytt litillega samkvemt abendingum pétttakenda og voru peer

breytingar reeddar. Patttakendur matu aftur prj0 dulmerkt sodin syni samkvemt



einkunnaskala. Ad pvi loknu gafu peir einkunnir eftir pvi hversu g6d eda vond peim fannst
synin (Vidauki I1I). Eftir samantekt og umraedur matu patttakendur sex dulmerkt hra flék eftir
einkunnaskala fyrir hra porskflok og svo prja dulmerkt hra flok med tilliti til pess hvort peir
getu hugsad sér ad kaupa vidkomandi flok. Ad lokinni umraedu fylltu patttakendur Gt
matsblad fyrir efni ndmskeidsins (nafnlaust).

2.4. Fiskur

Fiski var safnad fyrir namskeidid og var fiskurinn i 6llum tilfellum keyptur i gegnum
Fiskverkun Haflida og upplysingar jafnframt fengnar um veididag.

Alls voru keyptir fjorir heilir sleegdir porskar, tveir veiddir pann 2. névember og tveir 12.
névember til ad syna neytendum mismunandi gaedaeinkenni fisks eftir mislangan
geymslutima. Alls voru keypt 57 porskflok & timabilinu 3. névember til 19. nGvember. FI6kin
voru geymd i keeli vid -1 til 0°C.

Tafla 1 synir geymslutima flakanna sem notud voru i ndmskeidinu. FI6kin voru skodud af

namskeidsholdurum fyrir namskeidid.

Tafla 1. Geymslutimi flaka i namskeidinu

Veididagur Matsdagur Geymslutimi
fra veiodi

11. névember 13. névember 2 dagar

6. névember 13. névember 7 dagar

2. nbvember 13. névember 11 dagar

19. névember 20. névember 1 dagur

9. nbvember 20. névember 11 dagar

2.5. Tolfraedidrvinnsla

ANOVA og Duncan’'s prof voru framkvemd & einkunnum fyrir sodin flék og einkunnum
gefnum fyrir einstaka matspeetti og heildarsummu einkunna eftir mat med einkunnaskala fyrir

hra flok til ad kanna hvort hopar veeru mismunandi (marktekur munur ef p<0,05).



3. NIDURSTODUR OG UMRADUR

3.1. Leidbeiningar

Notendaleidbeiningar voru Gtbdnar og bornar undir patttakendur namskeidsins.
Leidbeiningarnar innihéldu almennan texta um medhondlun, geaedi og hreinleti asamt
myndefni og téflum sem syndu matsskala. patttakendurnir voru almennt peirrar skodunar ad
leidbeiningar af pessum toga @ttu fullt erindi til neytenda. Oskad var eftir frekara myndefni
med leidbeiningunum, sem beett var vid.

Leidbeiningarnar eru syndar i Vidauka Il

3.2. Namskeid fyrir neytendur

Ve

Tafla 2 synir nidurstodur mats patttakenda i namskeidinu & sodnum og hraum flékum.

Matsbl6d ma finna i Vidauka Il og I1I.

Tafla 2. Nidurstéour namskeidsins. C-Torry (einkunn 3 ( A=ferskur) — 1 (C=06hafur til neyslu), C-QIM
(einkunn 0 (mjog ferskur) — 2 (eftir lengri geymslu) fyrir hvern gaedapatt, en 0 — 8 i heildarsummu
(einkunnir 6-8 gefa til kynna 6hafa voru), Gedjun sodin flok (9 (mjég gédur) — 1 (mjog vondur), Gedjun
hra flok (5 (get alveg 6rugglega hugsad mér ad kaupa) — 1 (get alls ekki hugsad mér ad kaupa).

Matspeettir Syni metin af neytendum
Dagur 1 2d 7d 11d
C-Torry ok 2,8 ° 2,3° 1,0 ©
Litur/Teerleiki e 05° 13° 1,7°
Lykt o 03" 15° 1,7°
Afers o 04° 13° 1,6°
Los o 03° 14° 1,6°
C-QIM ex 14 ° 55 ° 6,6
Dagur 2 1d 11d
C-Torry *k 292 1,9 °
Litur/Teerleiki ek 06" 14°
Lykt ok 0,1° 1,3°
Aferd ek 0,4° 1,32
Los o 03" 1,3°
C-QIM ok 14° 52 2
Gedjun
Hra flok * 4,1° 2,3°
Sodin flok ok 7,6° 2,6°"

