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Mjélkurvorur

Nafn nemanda

Kennitala

Onn og ar (haustinn eda vorénn)
Afangi

Kennari: Mafn kennara (fullt nafn)
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Mjolkurvirur

1 Mijodlkurvorur:

Fiarmjolk, laktdsalaus
G-mjolk

Hledsla

Kékamjélk

Laktosalaus lettmjolk
Laktosalaus nymjolk
Létt G-mjolk

Léttmjolk

Lettmjolk, D-vitaminbaett
Mysa

Nymjaélk

Nymijdlk, D-vitaminbastt
Stodmjolk

Undanrenna

1.1 Mijolk
Mjolk er ein naeringarrikasta faadutegund sem vol er &. Hun er rik af proteinum, sem og :
vitaminum og steinefnum eins og hinu mikilvaega byggingarefni beina og tanna, kalki. |
Enda hefur mjélk um langt skeid verid undirstédumatvzeli islensku pjadarinnar og hafa
ymsir bent 4 ad an hennar hefdi Lif vart prifist hér 4 moérkum hins byggilega i gegnum
aldirnar. b6 ad mjélk sé almennt mjog nzeringarrik felst sérstada mjélkurmatar adallega  Mynd 1.7 Mjolk
i pviad vera ein besta uppspretta kalks sem voler 4. Kalk er einnig ad finna i graenmeti, heilum kornvérum
og smafiski par sem beinin eru bordud med, en pessi matvali veita pd mun minna kalk en mjélkurvérur
gera. Kalk er naudsynlegt fyrir voxt og vidhald beina og tanna. bad er mikilvaegt fyrir myndun ensima i
likamanum,

i landskénnun & mataraedi islendinga fra drinu 2002 sést ad taep 70% af kalkneyslunni kemur fra
mjélkurvérum (ostar medtaldir). Mjolkursykur (laktasi) eykur einnig nytingu & kalki ur pormum og ma pvi
med sanni segja mjolkurvirur besta kalkgjafann.
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1.2  Mijolk — natturuleg hollustuvara

Nattirulegir hollustueiginleikar mjétkur og mijdlkurafurda eru vel studdir af visindum og undanfarin
misseri hefur ahugi a proteinrikum mjolkurafur@um aukist mikid.

Neikveed imynd mjdlkurfitu, sem haldid var stift 4 lofti sidustu aratugi af halfu neeringar-

freedinga og annarra sérfreedinga, hefur nu Lotid i leegra haldi fyrir peirri stadreynd ad pad

hefur verid visindalega sannad ad neysla mjélkurvara hefur raunveruleg heilsubeetandi ahrif,
Samkvaemt nylegum rannsoknum, par sem taplega 34.000 konum a aldrinum 48-83 ara var fylgt eftir i
rum 11 ar, var synt fram a ad samband heildarneyslu mjélkurvara og neyslu osta var neikvaett vid hjarta-
afélL, p.e. neysla mjélkurafurdanna hafdi verndandi ahrif. Onnur rannsokn syndi jafnframt ad meiri neysla
mettadrar mjolkurfitu var tengd minni haettu a hjarta- og 2edasjikdamum. bessar nidurstddur stydja porf
& frekari rannséknum & ahrifum mjdlkurfitu, einstakra fitusyra i mjolk og mjélkurvara i heild a hjarta- og
adasjukdéma, sem vonandi verdur unnid ad & komandi misserum.

' [vinnslu venjulegrar mjélkur er hin gerilsneydd og fitusprengd.
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Ostar

2 Ostar®

Her adur fyrr var ostur nzer eingdngu notadur sem alegg, en nu a dégum er ostur omissandi pattur i allri
matargerd.
Tafla 2. 1: Nokkrar tegundir osta

Nokkrar tegundir osta

Ostar eru vinseelir | alls kyns bakstur, braudrétti og matargerd

Skinkumyrja Gouda Kryddostar
Camembertsmurostur Odalsostur Hvitlauksostur
Beikonsmurostur ' Cheddar V Mexikéostur
Paprikusmurostur ' Tindur Pepperoniostur
Sveppasmurostur . Buri Piparostur
Raekjusmurostur Maribé Villisveppaostur

2.1 Ostagerd®

Ostagerd er framleidsla a osti ur mjolk med ymsum adferdum sem ganga Ut a ad fa fram tiltekin einkenni

(utlit, bragd, ilm og &ferd). Ostagerd var pekkt medal Forn-Egypta og hefur pvi verid stundud | yfir S000 ar.
Ostagerd er adferd til ad vardveita mikilvaeg neeringarefni mjolkur og lengja pannig liftima hennar.

