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matarmenning pjodarinnar fyrr og ni

matur og menning bls. 2-3

verkefni 1.

Fyrstu 1000 ér islandsségunnar lifdu Islendingar & afar einhaefu faedi sem einkenndist af mat-
vorum Ur dyrarikinu eins og kjoti, mjélkurmat og fiski. Sidan 6x innflutningur & korni og par med
neysla & vérum ur jurtariki. A sidari hluta atjandu aldar tokst loks ad kenna islendingum ad raekta
og borda kartoflur og i framhaldi af pvi éx sméatt og smatt greenmetisraektun hér & landi.

Skodadu faeduframbodstolur & heimasidu Lydheilsustodvar www.lydheilsustod.is
Skrifadu ritgerd (tveer bls.) um hvernig faedi pjédarinnar hefur breyst fré arinu 1960 og fram &
okkar daga.
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holdafar / gripid i taumana / atroskun

matur og menning bls. 4-7
verkefni 2.

islendingar hafa verid ad pyngjast undanfarna aratugi, baedi bérn og fullordnir. Parna er mérgu
um ad kenna, ekki sist auknu feeduframbodi og minni likamlegri hreyfingu. S& sem er of pungur
bordar, eda hefur einhvern tima bordad, meira en likaminn brenndi og umframorkan hefur sest
utan & vidkomandi i formi fitu. Til ad snta pessu vid parf pvi ad hreyfa sig meira og borda skyn-
samlega. Best er ef hreyfingin verdur edlilegur hluti af daglegu lifi eins og t.d. ad ganga i skélann,
ganga troppur i stadinn fyrir ad nota lyftuna, fara i hreyfileiki i stadinn fyrir ad sitja fyrir framan
tolvuna eda sjénvarpid og taka pétt i starfi ibréttafélaga.

Til ad leysa eftirfarandi verkefni er haegt ad fara inn & www.matarvefurinn.is eda finna Neeringar-
efnatoflur & vef Lyoheilsustddvar

1. Hér eru tvaer méltidir. Reiknid Gt orkuna i hvorri méaltio fyrir sig.

e Maltid B: sodinn fiskur 250 g
tomatsosa 2 msk (30 g), 3 kartoflur
(180 g), 100 g af einhverju
graenmeti og vatnsglas.

* Maltid A: pitsa 240 g og

gosdrykkur 500 g (halfur litri)

Hver er munurinn & orkunni Ur hvorri maltid fyrir sig?

2. Hvad eru margar hitaeiningar (kkal) i litlu stykki af stkkuladi (40 g) og hélfum litra af gos-
drykk? i einu epli?

3. Ef einhver drekkur prjt glos (eitt glas = 200 g) af mjolk & dag hvad getur hann pé sparad sér
margar hitaeiningar & ari ef hann skiptir ar nymjolk yfir i léttmjolk?

4. { einu kiloi af fituvef eru um 7000 kkal. Hvad getur sé i spurningu prji vaenst pess ad léttast
mikid & einu ari ef hann skiptir tr nymjolk yfir i éttmjolk?
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5. Med forritinu www.matarvefurinn.is er haegt ad daetla orkunotkun sina med pvi ad setja inn
upplysingar um pann tima sem varid er { hreyfingu. Settu n¢ inn prjd mismunandi daga, einn
bar sem pu hreyfir pig mikid, annan par sem hreyfingin er i medallagi og bann pridja sem pu
hreyfir pig litid.

Hver er munurinn & orkunotkun pinni milli pessara daga?

Dagur 1:

Dagur 2:

Dagur 3:

6. Hver eru helstu einkenni:
a) lystarstols?

b) lotugraedgi?

) vodvafiknar?
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hvernig er mataraedid?

matur og menning bls. 8-9

verkefni 3.

Ymsar leidbeiningar hafa verid kynntar til ad audvelda okkur ad velja holla, fislbreytta faedu. par
mé nefna peetti eins og radleggingar Lydheilsustodvar um mataraedi fyrir fullordna og born fra
tveggja dra aldri, feeduhringinn og slagordid fimm a dag, par sem radlagt er ad neyta ad minnsta
kosti fimm skammta af &voxtum og greenmeti daglega.

1. Neyslukdnnun i einn dag

Skr&du hja pér allt sem pu bordar og drekkur  einn dag. Skammtana er haegt ad skré i stykkjum,
glosum, bollum, matskeidum, teskeidum; i millilitrum eda grommum ef bordad er beint ur
umbudunum eda vigta pad sem bordad er.