*p <0,05; ** p<0,01; *** p < 0,001



Notkun einkunnaskala fyrir neytendur

patttakendur ndmskeidsins fundu mjog greinilegan mun & misfersku hraefni. peir greindu
mjog orugglega & milli synahopa pegar sodin syni voru metin & badum namskeidsddgum.
Einkunnir fyrir eins og tveggja daga sodinn fisk voru haar i 6llum tilfellum (ferskur). Sodinn,
sj0 daga fiskur fékk einkunnir sem gafu til kynna ad fiskurinn veeri i lagi, en p6 ekki mjog
ferskur. Allir patttakendur voru sammala um ad sodinn fiskur, 11 daga gamall, veeri 6hafur til
neyslu fyrri namskeidsdaginn, en fiskur eftir sama geymslutima var i lagi, en farinn ad nélgast
ad vera ohafur til neyslu sidari namskeidsdaginn. pPetta er i samraemi vid pad geymslupol sem
hefur adur verid aatlad fyrir porskflok geymd vid 0°C, en pad er um 10-12 dagar (Magnusson
og Martinsdottir, 1995).

patttakendum reyndist erfidara ad greina & milli misfersks hraefnis ef flokin voru metin hréa.
P6 voru ferskustu flokin (einn til tveir dagar fra veidi) i 6llum tilfellum adgreind fra eldra
hraefninu (sjo til 11 dagar fra veidi) fyrir alla geedapaetti sem metnir voru. Einkunnir & bilinu
0-1 voru gefnar fyrir alla gaedapaetti ferskustu flakanna og heildarsumman var & bilinu einn til
tveir. Sjo daga flok fengu adeins leegri einkunn en 11 daga flok fyrir einstaka geedapeetti, en
heildarsumman var ekki marktekt frabrugdin. Nidurstddurnar benda til pess ad ef
heildarsumma fyrir mat & hraum fiski er laegri en fimm eetti fiskurinn ad vera i lagi, en

einkunnir a bilinu fimm til atta gefa til kynna ad fiskurinn sé ekki hafur til neyslu.

Gedjunareinkunnir ad lokinni pjalfun

Vid mat & gedjun var ekki studst vid einkunnaskala fyrir ferskleikamat, en einungis hversu
god/vond sodin flok og hversu vaenleg til kaups hra flok voru. patttakendur ndmskeidsins voru
marktaekt hrifnari af eins dags sodnum flokum, sem peim fannst g6d samanborid vid 11 daga
flok sem peim fannst almennt vond. Svipadar nidurstdédur fengust pegar hra flok voru metin,
en flestir gatu hugsad sér ad kaupa tveggja daga flakid en myndu liklega ekki kaupa flokin

sem voru 11 daga.

Mat & efni namskeids

Augljost var ad patttakendum likadi namskeidid vel (Mynd 1) og athugasemdir géfu til kynna
ad folk veeri sammala um ad pad veeri frodlegt og parft, enda t6éldu allir ad peir myndu liklega

eda orugglega nyta sér efni namskeidsins i framtigdinni.



% svara % svara

100 100
80 80 -
60 60
40 40
20 20
0 : : : 0
mjog illa illa hvorki vel vel mjog vel alls ekki  liklega  weit ekki liklega alveg
né illa ekKki orugglega
Mynd 1a. Spurt var: hversu vel likadi pér Mynd 1b. Spurt var: Telur pu ad efni ndmskeidsins
namskeidio? muni nytast pér i framtidinni?

Augljost er ad patttakendur toldu sig hafa leert mikid eda mjog mikid um ferskleika hrarra og
sodinna flaka (Mynd 2 og 3), enda var langmest ahersla 16gd & einkunnaskala fyrir hra og
sodin flok. Ollum fannst peir hafa lzrt eitthvad um medhéndlun fisks (Mynd 4), og yfir
helmingur mikid eda mjog mikid. Mjog litid var fjallad um matreidslu fisks i leidbeiningum
en umraedur skdpudust pd um petta a namskeidinu og virdist pad hafa gagnast einhverjum, par

sem um 70% fannst peir hafa leert nokkud eda mikid um matreidslu fisks (Mynd 5).

% svara % svara
100 100
80 R e e e e L L 1 80 R e
60 R T 1 60 -
40 ~ 40 |
20 - 20 e e T
O T T T O T T T
mjog litid litio nokkud  mikid mjog mjog litid litio nokkud  mikid mjog
mikid mikid

Mynd 2. Spurt var: Hversu mikid finnst pér pd hafa Mynd 3. Spurt var: Hversu mikid finnst pér pu
leert um ferskleika hréarra fiskflaka? hafa leert um ferskleika sodins fisks?
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Mynd 4. Spurt var: Hversu mikid finnst pér pa hafa Mynd 5. Spurt var: Hversu mikid finnst pér pu

leert um medhondlun fisks?

hafa leert um matreioslu fisks?

patttakendur voru almennt frekar eda mjog sammala pvi ad peir veeru mun 6ruggari i ad meta

ferskleika hrarra flaka (Mynd 6), en nar allir voru mjog sammala fullyrdingunni um ad peir

veeru mun druggari i ad meta ferskleika sodins fisks (Mynd 7).

