Bygg er forn korntegund sem hentar til reektunar a
nordleegum slédum. Byggid bydur upp & aukna
sjalfbaerni i landbunadi og matvaelaframleidslu.
Neytendur og ekki sist ferdamenn saekjast eftir vorum ar
héradi, uppruninn og sagan skipta mali. Matvaela-
framleidendur leita ad sérstdédu, vorum sem skera sig ur
fjioldanum. Byggid getur pjénad pessum tilgangi.

Samkvaemt nylegri reglugerd ma nota heilsufullyrdingar

fyrir matvorur Gr byggi, sé vissum skilyrdum fullnzegt

(Reglugerd ESB 432/2012). Buast ma vid ad petta atridi

auki dhuga matvaelaidnadarins 4 byggi.

e Betaglukan studlar ad pvi ad vidhalda edlilegu
kolesterdlmagni i blédinu. Skilyrdi er ad matveeli
veiti 1 g af betaglukani i skammti.

* Neysla 4 betaglukani dregur Ur haekkun & blédsykri
eftir maltid. Uppfylla parf skilyrdi um lagmarksmagn
betaglukana og upplysingagjof.
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Bygg er sérstakt
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Sérstada byggsins felst i nzeringargildi pess og
eiginleikum. Bygg er rikt af trefjaefnum, vitaminum,
steinefnum og andoxunarefnum og fituinnihaldid er
lagt. Medal trefjaefnanna er betaglikan sem hefur g6d
ahrif a heilsu.

Eiginleikar byggs geta verid mismunandi eftir
byggyrkjum (afbrigdum), raektunarstad og vedurfari.
Bygg er haegt ad nota sem einu korntegundina i pau
matveeli sem talin eru upp & naestu sidu, nema hefud
braud, p.e. pau braud sem purfa ad na lyftingu i
bakstrinum. Skyringin er su ad bygg hefur fremur [itid af
peim préteinum sem mynda gluten i braudum en pad er
naudsynlegt til ad hefud braud geti ordid létt i sér. Hver
korntegund hefur sina eiginleika, pannig eru badi bygg
og rugur frabrugdin hveiti.

Vid braudgerd skiptir mali ad bygg getur bundid mikid
vatn. Hatt trefjamagn i bygginu eykur vatnsbindinguna.
Bygg hentar vel i surdeigsbraud en pau eru athyglisverd
vegna pess ad andoxunarefni i korninu verda
adgengilegri og sykurstudullinn lzegri en i venjulegum

braudum. Framhald a naestu sidu

Upplysingarnar eru byggdar & verkefninu Korn @ Nordursléd —
Nyir markadir. Verkefnid er styrkt af Nordursl6dadzetluninni og
pvi er styrt af Matis. Sja nanar: www. http://cereal.interreg-
npa.eu/ og Feisbok: Northern Cereals Project.
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| hvada matveeli er haegt ad nota bygg?

Bygg hentar i fjolmorg matvaeli:

e Braudvorur (braud, flatbraud, kex, kokur o.fl.)

¢ Morgunkorn (byggflégur, métad bygg)

e Medlati i stad hrisgrjéna

* Bygggrautar

*  Snakk

¢ Pasta

e Byggdrykkir (ljosleitur drykkur sem faest med pvi ad
brjota nidur sterkju byggsins)

¢ Malt (maltad bygg sem bragdgjafi eda hraefni i
afenga drykki)

»  Afengir drykkir (bjor, viski)

Bygg er sérstakt — framh.
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Braud og medleeti

Bygg er notad med hveiti i braud sem eiga ad hefast
(lyfta sér). Bygg eitt og sér getur verid eina korntegundin
i 6drum matvorum a listanum til vinstri. Kex og flatbraud
er til deemis haegt ad framleida an hveitis.

begar ystu hydislog byggsins eru fjarleegd er talad um
perlubygg. Perlubyggid hefur heppilega aferd og gott
bragd og hentar pvi vel sem medleeti. bétt hydid hafi
verid fjarlaegt er magn betaglikans jafnmikid og i heilu
byggi en hlutfall dleysanlegra trefja, vitamina og
steinefna hefur laekkad.

Samantekt

Margir moguleikar eru & notkun byggs i matveeli og
blast ma vid ad matvaelaidnadurinn og neytendur syni
byggi aukinn ahuga. Drifkrafturinn er hollusta byggsins
og borfin fyrir nyjar vorur.

Bygg hefur meira naeringargildi en hveiti. Hveitid hefur
aftur @ moéti betri békunareiginleika. G6d lausn er ad
blanda saman byggi og hveiti, med pvi er hollustugildid
aukid.

bad eru oteljandi moéguleikar fyrir skapandi vorupréun
sem byggir 4 byggi.

Upplysingarnar eru byggdar & verkefninu Korn @ Nordursléd —
Nyir markadir. Verkefnid er styrkt af Nordurslédaazetluninni og
pvi er styrt af Matis. Sja nanar: www. http://cereal.interreg-
npa.eu/ og Feisbok: Northern Cereals Project.
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