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Gagn og gam an
í eld hús inu

Haf ið ætíð hreina hand þurrku  
og borð klút við hönd ina.

4

Ver ið hrein og snyrti leg  
við eld hús störf in.

Skilj ið við vinnu svæð ið  
eins og þið vilj ið koma að því.

Þvoið all ar mat ar leif ar vel  
af borð bún að in um og  
áhöld un um eft ir notk un.

Fáið alltaf leyfi áður en þið 
far ið að vinna í eld hús inu.

Ver ið óspör á hand þvott inn.
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Allt í óreiðu
Hvað er rangt á þess ari mynd?

Get ur þú fund ið nokk ur at riði sem ekki eiga heima í ör uggu eld húsi?
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Morg un verð ur
Morg un verð ur inn er mik il væg asta mál tíð dags ins

1. Hvað finnst þér gott að borða á morgn ana? Dragðu hring utan  
  um mat væl in á mynd inni.

2. Hvað borð að ir þú í morg un? Settu teng isnúru frá borð inu  
  að mat væl un um á mynd inni.

3. Hvað er ekki hollt að borða í morg un mat? Skrif aðu á  
  auðu lín una með hjálp kenn ara þíns.
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Heitt kakó fyr ir 8
Mæl um sam an

    

Bros andi and lit
Efni og áhöld

 brauð kæfa epli agúrka vín ber paprika stein selja

 vinnu disk ur skurð ar bretti smjör hníf ur græn met is hníf ur

þú get ur skreytt þína brauð sneið öðru vísi.
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3 msk kakó

6 msk syk ur

3 dl vatn

15 dl mjólk
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Drykkj ar vör ur
Vatn er besti svala drykk ur inn

gos drykk ur  syk ur mol ar 

ávaxta safi  syk ur mol ar 

kakó mjólk syk ur mol ar  

vatn syk ur mol ar

Hver af þess um fjór um drykkj um er holl astur?

Hvers vegna er vatn besti svala drykk ur inn?

Hvað færð þú þér að drekka við þorsta?

Drekkum vatn við öll tækifæri!
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Sól skins drykk ur
Efni og áhöld

 
ananas- appelsínu- sítrónu- agúrka vín ber eplabútur sleif
 safi safi safi

ísmolar kanna dl mál glas bretti mæli- vinnudiskur
      skeiðar

Bland aðu sam an

2 dl an anas safi 

2 dl app el sínu safi 

1 msk sítrónu safi

Bættu út í

1. þvoðu ávext ina og 2. Skerðu ávext ina og  3. Bættu bit un um 
 græn met ið vel.   græn met ið í litla bita.  sam an við blönd una.
 

4. Kældu drykk inn  
 með ísmol um.

9

5. Skiptu jafnt á milli þín  
 og fé laga þinna.

Blandaðu saman ananassafa, 
appelsínusafa og sítrónusafa.
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Góð ar mat ar venj ur
Þú ert það sem þú borð ar

Verk efni

1. Dragðu hring utan um mat væl in sem eru holl fyrir þig.

2. At hug aðu hvort hring ur sé utan um öll mat væl in á blað síð unni.  
  Hvers vegna ekki?

10
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Gul rót ar sal at

Efni og áhöld

 2  3 msk mæli- 1/2   vinnu - skurð ar -
 gul ræt ur rús ín ur skeiðar app el sína vatn disk ur bretti

 græn met is- flysj ari ávaxta pressa rif járn sal at skál salat-
  hníf ur     skeið ar

Búðu til sal at

1. þvoðu gul ræt urn ar  2. Hreins aðu og 3. Rífðu gul ræt urn ar og
 og app el sín una vel.   flysj aðu gulræturnar.   settu þær í salatskál.

4. Press aðu safann   5. Mældu 3 mat skeið ar 6. Blandaðu safa og  
 úr hálfri app el sínu.  af rúsínum.  rúsínum í salatið.

Gul rófusal at

 lít il rófa           1/2 epli          sítrónu safi      1/2 app el sína 

Hér kem ur upp skrift af gul rófusal ati sem gam an væri fyr ir þig að prófa. 
Und ir bún ing ur inn er sá sami og fyr ir gul rót ar sal at ið.

11
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Skemmd ar varg ar
Víg bú umst og verj umst inn rás varg anna
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Þessum litlu vörgum 
þykir gaman að fara 
í feluleik.

Þessir litlu vargar 
elska óhreinindi.

Þessir litlu vargar eru  
mjög hrifnir af matarleifum.

Þess um litlu vörg um
er illa við kulda.

Þess ir litlu varg ar gef ast 
upp í suðu og við hit un.

Þess ir litlu varg ar þola 
ekki sápu og vatn.
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Græn met is bakki

Efni og áhöld

 

sell er í stöng ull        gul rót        agúrka        kúr bít ur        rófa        salatsósa

 græn met is - disk ur bretti vatn
 hníf ur eða bakki

Búðu til græn met is bakka
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2. Skerðu gul rót ina, sell er í- 
  stöngul inn, kúr bít inn og
 agúrk una í mjó ar lengj ur.