% svara
100

80 -

60 -

40 -

20 +

frekar
sammala sammala

alveg frekar  hvorki né
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Mynd 6. Hversu sammala ertu eftirfarandi
fullyrdingu: Eg tel mig vera mun éruggari i ad meta
ferskleika hrarra fiskflaka?
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Mynd 7. Hversu sammala ertu eftirfarandi
fullyrdingu: Eg tel mig vera mun 6ruggari i ad
meta ferskleika sodins fisks?

Flestir toldu ad peir myndu liklega eda 6rugglega njota pess meira ad borda fisk en adur

(Mynd 8), en riflega 40% voru 6vissir um hvort svo yrdi raunin. Yfir helmingur taldi ad peir

myndu liklega eda 6rugglega kaupa oftar fisk en adur (Mynd 9).
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ekki orugglega ekki orugglega
Mynd 8. Spurt var: Telur pa ad b munir njota Mynd 9. Spurt var: Telur pd ad pa munir oftar
pess meira ad borda fisk en &dur? kaupa fisk en adur?

4. ALYKTANIR

Leidbeiningar um geadi og medhondlun fisks hafa verid Utbanar og metnar af neytendum
sjalfum. Nidurstodur ndmskeids fyrir neytendur par sem mat & leidbeiningunum for fram,
benda sterklega til pess folk telji leidbeiningar af pessum toga vera parfar og nytsamlegar og
ad petta efni eigi fyllilega erindi vid neytendur.

Mat patttakenda namskeidsins & hrdum og sodnum fiskflokum samkvaemt einkunnaskélum
syndi ad peir voru fljotir ad tileinka sér adferdirnar og lysingar sem gefnar voru & misfersku
hraefni.

Mat patttakenda med einkunnaskdélunum syndi ad peir eru uppbyggdir & skyran hatt hvad

vardar lysingar a gédu, medalgédu og 6haefu hraefni.
Nidurstéour namskeidsins benda ennfremur til ad eftir kynningu & gaedapattum og

medhondlun fisks, standi vidkomandi patttakendur eftir mun 6ruggari i gedamati & fiski,

komi til med ad nj6ta fiskmaltida betur og komi til med ad kaupa fisk oftar en adur.
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5. LOKAORD

Nidurstoour verkefnisins benda til pess ad folk hafi gagn af leidbeiningum um medhéndlun og
gadi. Skynsamlegt veeri ad fylgja verkefninu eftir med sterri hopi neytenda, badi til ad fa
areidanlegra mat a gagnsemi leidbeininga af pessum toga, sem og ad fylgjast med ahrifum

upplysinga af pessu tagi til lengri tima.

| framhaldi af verkefninu sem lyst hefur verid hér ad framan er kominn g6dur grunnur ad pvi
ad utbua smabaklinga og kennsluefni par sem efni leidbeininganna nytist um valin efni er
varda fisk, med almenning sem meginmarkhdp. Med réttu kynningarataki geta leidbeiningar
af pessu tagi studlad ad battri pekkingu almennings og annarra kaupenda og par med ad
aukinni fiskneyslu.

Mikilvegt er ad kynna vel leidbeiningarnar, t.d. & heimasioum Matis og AVS og med
greinaskrifum i almenn timarit og/eda dagbléd. Aherslu parf ad leggja & ad kynna
leidbeiningarnar & pann hatt ad peer nytist folki sem best til aukinnar pekkingar & fiski og
fiskafurdum. Leidbeiningarnar purfa ad vera adgengilegar og hnitmidadar (ekki of langar).
Auk pess er haegt ad benda folki a itarefni sé pess 0skad. Framsetningin parf ad vera skyr,

audskiljanleg og myndran.

PAKKARORD

Hofundur skyrslunnar pakkar AVS rannsdknasjodi fyrir veittan styrk til verkefnisins. Bestu

pakkir til patttakenda namskeidsins fyrir skemmtilegar umraedur og godar abendingar.
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VIDAUKI |

Tafla A. Heildarmat & flokum.

Lysing Einkunn
Litur er einkennandi fyrir fisktegund. Enginn éedlilegur blaer vegna bléds, 6ndgs AGETT
pvottar eda geymslu. Fiskhold stinnt og 6sprungid. Lyktin mjég fersk 5
(sjavarlykt).