Hugsanlega hafa hirdingjar sem geyma mjolk i sekkjum gerdum ur mogum dyra uppgotvad ad bakteriur

og ensim sem finnast i magasekknum gerja og hleypa mjolkina.

2.2 Neringargildi osta

Orka Fitusyrur (gromm)
J keal Mettadar Omettadar

e Camembert 38% fita 1.680 401 246 1.5
e Dalayrja 1.530 366 19,4 6,6
e Gullostur 1.550 370 20,5 9,7
* Kotaszla 430 103 2,6 1.3
o  Ostur, fastur 11%fita 960 229 6,5 3
e Osturfastur17%fita __ 1.140 272 10 4,7
e Ostur, fastur 40%fita _ ~ 1.800 430 25,1 11,7

?  Osturer ein handhaegasta og hollsta natturuafurd sem kostur er a. Einn helsti kostur hans er hve fljotlegt og audvelt er
ad bera hann 4 bord.
*  Elstu heimildir um ostagerd eru fra Sumerum, um 4000 fyrir okkar timatal.
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Skyr

3 Skyr’

Skyr er ferskur sdrostur sem unninn er ur undanrennu. begar skyr er buid til a
hefdbundinn hatt er undanrenna hitud nalaegt sudumarki en med pvi verdur hdn
nanast gerilsneydd. Undanrennan er pvi naest kaeld nidur | 37 °C og pétti baett Ut
i, en pad er skyr ur fyrri framleidslu ogi pvi eru baedi syrumyndandi bakteriur og
gersveppir. Mysa verdur til vid framleidslu skyrs. Getid er um skyr i fornségum,
svo sem Egils ségu og Grettis sdgu, en ovist er hvort pad var svipad skyrinu sem
pekkist | dag. Baedi er talad um ad skyr sé drukkid, og hefur pad pa sennilega Mynd 3.7: Skyr
verid dsiad, og einnig um skyr i sekkjum sem hefur pa verid siad. Liklega hefur pad verid mjog breytilegt a
milli heimila, enda erfitt ad styra adsteedum vid framleidsluna og skyrpéttirinn hefur verid mismunandi.

3.1 Rjomi

Ridmi er mjolkurafurd sem verdur til pegar mjdlkurfita er skilin fra ofitusprengdri mjolk. Adur var petta gert
med pvi ad lata mjdlkina standa par til rjominn settist 4 yfirbordid og pa var hann fleyttur ofan af en
fitusnaudari hluta mjotkurinnar var rennt undan og pvi nefnist hann undanrenna. Seinna komu skilvindur
til s6gunnar og nu er mjolk skilin i storvirkum vélum i mjolkurbdum.

Vegna pess ad rjomi er ekki fitusprengdur er hzegt ad peyta hann, en pa setjast fitukdlurnar utan
um loftbolur og bindast saman med hjalp proteins. bannig eykst rimmal hans um helming. Hérlendis er
riémi til peytingar med 36% fituinnihaldi, auk pess sem fa ma matreidslurjoma sem er 15% feitur, en vida
erlendis er haegt ad fa feitari rjoma sem er allt ad 48%.

3.2 Jogurt, surmjolk, AB-mjolk, mysa
Tafla 3.1: Ymsar midlkundrur

Jégurt - Stirmjélk - AB-mjolk - Mysa

Godir mjolkursyrugerlar i skyri, jogurt og surmjolk audvelda meltingu a mjélkurproteinum
og studla ad hamarksnytingu likamans a kalki Gr mjélkinni.

Jéguart Jogart er mydlkurafurd sem hefur verid Jogurt ma bragdbesta ad vild eda setja
gerjud (syrd) med adstod mjdikursyrugerla. nidurskorna avexti ut [ hana.

Surmjolk Surmjolk er nymjolk sem hefur verid Surmjolk hentar vel | morgunverd, t.d.
gerilsneydd, fitusprengd og syré med med avoxtum eda korni.
mijolkursyrugerlum.

AB-mjolk AB-mjdlk er mjotkurvara. Hun dregur nafn Fyrir okkur [slendinga getur AB-mjélk
sitt af tveimur gerlum sem eru settiri hana gert mikid gagn a ferdaldgum erlendis

{Lactobacillus acidophilus og til ad koma | veg fyrir magakveisur.
Bifidobacterium bifidum).