1. Þvoðu og   
 hreins aðu allt           
 græn met ið vel.  
  

3.Settu græn met is- 4. Helltu ör litlu af 
  stöngl ana á   upp á halds sal at-
  bakka eða disk.  sós unni þinni í     
   litla skál.
      

5. Nú hef ur þú búið til græn met isbakka.  
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Hvar geym um 
við mat væl in?

Veistu hvar best er að geyma mat inn svo að hann skemmist ekki? 
Tengdu mat væl in á mynd inni við rétt an geymslu stað.

Hér hef ur ver ið skráð rangt á um búð irn ar.

Skrif aðu rétt svör hér fyrir neðan.

14

geym ist

geym ist

geym ist

1

2
3
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Brauð kringl ur
Við mæl um sam an og búum til deig

 1. Hnoðaðu deigið. 2. Rúllaðu deiginu í lengju  
    og skiptu jafnt í 6 hluta.

 3. Rúll aðu hverj um  4. Mót aðu kringl ur og stráðu 
  deig hluta í lengju.  yfir þær sesam fræj um.

Bak aðu kringl urn ar  
við 200 °C í 10–15 mín.

15

Láttu bíða í 
5 mín.

Hrærðu þurrefnunum 
saman við vökvann.

4 tsk  
hun ang

5 dl  
volgt vatn

4 tsk  
þurr ger 12 dl  

hveiti

2 tsk  
salt

sesam fræ
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Ör ver ur geta leynst víða

Hvar geta ör ver ur leg ið í leyni? 
Skoð aðu mynd irn ar vel og skrif aðu síð an með hjálp kenn ara þíns heiti 
felu stað anna.
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Tralla kök ur

Efni og áhöld

 hafra - púð ur - smjör hveiti lyfti duft skál vinnu - dl-mál mæli -
 mjöl sykur     diskur  skeið ar

Fyr ir tvo til þrjá

1. Mældu hafra mjöl, 2. Kreistu og allt sam an 3. Búðu til kúl ur og 
 púð ur syk ur, smjör,   þar til eng inn smjör-  rað aðu þeim jafnt á 
 hveiti, mjólk og   klump ur er eft ir.  bök un arplöt una.
 lyfti duft í skál.  

4. Þrýstu létt ofan á 
 hverja köku með 
 lóf an um eða gaffli.
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2 1/2 dl 
hafra mjöl

1/2 tsk  
lyfti duft

5. Bak aðu kök urn ar
 í 180 °C heit um
 ofni í 10–12 mín út ur.

100 g smjör1 dl  þjapp að ur 
dökk ur púð ur syk ur

1 1/2 dl  
hveiti

mjólk

2 msk  
mjólk
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Fæðuhringurinn

Skrif aðu heiti fæðu flokks ins sem er stækkaður.

Hvað heita hinir fæðu flokkarnir sem eru á myndinni?

18
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Mjólk ur vör ur
Hvað er hægt að búa til úr mjólk?

Veistu hvern ig mjólk ur vör ur verða til?

Orð arugl

Get ur þú fund ið heiti mjólkurafurða?
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 K O T A S Æ L A I F K

 S L T R Ú G Ó J A L T

 U K O B D E R F Ó M V

 E N A H M P E J P F M

 S F D A U H M Æ Ó Y J

 M K B A L Ý R Y G M R

 J F D G N L I R S D I

 Ö S Ð T Þ R U Æ N A F

 R D Æ S Y A E D I Ð N

 I A F K N U G N H P Æ

 G O S T U R Y T N V D

 M Y S I N G U R P A G
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Mjólk ur drykk ur 
Efni og áhöld

 melón u jógúrt            mjólk            melóna         jarða ber          skál          skurð ar bretti
 

  hníf ur þeyt ari glös rör

Fyr ir tvo

1. Skol aðu ávext ina. 2. Skerðu ávext ina  3. Settu ávext ina í skál. 
   í bita.  

4. Mældu  jógúrt ina  5. Þeyttu vel. 6. Skiptu jafnt í tvö glös.
 og mjólk ina og   
 settu í skál ina.

20

1 1/2 dl melón u jógúrt

1 1/2  dl mjólk

melónu biti

jarða ber
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Sælkeraskyr
Efni og áhöld

 Skyr dós            mjólk            syk ur            ban ani            epli         vanilludropar

  skál              þeyt ari              dl mál            

  
 
 1. Hrærðu skyr ið. 2. Mældu mjólk ina og   
    helltu henni sam an   
     við í smá skömmt um. 
    
       
   
  

     

 4. Skerðu nið ur ávext ina 5. Berðu skyrið 
  og bættu þeim sam an við.  fram vel kalt.  

21

1 lít il skyr dós

2 1/2 dl mjólk

1 msk syk ur

1/2 ban ani  

1/2 epli

3. Bættu vanillu drop um og 
 sykri sam an við og hrærðu 
 þang að til skyrið er laust  
 við kekki.

Fyr ir tvo
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Mat ar gerð fyrri tíma
Hvern ig var ís lensk ur mat ur bú inn til  

þeg ar ekk ert var raf magn ið?