Litur edlilegur, nema litishattar bleebrigdi & stoku flaki (rétt merkjanleg). GOTT
Fiskhold er semilega stinnt, heilt og dsprungid. Lykt fersk og edlileg. 4
Litilshattar bleebrigdi sjaanleg. Rodi i fiskholdi (ekki sterkur blodlitur) og smair

bléoblettir sjaanlegir i stoku flaki. Fiskhold lint vidkomu og los greinilegt i SAEMILEGT
sumum flékum eda hluta peirra. Fisklykt dauf en engin éedlileg lykt komin af 3
flokunum.

Flok eda flakahlutar bunir ad missa sinn edlilega lit. Grar, gulur eda brdnn litur

sjaanlegur a sumum flokum. Rodi eda adrar litabreytingar vegna bl6ds eru

sjaanlegar. Hraefni synilega gamalt. Fiskhold lint vidkomu eda tett og VAFAZSAMT
sundurlaust. Fersklykt horfin ad mestu en 6edlileg lykt finnst af stoku flaki

(sigin- eda upppidingarlykt.)

Eins og vafasamt hraefni m.t.t. dtlits og aferdar. Skemmdarlykt ordin vel OHEFT
greinileg (sterk sigin lykt, sur- eda yldulykt) 1
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Tafla B. Gaeoastudulsadferd fyrir hra porskflok (Bonilla et al 2007).

Gaoapattur Lysing Einkunn
Ros  Utlit/ teerleiki Skeert, frisklegt 0
Frekar matt 1
Matt 2
Slim Teert, punnt 0
Mjélkurlitt, nokkud pykkt 1
Gulleitt, pykkt og kekkjad 2
Hold Aferd Stinnt, hold réttir sig undan fingri 0
Fremur lint, hold réttir sig haegt 1
Mjog lint, hold réttir sig ekki 2
Bléo Friskur, raudur litur, ekki til stadar 0
Daufur litur 1
Oskyr, branleitur 2
Lykt Fersk, hlutlaus 0
p&runga-, sjavar-, graslykt 1
Sar mjélk 2
Ediksyra, tldin 3
Litur Hvitur, graleitur 0
Adeins gulleitur, adeins bleikleitur 1
Gulur, bleikur 2
Utlit / teerleiki Gagnseett, blaleitt 0
Ogegnsar, adeins mjolkurlitur 1
Mjélkurlitur 2
Los Ekkert los, ein sprunga langsum i hnakkastykki 0
Sma los, minna en 25% flaksins 1
Nokkud los, i 25-75% flaksins 2
Djupar sprungur eda nokkud los i meira en 75% flaksins 3

Gaodastudull (0-18)

SUMMA STIGA:
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Tafla C. Torry einkunnaskali fyrir magran fisk einsog porsk.

Lykt Bragd Einkunn
Vatnskennt, malmkennt. EkKki sett en kjotkennd

Dauf lykt af setri sodinni mjolk, sterkju  munnhrif, e.t.v. orlitil seeta 10

Skelfisk-, pérungalykt, sodid kjot Satt, kjotkennt, einkennandi fyrir tegundina 9

Minnkandi hlutlaus lykt Sett, einkennandi en daufara 8

Sag, timbur, vanilla Hlutlaust 7

Sooin mjolk, sodnar kartoflur Bragalitid (i att ad 6bragdi) 6

Mjélkurkdnnulykt, sodinn pvottur Adeins surt, vottur af 6bragdi 5

Sar mjolk, mjolkursyra, TMA-lykt Aéelns beiskt, sart, vottur af TMA (sigid), 4
Obragd

Ediksyru-, smjorsyru-, sapu-, réfulykt Sterkt beiskt, TMA bragd, &rlitio sulfit 3

Tafla D. Skynmatspeettir og skilgreiningar & peim i QDA greiningu a porski.