Sladu svo neyslu pina inn { forritid www.matarvefurinn.is og lattu forritid reikna Ut dagsneyslu
pbina. Mundu ad skrd pig sem notanda og feera inn aldur pinn og medalhreyfingu svo forritio geti
notad réttu viomidunargildin fyrir pig.

Svaradu svo eftirfarandi spurningum:

a. Er orkuneysla pin i samraemi vid orkuporfina?

b. Ef ekki hvort attir pi ad borda meira eda minna?

c. Hvad med orkuefnin kolvetni, prétein og fitu, eru pau i haefilegu magni?

Ef ekki hvad er til pa til rdda?

d. Uppfylla vitaminin og steinefnin pinn rédlagda dagskammt? Ef ekki hvernig gaetir pu breytt

mataraedinu til betri vegar?

e. Ur hvada matveelum faerd pu helst kalk, jarn, C-vitamin og D-vitamin?

i verkefni 1 var adeins skradur einn dagur. Ef teknir eru fyrir nokkrir samfelldir dagar fast nakvae-
mari nidurstodur pvi vid bordum svo mismunandi dag fré degi.

2. Morgunverdur

Hvad bordar pu venjulega i morgunverd?
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SI&du inn i forritid matarvefurinn.is pad sem pu bordar venjulega i morgunverd. Hversu stéran

hluta daetladrar orkuparfar feerd pu Gr morgunverdi?

3. Hvad bordar pu pegar pu kemur heim ar skélanum?

Sladu inn pad sem bu bordar venjulega pegar pl kemur heim Gr skélanum.
Lattu svo tolvuna reikna Ut neeringargildid. Hvernig er ttkoman?

Hvad er mikid af sykri i pvi sem pu bordar?

Ef Utkoman er ekki g6d préfadu pé ad taka einhverja feedutegund Ut og baeta 6dru inn f
stadinn.

3. Mismunandi matreidsluadferdir

Veldu pér nu tveer uppskriftir bar sem beitt er mismunadi matreidsluadferdum, t.d. sodinn og
steiktur fiskur. Athugadu ad uppskriftirnar purfa ad vera fyrir jafnmarga. Slédu inn hvora upp-
skrift fyrir sig og prentadu Gt nidurstodurnar.

Svaradu sidan eftirfarandi spurningum:
a. Hver er helsti munurinn & orkugildi pessar tveggja uppskrifta (hvad gefur hvor um sig

margar hitaeiningar, kkal)?

b. Hvad eru moérg gromm af fitu i hvorri uppskrift fyrir sig?

c. Veldu na pé uppskrift sem gefur fleiri hitaeiningar og baettu vid hana kartoflum, greemeti
(bu getur midad vid 120 g af kartdflum og 100 g af greenmeti & mann). Hvad jokst orkan
mikid vid ad pad?

d. Hversu stor hluti orkunnar kemur ar adalréttinum og hversu stor hluti Gr medleetinu?
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mataraedi og sjukdomar

matur og menning bls. 10-13
verkefni 4.

Ymsir sjukdémar geta tengst mataraedi, méa t.d. nefna tegund af sykursyki en par byggist med-
ferdin medal annars & réttu matareedi. [ fleiri tilfellum ma rekja orsakir til matareedis par ma m.a.
nefna ofnaemi og 6pol.

1. Sumir halda ad sykursyki sé pad sama og ad vera solgin i sykur en svo er ekki. Utskyrid hvad
sykursyki er.

2. Af hverju stafar sykurfall og hver eru helstu einkenni pess?

3. Hver er helsta medferd vid sykurfalli?

4. Hvers vegna er stundum sagt ad pad veeri hollt fyrir pjédina alla ad borda eins og hun veeri
med sykursyki?

5. Hvad er ofnaemisvaki?

6. Hvad er til rdda ef talid er ad einhver hafi ofnaemi eda épol?
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7. Af hverju stafar mjolkursykursopol?

8. Hvad er gluten?
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gamall islenskur matur

matur og menning bls. 14-15
verkefni 5.