Mysa Mysa er vokvi siadur ar vid skyrgerd eda ur Mysa er oft notud i stadinn fyrir hvitvin
hieyptri mjolk pegar gerdur er ostur. i matreidslu, t.d. i sésur og supur.

+ Adurfyrrvar skyr selt Ohreert og var b4 bykkt, svo heegt var ad skera pad eda mylja, og var oftast pakkad i pappir.
bad var svo hraert med mjdlk og sykr. Nu er naer allt skyr sett | dosum og mikid af pvi bragdbzett 4 ymsan hatt.
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Smjdr

4 Smjor’
Smjdr er mjdlkurafurd gerd med pvi ad strokka ferskan eda syrdan rjéma par til
smijorfitan skilur sig ad mestu fré afunum. Afirnar eru svo siadar fré og smjérid
hnodad par til pad er ordid ad sléttum og samhangandi massa. Smjor er medal
annars notad sem smuralegg a braud, til bragdbastis i ymiss konar mat, i kokur og
annan bakstur, til steikingar og i alls kyns rétti. Hér adur fyrr var strokkur notadur til
ad breyta riéma { smjor. | mjélkurvinnslum er smjér buid til med vélum. Guli litur smjérsins stafar af
svonefndum karétendidum. Liturinn er breytilegur eftir arsti®um og er smjor skaergulara & veturna. Adur
fyrr var smjdrlit stundum beaett Ot { ridmann adur en hann var strokkadur til ad fa akvedinn gulan lit 4
smjorid.

Smijdr inniheldur mjélkurfitu, vatn og pratin. Eiginlegt smjér inniheldur a.m.k. 80% fitu en einnig eru
til fituminni utgafur sem eru pa blandadar jurtaoliu og 68rum efnum. Stundum er salti, bragdefnum,
litarefnum og rotvarnarefnum bastt i smjorid.

Mynd 4.1: Smjor

Smjorgerd 4 sér langa s6gu og er vitad ad Sumerarvoru famir ad strokka smjdr fyrir um 5000

arum. Yfirleitt er smjor gert ur kuamjélk en einnig ur mjélk annarra spendyra, t.d. saudfjar,

geita, buffla og jakuxa.
Islenskt smjor er nu allt gert Ur kiamjélk en a8ur var smjor Ur saudamjolk mjog algengt og var pad allt
framleitt 4 sumrin, pegar aernar voru mjélkadar i kvium. Vegna saltleysis soltudu Islendingar ekki smjér
sitt fyrr @ 6ldum, heldur létu pad sura. bPannig gat pad geymst lengi og gegndi miklu hlutverki sem
gialdmidill.

4.1 Smjorvi
Smjérvi hefur allt fré pvi hann kom 4 markad 1981 verid vinszelt vidbit. Hann hefur rikulegt smjérbragd
enda framleiddur ur ferskum gerilsneyddum ridma (rapsoliu) til ad auka mykt hans og smyrjanleika og
sidan er baett vid oOrlitlu salti til ad fullkomna bragdid og lengja geymslupol. Hann er einnig A- og D-
vitaminbaattur.

Smijorvi er fyrst og fremst smyrjanleg vara, en er einnig mjog hentugur til steikingar og i hvers kyns
matargerd og bakstur par sem rapsolian eykur hitapol hans. Smjorvi er til i tveimur utgafum, klassiskur og
fituskertur.

Klasgsiskur Smjorvi er sivinseell og & sitt plass i flestum isskdpum landsmanna, Hann hefur

jafnframt aukid vinsaeldir sinar hjé matgeedingum par sem hann er hitapolnari en [slenskt

smjor en pd med rikulegt smjorbragd.
4.2 Lettur Smjorvi
Léttur Smjorvi er sérlega mjukur. Hann er pvi afar hentugur til ad smyrja braud og kex, en jafnframt ma
nota hann ( matargerd og bakstur. Léttur Smjorvi er fituminni en sa klassiski en bragdast jafn vel og ad
sumra mati enn betur.,

Dagsetningin i dag Eydid sidan bessum texta

Nafnid pitt (fullt nafn - skdletrad) Eydid sidan pessum texta

*  Oftast er salti beett ut i smjorid, baedi vegna bragdsins og til ad auka geymslupolid, en einnig er framleitt 6sattad smjor.
& Smjorvi geymist best | kaoli vid 2-5 °C og getur ordid orlitid stifari i sér, standi hann lengivid stofuhita.
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