Matspattur Kvardi (0-100) Skilgreining
Lykt
saet engin | mikil seet lykt
skelfisk, pérunga engin | mikil einkennandi, fersk lykt
kjotlykt, sodin luda engin | mikil minnir & sodid kjot eda lGdu
vanilla/sodin mjolk engin | mikil vanilla, sag, timbur, sodin mjélk
sodnar kartoflur engin | mikil heitar sodnar kartoflur i potti
frystigeymslulykt engin | mikil isskapa-, frystilykt
bor&tuska engin | mikil ohrein, rok bordtuska
TMA engin | mikil TMA, hardfiskur, siginn fiskur, amin
sar engin | mikil skemmdarsur, str mjolk, ediksyra, smjorsyra
brennisteinn engin | mikil brennisteinn, eldspytur, sodid kal
Utlit
litur 1jos | dokkur Ljos: hvitur litur. D6kkur: gulur, brdnn, grar
atlit einsleitur | misleitur t.d blettir, mislitur i kantinn
hvitar Gtfellingar ekkert | mikid hvitar utfellingar a yfirbordi bitans
flogur ekkert | mikid fiskbiti rennur i flégur pegar pryst er & med gaffli
Bragd
saltbragd ekkert | mikid salt bragd a tungu
malmkennt ekkert | mikio einkennandi malmbragd af ferskum porski
seett ekkert | mikio einkennandi sztt bragd af ferskum sodnum porski
kjotbragd ekkert | mikio minnir a sodid kjot, kjotsur
frystibragd ekkert | mikid frystigeymsla, isskapur
rammt bragd ekkert | mikid rammt bragd & tungu
sart ekkert | mikio skemmdarsur
TMA (sigid) ekkert | mikid TMA, harofiskur, siginn fiskur
6bragd/ylda ekkert | mikid styrkur & 6bragdi (skemmdarbragdi/off-flavour)
Aferd
mykt stinnur | mjakur fyrsta bit
safi purr | safarikur purr: dregur safa ar munni
meyrni seigur| meyr pegar tuggid hefur verid nokkrum sinnum
maukkennt litio | mikio maukkennt, molnar
kjotkennd munnhrif litid | mikio minnir & kjotaferd, vodvatrefjar
stamur 1itid | mikid stamur (purrt raudvin)
gummikenndur 1itid | mikid gummikennd aferd, tyggjo
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Almennar upplysingar fyrir neytendur um medhondlun, gaedi, og

Oryggi sjavarfangs

Langlifi islendinga hefur 16ngum verid tengt mikilli fiskneyslu landsmanna. Rannsoknir hafa
synt ad heilsufarslegur avinningur er af pvi ad borda fisk a.m.k. einu sinni til tvisvar i viku.
Fiskur er neringarrik faeda sem inniheldur morg lifsnaudsynleg naeringarefni, snefilefni og
vitamin. Rannsoknir syna ad fisk- og lysisneysla minnkar likur & hjarta- og &dasjukdémum og
fleiri sjakdomum. Fiskprotein audvelda pyngdartap hja ungu, fullordnu félki sem parf ad létta
sig, leekka akvednar gerdir blodfitu og auka andoxunarvirkni.

En préatt fyrir 6ll pessi jakveedu ahrif hefur fiskneysla minnkad téluvert undanfarin ar.
pekking neytenda & gaedaeinkennum og medhondlun fisks hefur einnig minnkad. Med aukinni
sOlu & flokum og héalftilbunum fiskréttum er einnig mun erfidara ad meta ferskleika fisks.

Markmidid med pessum baklingi er ad freeda neytendur um gaedaeinkenni og medhdndlun

fisks, sem vonandi skilar sér i &naegdari og krofuhardari fiskneytendum.

Frekari upplysingar um petta efni ma finna & heimasidu Matis (www.matis.is).

MEDHONDLUN

Fiskur er viokveemt hraefni. Til ad fiskur haldi geedum og ferskleika fra pvi hann er veiddur
og par til hann berst & disk neytenda, skiptir medferd hans 6llu mali. Einn pattur er par lang
mikilveegastur en pad er hitastig. Fiskur hefur kalt bl6d. beir gerlar (bakteriur) sem finnast i
rodi hans og innyflum eru kuldapolnir og vaxa pvi mun betur vid lagt hitastig en peir sem
finnast i kjoti af dyrum med heitt blod. Voxtur gerlanna veldur skemmdum i matveelum. bad
er pvi mikilveegt ad ferskur fiskur sé alltaf geymdur sem naest frostmarki par til hann er
bordadur. Heaekkun um sérhverja grddu fra frostmarki hradar vexti gerla og styttir par med
geymslupol fisksins. Til deemis er geymslupol porskflaka vid 0°C 10-12 dagar, 5 dagar vid 4-
5°C en adeins 20-30 klukkustundir vid 10°C.

Pegar fiskur er frystur er best ad gera pad medan fiskurinn er enn mjog ferskur, helst strax
eftir veidi. Hitastig vid frystingu skiptir mali. Best er ef frysting er framkvemd hratt vid
mjog lagt hitastig (< -20°C). Frysting i frystiholfi isskaps er haeg og er pvi ekki g6d medferd

og hefur ahrif & aferd fisksins. Ef fiskur er keyptur frosinn, parf ad koma honum i frysti sem
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allra fyrst, pannig ad hitastigid haekki sem minnst. Ef fiskinum er vel pakkad og hitastig er
stédugt og um -25°C, mé geyma magran fisk i ar eda jafnvel allt ad 18 manudi. Feitur fiskur
geymist nokkud skemur eda i 6-9 manudi. Vid geymslu i frysti ma bulast vid akvednum
breytingum & &ferd og bragai fisks. Eftir pvi sem hann er geymdur lengur verdur hann purrari
og seigari auk pess sem frystigeymslubragd- og lykt myndast. Einnig getur yfirbord fisksins

pornad sem kemur fram sem hvitir blettir eda frostskemmdir.