Lengi vel var saudkindin helsta hisdyrid hér 4 landi til kjotframleidslu en jafnframt nyttu islend-
ingar adra hluta kindarinnar. Ull og skinn voru notud f klaedi og skéfatnad, ur hornunum voru
smidadir spaenir (sponn er skeid ur horni) og bein og horn voru leikféng barna. Ur innmatnum
voru gerdir ymsir réttir. Hér verdur greint frd nokkrum slikum.

Vidtal

Taktu vidtal vid fullordinn karl eda konu, peim mun eldri sem pau eru peim mun betra. Spyrdu
um matinn sem pau fengu begar pau voru ad alast upp. Pekkja pau pessar feedutegundir sem
hér eru taldar upp?

Slatur (bl6dmor og lifrarpylsa), svid, lundabaggi, rullupylsa.

Hver var uppahaldsmaturinn peirra pegar pau voru ad alast upp?
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matur og menning bls. 16-17
verkefni 6.

Pad sem vid { daglegu tali kdllum baunir er  rauninni prjdr tegundir matveela, p.e. baunir, ertur og
linsur. Allar teljast pessar jurtir til belgjurta og eru proteinrikar og skera sig & pann hatt ur 6dru
graenmeti.

Spurningar

1. Hvad pekkir pi margar tegundir af baunum, ertum og linsum?

2. Ein tegund bauna er stundum nefnd kjot austursins. Hvada baunir eru pad og hvers vegna
hafa paer fengid petta nafn?

3. Hvers vegna er ekki gott ad salta vatnid pegar verid er ad sjoda baunir?
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jurtaf=edi

matur og menning bls. 18-19
verkefni 7.

Jurtafeedi eda greenmetisfaedi eru hugtok sem notud eru yfir ymsar gerdir af faedi par sem hréef-
nin fast ad mestu eda o6llu leyti Ur jurtarikinu. Til eru ymsar gerdir af jurtafeedi.

Verkefni

1. Hverjir eru helstu kostir jurtafeedis?

2. Hverjir eru helstu okostir jurtafaedis?

3. Skrifadu ritgerd (1-2 bls.) pbar sem pu veltir fyrir pér hvers vegna sumir dkveda ad heaetta ad
borda hefdbundid faedi og snuia sér ad jurtafaedi.
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framandi avextir

matur og menning bls. 20-23
verkefni 8.

1. Hver er uppéhaldsavoxturinn pinn?

2. Hefur b smakkad eitthvad af peim dvoxtum sem fjallad er um i kaflanum?

3. Fardu i stéra bid og skodadu vel dvaxta- og greenmetisbordid. Finnur pu eitthvad af peim
avoxtum sem fjallad var um i kaflanum?
Finnur pu e.tv. einhverja fleiri framandi &vexti eda greenmeti?

4. Athugadu nidursodna og frosna avexti lika. Er eitthvad framandi par?

5. Hvada ahrif getur aukinn innflutningur & framandi dvoxtum haft & mataraedi pjédarinnar?
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umbudamerking matvaela

matur og menning bls. 24-27
verkefni 9.

Naudsynlegt er ad vita hversu lengi varan geymist og hvar & ad geyma hana. Pess vegna er baedi
gefid upp geymslupol og geymsluskilyrdi & umbudunum. Ymsar adferdir eru notadar til ad gefa

upp geymslupol.

1. Hvada upplysingar eiga ad koma fram & umbudum matveela?

2. bad er ekki alltaf skylda ad gefa upp naeringargildi vorunnar, i hvada tilfellum er pad skylda?

3. Ef gefid er upp neeringargildi voru vid hvada magn 4 pa ad mida i peim upplysingum sem
fram koma?

4. Finnid ykkur nt voru f eldhtsinu heima hjé ykkur eda dti i bud.
Hvada upplysingar eru & umbudunum?
Eru upplysingarnar i samraemi vid svorin vid fyrstu og annarri spurningu?

5. Hvada gildi hafa umbudamerkingar matveela? Gaetum vid verid &n peirra?

6. Hvers vegna saekjast framleidendur eftir ad merkja vorurnar sinar med ymsum fullyrdingum?
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aukefni i matveelum

matur og menning bls. 28-29
verkefni 10.

Aukefni eru hjalparefni sem notud eru vid framleidslu matveaela. Nafnid kemur til af pvi ad petta
eru efni sem er aukid (baett vid) i matveeli i dkvednum tilgangi. Aukefnin eru lika kollud E-efni.
Bokstafurinn E er hluti af merkingarkerfi aukefna sem & uppruna sinn ad rekja til Evrépusam-
bandsins.

