Hjordis Jonsdottir
Halldéra Birna Eggertsdottir

HOLLT OG GOTT 2

E . 3 e f
R T Vo | = A 0 ol 2'id \ | §
A, / . " . . ) e : .'_ {
{ . 2 - TR N
| L ¥ o } ;. | o i
\ i o i f et S e i ".I
BN i S e T adll S . =
' % =% - TN
T e s - N ) — A =
\ O = . o
/ (== = i )



7
A
"‘

Bestu pakkir eru feerdar ollum peim sem lasu yfir handrit.

Hollt og gott 2
Heimilisfraedi fyrir yngsta stig grunnskola
ISBN 9979-0-1538-3

© 2001 Halldora Birna Eggertsdéttir og Hjordis Jonsdattir
Teikningar: Freydis Kristjansdottir

1. utgafa 2001

2. utgafa 2003

onnur prentun 2005

3. utgafa 2006

onnur prentun 2008

pridja prentun 2009

fjérda prentun 2009

4. utgafa 2011 - endurskodud
Namsgagnastofnun
Koépavogi

Ritstjorar: Birna Sigurjonsdéttir, Jorunn Maria Magnusdottir
og Ellen Klara Eyjo6lfsdottir

Umbrot: Namsgagnastofnun

Prentun: Litr6f ehf.



EFNISYFIRLIT

Gagn og gaman { eldhusinu 4
Allt i 6reidu 5
Morgunverdur 6

Feaeduhringurinn 18
Heitt kako 7

Mjolkurvorur 19
Brosandi andlit 7

Mjolkurdrykkur pridju bekkinga 20
Drykkjarvorur 8

Selkeraskyr 21
Solskinsdrykkur 9

Matargerd fyrri tima 22
Gooar matarvenjur 10

bjodlegur islenskur matur 23

Gulrotarsalat 11 Verndum umhverfid 24
Skemmdarvargar 12 Pylsur i felum 25
Graenmetisbatur 13 Kryddbraud 26
Hvar geymum vid matveelin? 14 Mjolkurumbudir 27
Braudkringlur 15 Beyglubraud 28
Orverur geta leynst vida 16 Vio hofum verk ad vinna 29
Trallakokur 17 Drumbar a0 heetti kokksins 30




Gagn 08 gaman
i eldhusinu

Verid 6spor & handpvottinn.

Hafid eetid hreina handpurrku
og bordklut vid hondina.

Verid hrein og snyrtileg
vid eldhusstorfin.

Pvoid allar matarleifar vel
af bordbunadinum og
aholdunum eftir notkun.

Skiljid vid vinnusveedid
eins og pid viljid koma ad pvi.

F&io alltaf leyfi a0ur en pid
fario a0 vinna i eldhusinu.



Allt 7 dreidu

Hvao er rangt a pessari mynd?

Getur pu fundid nokkur atridi sem ekki eiga heima i 6ruggu eldhusi?




Morgunverour

Morgunverdurinn er mikilveegasta maltido dagsins

¥ _lk-': ’

hr
-

. Hvad finnst pér gott ad borda 4 morgnana? Dragdu hring utan
um matveelin 4 myndinni.

7. Hvad bordadir pu { morgun? Settu tengisniru fra bordinu
ad matveelunum & myndinni.

3. Hvad er ekki hollt ad borda i morgunmat? Skrifadu 4
auou linuna med hjalp kennara pins.




15 dl mjolk
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braud keefa epli agurka vinber paprika steinselja
vinnudiskur  skurdarbretti smjorhnifur greenmetishnifur

pu getur skreytt pina braudsneid 60ruvisi.



- gosdrykkur sykurmolar

L ig‘; ) 4vaxtasafi sykurmolar
CCeeEeT kakomjolk sykurmolar
vatn sykurmolar

Hver af pessum fjorum drykkjum er hollastur?

Hvers vegna er vatn besti svaladrykkurinn?

Hvao feerd pu pér ad drekka vid porsta?

Drekkum vatn vio 0Oll teekifeeri!




Mgy
SF (? ﬂ o X
ananas- appelsinu-  sitrénu- agurka vinber eplabutur sleif
safi safi safi
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ismolar kanna dl mél glas bretti meeli-  vinnudiskur

skeidar

f“ 72 dl ananassafi

&
E-g ‘C‘f’ 2 dl appelsinusafi @ %ﬁ

| ) %\C 1 msk sitrénusafi Blanda,6u saman apar}assafa,
=/ S00™ appelsinusafa og sitronusafa.

g

pvodu avextina og Skerdu avextina og Beettu bitunum
greenmetio vel. greenmetio i litla bita. saman vio blonduna.
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Keeldu drykkinn
med ismolum.