Pegar fiskur er piddur er best ad gera pad heagt vid lagt hitastig, t.d. med pvi ad lata hann
pidna i isskap yfir nétt. Med pessu mati tapar hann minnst af sinum upprunalegu geedum og
litil heetta er a deeskilegum oOrveruvexti. Hréd piding i Orbylgjuofni er hins vegar mjog
vandasoém par sem 6jofn hitadreifing veldur pvi ad mispykk fiskstykki pidna mishratt og geta
pbunn stykki verdid nanast sodin 4@ medan adrir hlutar eru enn frosnir.  Sumar
matreidsluadferdir, eins og t.d. bein suda i potti leyfa ad fiskurinn sé settur frosinn i mikinn
hita en pd geta ordid Ozskilegar aferdarbreytingar a fiskinum vid slikar adferdir, einkum ef
um sjofryst flok er ad reeda. Eftir pidingu parf ad geyma fiskinn vid eins lagt hitastig og unnt

er. Hversu lengi hann geymist er had pvi hversu ferskur hann var fyrir frystingu.

Ahetta getur fylgt pvi ad borda hréaar sjavarafurdir, svo sem sushi, kaldreyktan og grafinn lax
eda silung vegna mogulegrar syklamengunar. Syklategundin Listeria monocytogenes hefur
einstaka sinnum fundist i slikum afurdum hér & landi, en hun getur valdid fosturlati.
Barnshafandi konum er pvi radlagt ad fordast pessi matveeli & medgongu. | hraum fiski geta
jafnframt verid hringormar en peir drepast vid frystingu. Peir drepast einnig vid alla venjulega

matreioslu.

Pad er mikilveaegt ad ferskur fiskur sé alltaf geymdur sem neest frostmarki par til hans er
neytt. Haekkun um sérhverja gradu fra frostmarki hradar vexti gerla og styttir par med

geymslupol fisksins.
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MAT A FERSKLEIKA OG GADUM

Mun audveldara er ad pekkja skemmdareinkenni & heilum fiski en floskum. [ dag er hins vegar
nanast allur fiskur seldur flakadur og pad er pvi af sem adur var pegar hvert mannsbarn pekkti
nyveiddan fisk fra gémlum a atlitinu einu saman. Nuna parf pvi ad meta ferskleika og gadi
med pvi ad horfa & flokin i fiskbordi &dur en pau eru keypt. bvi er mikilvaegt ad neytendur
pekki merki um ferskleika og gaedi flaka og veiti fisksélum naudsynlegt adhald.

Besta leidin til ad meta ferskleika og geedi fisks (og annarra matveela) er ad nota skynfeerin
okkar (skynmat). Vid notum sjon-, lyktar-, bragd- og snertiskyn vid ad meta geedi fiskins. Vid
sjaum galla eins og blodbletti, bein og orma og einnig gefur litur og aferd a flokum akvednar
hugmyndir um ferskleika. Snertiskynid er einkum notad til ad meta aferd fiskholdsins, t.d.
med fingri pegar ytt er & fiskhold til pess ad athuga hvort fiskurinn sé enn stinnur. Lykt af
fiski skiptir einnig miklu mali, baedi af hrdum og sodnum fiski. Vid erum mjog nem fyrir
ymsum efnum sem myndast i fiski pegar hann skemmist, eins og ymsum brennisteins- og
kofnunarefnissambondum.  Vid getum einnig leert ad pekkja lykt sem er einkennandi fyrir

ferskan fisk.

Flok

Pegar neytendur kaupa fiskflok i matinn getur oft verid erfitt ad meta ferskleikann pegar horft
er i gegnum afgreidslubord fisksalans.

Litur nyrra flaka er yfirleitt 1jos, hvitur eda naer gagnseer (mismunandi eftir fisktegunum).
Einnig hefur naringarastand fisksins ahrif & litinn. Oedlilegur raudleitur bler getur verid
vegna lélegrar bl6dgunar og einnig geta stoku blddblettir verid sjanlegir. Vid lengri geymslu &
flokum fa pau gulleitan, graleitan eda brunleitan ble.