1. Hvad eru aukefni?

2. Hvers vegna er aukefnum beett i matveeli?

3. Hvada upplysingar er helst ad finna i aukefnalista?

4. Eru aukefni til géds eda ills? Getum vid lifad godu lifi i ndtima samfélagi én aukefna?
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haettuleg efni

matur og menning bls. 30-33
verkefni 11.

Baedi heima og i skolanum eru ymis heettuleg efni og mikilvaegt er ad lzera ad umgangast pau.
Parna mé t.d. nefna efni eins og sépuna sem sett er i upppvottavélina, harlakk i Gdabrusa,
naglalakkseydi, ymsar gerdir af limi og terpentinu. Allar vorur sem flokkast sem eiturefni eda
heettuleg efni ber ad merkja & islensku 4dur en paer eru settar & markad hér & landi. Mikilvaegt er
ad kynna sér vel pessar merkingar og umgangast haettuleg efni med varuo.

Athugadu hvort pu finnur einhver heaettuleg efni f skélanum eda heima hja pér og skodadu merk-
ingu vorunnar. Skodadu umbudirnar en fardu varlega med voruna. Svaradu svo eftirfarandi

spurningum:

1. Eru varnadarmerki & umbtdunum? Ef j&, pa hvada?

2. Eru heettusetningar 4 umbudunum? Ef j&, pa hvada?

3. Eru varnadarsetningar & umbudunum? Ef ja, pa hvada?

4. Er upphleyptur prihyrningur & umbddunum? Ef j&, fyrir hvern er hann aetladur?

5. Hvad med umbudirnar, eru peer traustar?

6. Hvar telur pu best ad geyma petta efni?
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orbylgjuofnar

matur og menning bls. 34-37
verkefni 12.

Margir nota ¢rbylgjuofninn mest til ad poppa en einnig er pbaegilegt ad nota hann til ad affrysta,
hita upp eda sjéda mat. | 6rbylgjuofnum eru érbylgjur notadar til ad hita matinn.

1. Hvad eru orbylgjur?

2. Hvernig hitnar maturinn i 6rbylgjuofni?

3. Hvada matarilat er ohaett ad setja i orbylgjuofna?

4. Hvada ilat og ahold mé alls ekki nota vid matreidslu i 6rbylgjuofni?

5. Hverjir eru helstu kostir ¢rbylgjuofnsins?

6. Berdu saman orkunotkun (kWh) vid matreidslu { 6rbylgjuofni annars vegar og eldavél (plotur
eda ofn) hins vegar.
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mataraedi og truarbrogd

matur og menning bls. 38-39
verkefni 13.

i ymsum trarbrogdum er fjallad um matveeli. Er pa kvedid & um hvad megi borda og hvad megi
ekki borda, hvernig eigi ad medhondla matinn og hveneer skuli fastad.

1. Gydingar borda ekki ymsar faedutegundir af trdarastaedum.
Hverjar eru pessar tegundir helstar?

2. Stundum eru matveeli auglyst eda merkt med ,kosher” eda ,halal” Hvad pydir petta?

3. Hvada matvorur borda muslimar ekki?

4. Hvers vegna borda hinduar ekki uxahalasupu?

5. Hvers vegna meetti eetla ad flestir buddistar veaeru graenmetisaetur?

6. [ ymsum triarbrégdum koma fram akvednar reglur um hvad megi leggja sér til munns og
hvad ekki. Teljid pid ad petta geti haft ahrif & pjodir heims?
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matarmenning annarra pjoda

matur og menning bls. 40-45
verkefni 14.

.

italia
Pasta einkennir italska matargerd og er pad til i mérgum utgdfum. Hvad adrar faeedutegundir
snertir ma segja ad itdlsk matargerd hafi verid afar svaedaskipt, b6 st adgreining sé ad minnka.

1. Hvad er heaegt ad segja ad sé pjodarréttur itala?

2. Meira er notad af ¢lifuoliu & Sudur-italiu en smjori & Nordur-italiu.

Kanntu einhverja skyringu & pessu?

Uppskrift
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matarmenning annarra pjoda

matur og menning bls. 40-45
verkefni 15.

