


Þessar matvörur geta 
fengið Skráargatið
Skráargatið er að finna á umbúðum matvara 
en er einnig hægt að nota á eftirfarandi ófor-
pökkuð matvæli: Grænmeti, kartöflur, ávexti 
og ber, brauð, hrökkbrauð, ost, fisk og kjöt. 

Brauð og kornvörur
Brauð, hrökkbrauð, pasta, hrísgrjón, 

morgunkorn og aðrar kornvörur

Mjólkurvörur
Mjólk, sýrðar mjólkurvörur 

og ostur

Ávextir, ber og hnetur
Fersk eða frosin

Matarolía, viðbit og sósur

Vörur úr jurtaríkinu 
sem valkostur við dýraafurðir
T.d. sojadrykkur, hafradrykkur og tofu

Grænmeti og kartöflur
Ferskt eða frosið

Fiskur og skelfiskur
Fiskur og vörur úr fiski, ferskar eða frosnar

Kjöt og kjötálegg
Ferskt eða frosið

Tilbúnir réttir
Súpur, pítsur, vefjur og samlokur

Hvað felst í Skráargatinu?
Skráargatið auðveldar hollara val því matvörur sem bera 
merkið verða að uppfylla ákveðin skilyrði varðandi 
samsetningu næringarefna:

• Minni og hollari fita

• Minni sykur

• Minna salt

• Meira af trefjum og heilkorni