Mjog ferskur, vel medhéndladur fiskur er stinnur og flokin ésprungin.  Vid geymslu verdur
fiskholdid yfirleitt mykra. Aferdin er metin med pvi ad prysta fingri & fiskflakid nokkud
ofarlega (hnakkastykki) og sleppa svo. FIok af mjog ferskum fiski hafa stinna é&ferd svo
holdid etti ad rétta sig nokkud hratt undan fingri. Med geymslutima verdur fiskholdid linara
vidkomu og réttir sig ekki ef fingri er pryst & pad.
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Osprungid fiskflak Mikid los i flaki

Ekki eru allir fisksalar &hugasamir um ad leyfa kaupendum ad lykta af flokunum, sem atti po6
ad vera sjalfsogo krafa, en hins vegar gera neytendur pad oft pegar heim er komid. Lykt af
ferskum flokum er litil en minnir & sjo, pang eda fjoru. Vid geymslu verda flokin nanast alveg
Iyktarlaus en vid lengri geymslu verda pau illa lyktandi og sur lykt myndast eda lykt eins og
af signum fiski eda hardfiski og ad lokum yldulykt. pPegar lyktin er ordin sur eda minnir &

siginn fisk eda hardfisk er flakid venjulega ekki lengur neysluheft.

Pegar meta & ferskleika flaka getur verid gott ad stydjast vid einkunnaskala sem préadur hefur
verid til ad meta ferskleika einsog tafla 1 synir. Gefin eru stig fyrir hvern geedapéatt samkvemt
lysingum i toflu 1. Stigin eru svo 16gd saman, en heildarsumma stiganna getur mest verio atta.
Ef summa stiga er & bilinu 5-8 er flakid liklega 6heeft til neyslu. Pumalputtareglan er ad ef nall

eda eitt stig er gefid fyrir alla geedapeetti eru geedi flaksins i lagi.
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Tafla 1. Styttur einkunnastigi fyrir mat a ferskleika hrarra fiskflaka eins og porsks

(magur fiskur)

Gadapattur

Lysing

w
=
(@]

Litur, teerleiki

Hvitur, eins og gagnser, jafnvel blaleitur

Adeins gulleitur, 6gagnsar, adeins mjélkurlitadur

Gulleitur, mjolkurlitadur

Lykt

Fersk sjavarlykt, hlutlaus

Graslykt, dauf fiskilykt, en engin éedlileg lykt

Sar, sar mjolk, siginn fiskur, hardfiskur, ediksyra, tldin

Aferd

Stinnt, hold réttir sig undan fingri

Fremur lint, hold réttir sig haegt

Mjdg lint, hold réttir sig ekki

Los

Overulegt los, ein sprunga langsum i hnakkastykki,

Nokkud los, i 25-75% flaksins

Djupar sprungur eda nokkud los i meira en 75% flaksins

N| P O N| P O N| P, O N| | O

Ferskleikastudull (0-8) Summa:
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Bragd og lykt af sodnum fiski
Eftir ad fiskurinn kemst i pottinn er i raun audvelt ad meta ferskleikann med pvi ad lykta af
honum sodnum og bragda hann. bPad getur aftur & méti verid adeins of seint ad meta fiskinn

begar buid er ad sjoda hann, en pad getur hins vegar haft ahrif & hvar pu kaupir nast fisk.

Sodin flok af nyjum porski geta haft daufa en sata lykt, lykt sem minnir & skelfisk eda sodid
kjot. Bragdid er malmkennt, kjotkennt, vatnskennt og adeins seett. Med geymslu breytist lykt
og bragd. Lyktin getur minnt & sag, timbur, vanillu eda jafnvel sodnar kartéflur. Bragd verdur
fyrst meira seett, svo dofnar pad smam saman og verdur fiskurinn nanast lyktar- og bragdlaus
um tima. Pa taka yfirhdndina bragd- og lyktarefni sem flestum finnast 6gedfelld og innihalda
pau kéfnunarefnis- og brennisteinssambédnd. Pegar bragdid er ordid surt, beiskt og minnir &
harofisk eda siginn fisk og lyktin sur og minnir & hardfisk er fiskurinn ekki lengur
neysluheafur. Feitur fiskur prénar vid geymslu. Ppau efnasambdnd sem pd myndast hafa
Oeaeskilega lykt og bragd, sem minnir t.d. & malningu eda lysi. Oaskilegar bragd- og

aferoarbreytingar geta einnig ordid vid of langa sudu eda upphitun a fiski.

Til ad meta ferskleika sodinna flaka getur verid gott ad stydjast vid einkunnaskala eins og lyst
er i toflu 2. Lyktad og bragdad er af nysodnum fiskflokum og einkunn gefin samkvaemt toflu
2.