Skiptu jafnt & milli pin
og félaga pinna.




Dragou hring utan um matvealin sem eru holl fyrir pig.

Athugadu hvort hringur sé utan um oOll matveelin a bladsidunni.
Hvers vegna ekki?



3 msk meeli- 1/2 vinnu- skurdar-
gulraetur rusinur skeidar appelsina vatn diskur bretti
\ <) Q f
i
greenmetis-  flysjari  dvaxtapressa rifjarn salatskadl salat-
hnifur skeidar

pvoou gulraeturnar Hreinsadu og Rifdu gulreeturnar og
og appelsinuna vel. flysjadu gulreeturnar. settu peer i salatskal.

Pressadu safann Meldu 3 matskeidar Blandadu safa og
ur halfri appelsinu. af rusinum. rusinum i salatio.
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litil rofa 1/2 epli sitronusafi 1/2 appelsina

Hér kemur uppskrift af gulrofusalati sem gaman veeri fyrir pig ad profa.
Undirbuningurinn er sa sami og fyrir gulrdtarsalatio.



Pessir litlu vargar
elska ohreinindi.

Pessir litlu vargar eru

mjog hrifnir af matarleifum.

Pessum litlu vorgum
er illa vio kulda.

Pessum litlu vorgum
pykir gaman ad fara
i feluleik.

Pessir litlu vargar gefast
upp i sudu og vid hitun.

Pessir litlu vargar pola
ekki sapu og vatn.
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selleristongull gulrot agurka kurbitur réfa salatsésa
graenmetis- diskur bretti vatn

hnifur eOa bakki

Pvodu og Skerdu gulrétina, selleri-
hreinsadu allt stongulinn, kdrbitinn og
graenmetio vel. agurkuna i mjoéar lengjur.
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Settu graeenmetis- Helltu orlitlu af
stonglana a uppahalds salat-
bakka eda disk. sésunni pinni i

litla skal.

Nu hefur pu buid til graeenmetisbakka.




Veistu hvar best er ad geyma matinn svo ad hann skemmist ekki?
Tengdu matveelin & myndinni vid réttan geymslustad.

Hér hefur verid skrad rangt & umbudirnar.

Skrifadu rétt svor hér fyrir nedan.
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5 dl E

volgt vatn / Lattu bida i
5 min.
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4 tsk
hunang

Hnoodadu deigid.

Rulladu hverjum
deighluta i lengju.
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Bakaou kringlurnar

vio 200 °C 1 10-15 min.

12 dl
hveiti

Hreerdu ]ourrefnu:mm\ &

saman vio vokvann.

2 tsk
salt

WP,

Rulladu deiginu i lengju
og skiptu jafnt i 6 hluta.

~ (‘ )
@ sesamfree

Moétadu kringlur og stradu
yfir paer sesamfreejum.
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Orverur geta leynst vida

Hvar geta orverur legiod i leyni?
Skodadu myndirnar vel og skrifadu sidan med hjalp kennara pins heiti
felustadanna.
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mjolk  hafra-  pudur- smjor hveiti  lyftiduft skal vinnu- dl-mal meeli-
mjol sykur diskur skeidar
EE fl
2 1/2 dl \ 1% dl
haframjol 2
hveiti
ﬁ]d:l ! ..
| T~ §
2 msk / -
mjolk 1/2 tsk
lyftiduft
1dl loJappaéur 100 g smjor
dokkur pudursykur
=
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Meeldu haframjol,
pudursykur, smjor,
hveiti, mjolk og

Kreistu og allt saman
par til enginn smjor-
klumpur er eftir.

Buou til kdlur og
radadu peim jafnt &
bokunarplotuna.

lyftiduft i skal.
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&) © Bakaou kokurnar

1 180 °C heitum

Prystu létt ofan a
Y ofni i 10-12 minutur.

hverja koku med
l6fanum eda gaffli.




18

FeeOuhringurinn

Skrifadu heiti feeduflokksins sem er staekkadur.

Hvao heita hinir feeduflokkarnir sem eru a myndinni?
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Mijolkurvrur

Hvad er heaegt ad bua til ur mjolk?

Veistu hvernig mjolkurvorur veroa til?

Orodarugl

Getur pu fundid heiti mjélkurafurda?
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melénujogurt mjolk meldna jardaber skal skurdarbretti

hnifur peytari glos ror

o]
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hfj 7 11/2 dl melénujogurt {E‘k-@ melonubiti

N »
[rﬁ 7 11/ dl mjélk Q:‘ jardaber

S

Skoladu avextina. Skerdu avextina Settu avextina i skal.

