#x& Namsgagnastofnun 09419

Kenns\u\eiﬁbeiningar

Gott og gagnlegt 2
Vinmuhak

A

NAMSGAGNASTOFNUN




Efnisyfirlit

Malogvog ...........ccoueun.. 4 Bakaoir kartoflubatar ...................... 29
Algeng eldhusahold .............. 4 Chilifiskur i ofni ... oo 29
Heilsa og lifsstill/ Fiskisupa med greenmeti .................... 30
Gooar matarvenjur ............... > Ofnabakadur lax med osti .................. 31
Braudvafningar med sesamfraejum og hunangi. ... 7 Tebollur ... .o 32
Neeringarefnin/ Vitamin ........... 8 PIOKKFISKUF .+ v e ee e e 33
Orkuefni............cooiiiant. 9 LYST « vt et 34
Kolvetni ....................s 10 Piparkdkur .. ... 35
Protein ... 12 SMAKBKUI ..o\ e e e ee e 35
Fita ..o 13 Gamlar vinnsluaoferdir .......... 36
Gooar matarvenjur og matreidsla. .. 15 Egg 37
Verkefni ur nzringarfraedi ........ 16 Matarsalat med eggjum .................... 38
Eru tveir eda fjorir i mat ......... 16 Litrik eggjakaka ...............cociiiii... 38
Maltioir (!agsms/Vaenn biti Umbhverfis- og endurvinnslumerki .. 39
amillimala .................... 17 . L
Umhverfisverkefni fyrir
LUMMUE e ieieanas 18 heimili og skéla ................ 40
Verd 4 samloku/ heimatilbuid Hjonabandsseela i maffumétum .............. 41
edakeypt.......... ... 19
Minestron, itélsk sipa ..................... 41
SMAbraud ........cooiiiiiii i 19 L. .
Umbudir og innkaup ............ 42
Pitsusnudar ............ccoiiiiinnnnnn 20 . )
Pvottamerki/ fatnadur/pvotta leio-
Fyllthorn ... ... it 20 beiningar/ flokkun & pvotti........ 43
Vinarbraud ...............ccciiiiiiann. 20 bvottaleidbeiningar — heimaverkefni
Orkupdrf og iprottir ............. 21 Rafmagnsnotkun ............... 45
KJOt 0og fiskur ..., 22 Rafmagnsnotkun — heimaverkefni . 46
Mexikéskur kjotréttur ........... ... ... ... 23 brif 4 kaeliskép _________________ 48
Kjotsdsa med spaghetti..................... 23 prif 4 kaliskap — heimavinna . .... 50
Hrisgrjonaréttur ............cooieinennnn... 24 brif 4 eldavél . ......... oo, .. 51
Kjot og greenmetisstipa . .......o.ovvuenen... 25 Upppvottur Hreinlaeti ............ 52
Kis Kas med kjaklingi ..................... 26 Gagnlegar vefslodir ............. 53
SKONSUF ottt e 27 ,
Hollrad sem nemendur
Reyktur fiskur med greenmetisjafningi......... 28 ottu a0 tileinka sér 55
Mataruppskriftir ............. 56-82
Gott og gagnlegt 2
Kennsluleidbeiningar med heimilisfraedi fyrir 6. bekk
© 2006
Hofundar: Guorin M. Jonsdottir, Steinunn Porhallsdottir,
Julia Agustsdattir, Elisabet Sigurdardoéttir, Gunnpdrunn
Jonsdottir, Ingibjorg Baldursdottir og Hjordis Edda
Broddadottir
Ritstjori: Ellen Klara Eyjolfsdottir Oll réttindi askilin
Teikningar: Ingimar Waage 1. utgafa 2006
Honnun og umbrot: Namsgagnastofnun Vefutgafa

m..2.7 Gott 0g gagnlegt 2 - kennsluleidbeiningar -

AN\ Namsgagnastofnun 09419



£ Namsgagnastofnun 09419

Til kennarans

Gott og gagnlegt 2 er onnur bokin af premur i flokki kennsubdka i heimilisfraedi fyrir
miostig grunnskoéla. Bokinni fylgir vinnubok.