þekk ir þú áhöld sem not uð voru við mat ar gerð í gamla daga?
Skrif aðu heiti þeirra á lín urn ar hér að neð an.

22

1
2 3

4

5 6

7

8

1 5

2 6

3 7

4 8
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Þjóð leg ur ís lensk ur mat ur

Hvernig bragðast maturinn?

  1. Svið?  _____________________________________________________________

  2. Hangi kjöt?  ________________________________________________________

  3. Klein ur?  __________________________________________________________

  4. Pönnu kök ur?  ______________________________________________________

  5. Laufa brauð?  ______________________________________________________

  6. Flat brauð?  ________________________________________________________

  7. Slát ur?  ____________________________________________________________

  8. Rófu stappa?  ______________________________________________________
  
  9. Aska skyr?  ________________________________________________________

10. Harð fisk ur?  _______________________________________________________

23
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Vernd um um hverf ið
Hvern ig flokk um við sorp ið frá heim il un um?

Fylltu pok ana af sorpi sem flokk ast sam an. 
þú mátt velja hvort þú teikn ar mynd ir eða skrif ar heiti sorps ins.

24
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Pyls ur í fel um
Búum til deig sam an

 

Hnoðaðu deigið og búðu til pylsuvafninga

 Skerðu pyls una í fjóra hluta. Vefðu deigi utan um  
  hvern pylsu bita.

Bak aðu í ofni við 
200 °C í 10–15 mín.

25

2 1/2 dl hveiti

2  dl heilhveiti

1 tsk sykur

1 dl mjólk

2 1/2 tsk þurr ger

 1/2 dl heitt vatn

1/2 tsk  
salt

1 msk olía

Holltoggott2_4.utg.2011.pdf   25Holltoggott2_4.utg.2011.pdf   25 8/25/11   2:54:15 PM8/25/11   2:54:15 PM



Krydd brauð
Efni og áhöld

 hveiti hafra mjöl syk ur mat ar sódi kanill kar di- neg ull engi fer
      momm ur

 mjólk skál þeyt ari sleikja dl-mál mæli - vinnu - gafall
      skeið ar disk ur

1. Mældu þurrefnin  2. Mældu mjólkina og 3. Hrærðu deigið vel 
 og settu í skál.  bættu út í skálina.  saman með sleif.

4. Smyrðu köku form  5. Settu deig ið í  6. Bak aðu brauð ið í  
 með pensli.  köku form.  20–25 mín út ur 
     við 200 °C.

26

2 dl hveiti

2 dl hafra mjöl

1/2 dl syk ur

1 tsk mat ar sódi

1 tsk kanill

1/2  tsk kar dimomm ur

1 tsk neg ull

1/2  tsk engi fer

2 dl mjólk
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Mjólk ur um búð ir
Hvað stend ur á mjólk ur um búð un um?

Vantar einhverjar upplýsingar á fernuna?
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Beyglu brauð

Efni og áhöld

 beygla ost ur epli                       kanill

 osta skeri græn met is hníf ur skurð ar bretti vinnu disk ur

 1. Skerðu ost inn  2. Skerðu bita af epli  
  og settu á beygl una.  og leggðu ofan á ost inn.

 3. Stráðu kanil yfir eplið. 4. Hit aðu brauð ið. 

28
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Við höf um verk að vinna
Hver á að vinna heim il is störf in?

Krossgáta

Veistu hver ég er?

1 lár rétt: Ég kem úr haf inu.

2 lóð rétt: Ég er bú inn til úr mjólk.

3 lóð rétt: Ég vex í fjar lægu landi.

4 lóð rétt: það má búa til úr mér brauð.

5 lóð rétt: Ég vex í ís lensk um jarð vegi.

29

1 2 3 4 5
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Drumb ar að hætti kokks ins
Efni og áhöld

 

rjóma ost ur sýrð ur rjómi salsasósa ost ur tortilla kök ur

 skál mæli skeið ar dl-mál vinnu disk ur hníf ur

Fyr ir tvo

 1. Bland aðu sam an rjóma osti,  2. Smyrðu blönd unni  
  sýrð um rjóma, salsasósu  jafnt yfir tortilla kök urn ar. 
  og rifnum ost i í skál. 

 3. Rúll aðu kök un um upp í  4. Skerðu kök urn ar í fjóra 
  sí valn inga og settu þá í kæli.  til sex búta og berðu  
    fram á disk.

30

25 g krydd að ur rjóma-
ost ur (t.d. með hvít lauk)

1 msk sýrð ur rjómi

2 msk mild salsasósa

1/2 dl fínt  
rif inn ost ur

2 mjúk ar  
tortilla kök ur
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