Tafla 2. Styttur einkunnastigi fyrir mat a ferskleika & sodnum (mégrum) fiski eins og
borski, ysu og ufsa

Lykt Bragd Einkunn
Seat lykt, getur minnt a hitada mjolk | Vatnskennt, malmkennt

Skelfisk, pérunga, sodid kjot Kjotkennd munnhrif A (Ferskur)
Minnkandi, hlutlaus lykt Seett bragd

Sag, timbur, vanilla -, —
Sodnar kartsflur Hlutlaust, bragdlitid B (I lagi)
Sar mjélk, sar lykt Sart C (Ohaefur til
Hardfisklykt Hardfiskbragd/ sigid bragd neyslu)
Ohrein bordtuska Beiskt
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HREINLATI
Hreinleeti er mikilveegt til ad koma i veg fyrir ad syklar berist i matveeli. Til ad lagmarka

heettuna & sykingum eru prja atridi mikilvaeg.

1)

2)

3)

Handpvottur: pad mikilvaegasta er handpvottur, sérstaklega eftir salernisferdir.
Margir gerlar lifa & hid og i hari manna en langmestur fjoldi er i saur. Sumir pessara
gerla geta valdid matareitrun ef peir komast i matveeli og na ad fjolga ser par. pvi er
mikilvaegt ad hendur séu hreinar pegar matveeli eru medhondlud. Miklu mali skiptir
hvernig handpvottur er framkvemdur. Til ad hann pjéni tilgangi sinum parf ad nudda
hendurnar vel med sapu og skola sidan med hreinu vatni.

Adskilja hréatt kjot og fisk frd& 6drum matveelum:  Hratt kjot og fiskur geta
innihaldid mikinn fjolda gerla sem drepast vid eldun. bvi parf ad tryggja ad safi fra
hrau kjoti og fiski berist ekki i eldadan mat eda mat sem bordadur er hrar (t.d.
grenmeti).

prif & Ahdldum og bordflotum. Mikilvaegt er ad 6ll &hold og skurdarfletir séu hreinir
vid medhondlun matvaela. Sérstaklega parf ad gaeta pess ad prifa pessa hluti mjog vel
med sapu eftir medshondlun & hrau kjoti eda fiski til ad koma i veg fyrir ad gerlar berist
i 6nnur matveeli. Hafa skal i huga ad gerlar eru ésynilegir berum augum og flétur sem

virdist hreinn getur haft ad geyma fjélda gerla sem sidan geta borist i matveelin.

Gerlar a fingrum fyrir (t.v.) og eftir (t.h.) handpvott
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VIDAUKI 111

Matsblad fyrir sodin flok

Smakkadu synin i peirri r6d sem fram kemur her:

Hvernig likar pér fiskur nimer 6632

mjog hvorki gédur mjog
vondur né vondur goour
Hvernig likar pér fiskur namer 2052
mjog hvorki gédur mjog
vondur né vondur go6dur
Hvernig likar pér fiskur nimer 9142
mjog hvorki gédur mjog
vondur né vondur godur
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Matsblad fyrir hra flok

Fyrir framan pig eru prju porskflok.

Gaetirdu hugsad pér ad kaupa pau i matinn?

Geetirdu hugsad pér ad kaupa flak nr. 275?

Liklega Alveg
Alls ekki ekki Veit ekki Liklega oruggleg

QD

Geetirdu hugsad pér ad kaupa flak nr. 4882

Liklega Alveg
Alls ekki ekki Veit ekki Liklega druggle

QO

Geetirdu hugsad pér ad kaupa flak nr. 1232

Liklega Alveg
Alls ekki ekki Veit ekki Liklega oruggle

Qo
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VIDAUKI IV
Matsblad fyrir ndAmskeiod

Hér & eftir koma nokkrar spurningar sem hjalpa okkur ad meta efni nAmskeidsins.

Urvinnsla verdur énafngreind.

hvorki vel

mjog illa illa néilla vel mjog vel
Hversu vel likadi pér
namskeidid? u O o o O
Hversu mikid finnst pér pu
hafa lsert um: mjdg litid litiod nokkud mikio mjog mikid
ferskleika hrarra fiskflaka? O [ O O O
ferskleika sodins fisks? O ] O O O
medhondlun fisks? Ol ] | O O
matreidslu fisks? [l ] [l [ [
Hversu sammala ertu alveg frekar frekar alveg
eftirfarandi fullyrdingum?  6ésammala Osammala hvorki né sammala sammala
Eg tel mig vera mun éruggari
i ad meta ferskleika hrarra Ol ] | O O
fiskflaka?
Eg tel mig vera mun éruggari
i ad meta ferskleika sodins O 1 O O O
fisks?

alveg

alls ekki liklega ekki  veit ekki liklega orugglega
Telur pu ad pd munir njéta
pess meira ad borda fisk O O O O [l
en adur?
Telur pG ad pa munir oftar O O O O [l
kaupa fisk en aour?
Telur pu ad efni
namskeidsins muni nytast O Ol Ol O (
pér i framtidinni?

Hefur pu einhverjar athugasemdir um efni namskeidsins?

Annad sem pu vilt koma a framfaeri?
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