1 bita.
N\ =
=5
g 2 S
L
Meldu jogurtina Peyttu vel. Skiptu jafnt i tvo glos.

og mjolkina og
settu i skalina.
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Skyrdoés

. @ £

sykur banani epli vanilludropar
_ ._ L
skal peytari dl mal
- 1 1itil skyrdos N 1/2 banani
e
Sl o ., .
[‘_ . 07 212 dimjolk > zepli

I r,ji:;? 1 msk sykur

as

Hraerdu skyrio.

Meldu mjoélkina og
helltu henni saman
.&&) vid 1 smaskommtum.
s

Beettu vanilludropum og
sykri saman vid og hraerdu

. pangad til skyrid er laust
Q\L\\ @ vid kekki.
AN TN
\?—-—\‘\

N
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Skerdu nidur dvextina Berou skyrid
og beettu peim saman vio. fram vel kalt.



pekkir pu ahold sem notud voru vid matargerd i gamla daga?

hér ad nedan.

murnar

li

a

Skrifadu heiti peirra

N




pjoolegur islenskur matur

Hvernig bragdast maturinn?

1.

2.

3.

4.

10.

. Réfustappa?

. Askaskyr?

Svio?

Hangikjot?

Kleinur?

Ponnukokur?

. Laufabrauo?

. Flatbrauo?

. Slatur?

Harofiskur?
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Verndum umhverfio

Hvernig flokkum vio sorpio fra heimilunum?

Fylltu pokana af sorpi sem flokkast saman.
pu matt velja hvort pu teiknar myndir eda skrifar heiti sorpsins.



2 1/2tsk purrger
oo

.

Njélk

2 dl bomreiti — 1 dl mj6lk

N

1/2 dI heitt vatn

1 tsk sykur

1 msk olia
Skerou pylsuna i fjéra hluta. Vefou deigi utan um
hvern pylsubita.
@- QOO
7“0
(;:____:ﬁ Bakadu i ofni vid

200 °C i 10-15 min.
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Kryddbrauo

=
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St T
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hveiti  haframjol  sykur  matarsédi

skal

peytari

sleikja

Efni og ahold

T §

kardi-

kanill negull engifer
mommur
& Ne
dl-mal meeli- vinnu- gafall
skeidar diskur

@ Ef’ 2 dl hveiti

T 2 dl haframjol

@ \‘f.” 1/ dl sykur

@ fg&c 1 tsk matarsodi

|. Meldu purrefnin
og settu 1 skal.

RS

/.. Smyrdu kékuform

med pensli. kokuform.

7. Maldu mjélkina og
beettu ut i skalina.

5. Settu deigio i

F ﬁﬁ\j 1 tsk kanill
é zﬁﬁr 1/2 tsk kardimommur

™ 1 tsk negull

AN

@ jﬁ%‘f 1/2 tsk engifer
ﬂj T 2 dl mislk
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3. Hreerdu deigiod vel
saman meo sleif.

(i OO0
0. Bakadu braudid i

20-25 minutur
vio 200 °C.




Vantar einhverjar upplysingar a fernuna?
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beygla ostur epli kanil
& \ \/“ﬁ @
ostaskeri greenmetishnifur skurdarbretti vinnudiskur
—
-

SkerOdu ostinn

Skerdu bita af epli
og settu a beygluna.

og leggdu ofan a ostinn.

Straou kanil yfir eplio. Hitadu braudio.



Vio héfum verk ad vinna

Hver 4 ad vinna heimilisstorfin?

Krossgata

Veistu hver ég er?

1 larrétt: Eg kem tr hafinu.

2 160rétt: Eg er buinn til tr mjolk.

3 160rétt: Eg vex i fjarleegu landi.

4 160rétt: pad ma bua til ar mér braud.

5 16drétt: Eg vex i islenskum jardvegi.
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Drumbar a0 heetti kokksins

Efni og ahold
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rjémaostur syrour rjomi salsasodsa ostur tortillakokur
:7; /' ﬁ \
skal meeliskeioar dl-mal vinnudiskur hnifur
Fyrir tvo

@ 25 g kryddadur rjéma- o i 1/2dl fint
ostur (t.d. med hvitlauk) @z E}‘ B8 rifinn ostur

@ m‘r 1 msk syrdur rjomi k;’?/ > midkar

_ = tortillakokur

@ ,ga_‘ - 2 msk mild salsasdsa

A

. Blandadu saman rjémaosti, 7. Smyrdu bléndunni
syroum rjoma, salsasosu jafnt yfir tortillakokurnar.

og rifnum osti { skal.

3. Rdlladu kékunum upp { /. Skerdu kokurnar i fjéra
sivalninga og settu pa i keeli. til sex buta og berou
fram & disk.
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