(4

Mexiko

Matargerd Mexikdbua er stér hluti af sevafornri menningu peirra og hefur hin métast allt fra
timum Asteka. Pad sem einkennir helst mexikdska matreidslu eru baunir, tomatar, larperur, chili
og tortillur sem eru punnar kokur gerdar Ur mais.

1. Er haegt ad tala um eitthvert einkennandi krydd i mexikdskri matargerd?

2. Hver er munurinn & Tacos og Nachos?

Uppskrift
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matarmenning annarra pjoda

matur og menning bls. 40-45
verkefni 16.

Indland

Indland er stort land og par blia margar pj6dir svo erfitt er ad setja indverska matargerd undir
einn hatt. Mikill munur er & matarmenningu eftir landshlutum og hérudum.

1. Hvad er naan—braud og poppadum?

2. Er haegt ad tala um eitthvert einkennandi krydd f indverskri matargerd?

3. Getur pu fundid eitthvad sem er sameiginlegt med italskri, mexikoskri og indverskri
matargerd?

Uppskrift
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matarmenning annarra pjoda

matur og menning bls. 40-45
verkefni 17.

ol

Kina

SU kinverska matargerd sem vid pbekkjum best & reetur sina ad rekja til Sudur-Kina og er gjarnan
kennd vid borgina Kanton. Mikid er notad af svina- og haensnakjéti og fiski. Vid matseldina er
notad greenmeti og med pessu eru bordud hrisgrjon.

1. Hvad er helsta medlaeti med matnum i Kina?

2. Ur hvada kryddtegundum er kinverska fimm krydda blandan?

3. Hefur pu profad ad borda med prjonum?

4. | kinverskri matargerd er algengt ad kjot og greenmeti sé skorid { lita bita og sett Ut { sosuna.
Kannt pu nokkra skyringu & hvers vegna petta er svona algengt?

Uppskrift
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verslunarsalfraedi

matur og menning bls. 46-48
verkefni 18.

Pad eru hagsmunir verslunarmanna ad f& okkur til ad kaupa sem mest. Menn hafa fundid Gt ad
heaegt er ad hvetja félk til ad kaupa meira med ymsu mati, t.d. skiptir méli hvernig radad er upp i
verslunina. Ef tekid er deemi Ur matvoruverslun pykir best ad hafa mjélkurvorurnar, sem eru
naudsynjavorur, innst svo ad foélk purfi ad fara i gegnum alla budina til ad na i mjélkina. Adrar
vorur eru svo dreifdar um alla verslunina svo helst purfi ad fara fram hja 6llum hillum til ad na {
baer. Med pessu moti gengur vidskiptavinurinn um alla bidina og freistast pa e.tv. til ad kaupa
eitthvad sem hann eetladi alls ekki ad kaupa.

Vettvangskénnun

Fardu i matvoruverslun.
1. Gerdu uppdrétt af pvi hvernig vérunum er radad upp i budinni.

2. Athugadu hvort pu sérd eitthvad af peim adferdum sem raeddar eru & bls. 47 og eiga ad
lokka vidskiptavininn til ad kaupa meira. Sérdu einhverjar fleiri adferdir?

3. Skodadu auglysingarnar i budinni.
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verkefni 19.

1. Dragdu nu linu eftir uppdreettinum af budinni (Ur verkefni 18) sem bu parft ad fylgja ef pu
cetlar ad kaupa mjélk, braud, fisk, dvexti og graenmeti.

parftu ad fara um alla bud?

Ferdu fram hja kex-, gosdrykkja- eda seelgeetishillum?

2. Sastu eitthvad sem lokkadi pig til ad kaupa meira?

3. Hvada auglysingar eru i budum og hvernig eru peer settar upp?

Nokkur heilraedi

Pad er erfitt ad standast allar auglysingar en verdur strax audveldara pegar madur hefur 4ttad sig
& hvernig paer eru settar upp. Eftirfarandi getur e.tv. hjdlpad ykkur til ad akveda sjalf hvad pid
tlid ad kaupa en lata ekki einhvern annan akveda pad fyrir ykkur:

+ Gerid innkaupalista &dur en pid farid ut i bud og verslid eftir honum.

+ Skodid tilbod nékveemlega og notfeerid ykkur pau ef vorurnar eru raunverulega édyrari
en adrar og eingdngu ef bid purfid & peim ad halda.

+ Farid ekki svong Ut ad versla pvi ad pé eru freistingarnar miklu fleiri.
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