Pegar efni bokanna var samid var tekid mid af adalnamskra grunnskola fra 1999 og er
pema bokarinnar kjot, fiskur og egg.

Kennsluleidbeiningarnar eru settar upp midada vid 2. utgafu af vinnubdkinni. En pad
er adeins buid ad breyta rodun a bladsioum. Petta aetti ekki ad hafa neina erfidleika i
for med sér pvi fyrirsagnir eru paer somu. Markmio og vinnutilhégun med uppskriftum
eru i peirri ro0 sem paer koma fyrir i nemendabdkinni en uppskriftirnar sjalfar eru i
sérkafla aftast.

Reynt var ad taka saman vefslodir sem nytast vid undirbuning og benda a itarefni fyrir
nemendur og kennara.

Med von um ad kennsluleidbeiningarnar nytist i starfi.

Hoéfundar
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Mal og vog
Vinnubok bls. 3

Sjalfstaett verkefni sem haegt er ad nota samhlida verklegri vinnu t.d gerbakstri, medan braudio er
ao lyfta sér.

Til minnis

Algeng eldhusahold
Vinnubok bls. 4

Pad getur verid agaetis byrjun & 6nninni ad nemendur rifji upp heiti 4 algengustu eldhtusahdldum.
Kennari getur verid buinn ad taka ahdéldin til svo nemendur fai ad skoda pau og rifja upp. bad er
lika mikilvaegt ef ahold kennslueldhussins eru ekki eins og myndirnar syna. Pessar myndir voru
teiknadar eftir ahdldum i kennslueldhusi i einum af grunnskolum Reykjavikur.

Til minnis
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Heilsa og lifsstill / Godar matarvenjur
Nemendabdk bls. 3 og 4

Markmid
Nemendur leeri ad

® neysluvenjur hafa ahrif a heilsuna
® likamleg og andleg heilsa eru natengd
e hafileg hreyfing og hvild er nausynleg (H-in prju)

® vid erum oll mismunandi og einstok

Vinnutilhdgun
Kennari raedir vid nemendur um

® hvad er god heilsa og heppilegur lifsstill

® hvad eru godar matarvenjur og gildi fjdlbreytts faedis
® hvad hefur ahrif a lifsvidhorf okkar

® hvernig ma efla sjalfsvirdingu

® hvernig vio synum hvert 60ru virdingu

® skadsemi vimuefna

Verkefni —faeduflokkarnir

Agaetis aoferd er a0 greina i faeduflokka allt sem nemendur boroa i einn dag. Lata pa skrifa niour
bad sem peir bordudu daginn a0ur og greina pad i faeduflokka, eda spyrja 1-2 nemendur, skrifa
svorin a tofluna og allir hjalpast ad vidgreiningu. Styttri utgafan er ad nota umraedur um nesti
dagsins. Hvao ert pu med i nesti? Hvad er pad ur mérgum faeduflokkum?

[tarefni fyrir nemendur

Pad ma nota verkefnio Kvaddagera i Eg er pad sem ég vel fyrir 6. bekk bls. 22
http://www.namsgagnastofnun.is/thuert/6bekkur.pdf

Lif og leikur 2 eftir Janus Gudlaugsson. Namsgagnastofnun gaf ut.
Sja lysingu bokar & http://www.nams.is/allt-namsefni/vorunr/541

Verkefni i tengslum vid baekurnar a vef Namsgagnastofnunar www.nams.is
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Itarefni fyrir kennara
A vef Lyoheilsustoovar er eftirfarandi ad finna

Réadleggingar um mataraedi og neringarefni (hét adur Manneldismarkmid)

Birtar hafa verid nyjar radleggingar um mataraedi og naeringarefni. Radleggingarnar eru
endurskodud utgafa fyrri manneldismarkmida, par sem tekid er mid af nyjum visindarannséknum a
svidi naeringar og heilsu og nidurstddum kdnnunar & mataraedi Islendinga 2002.

Raodleggingar um matareedi fyrir fullordna og bdrn fra tveggja ara aldri

Hofum fjolbreytnina i fyrirrami

® grenmeti og avextir daglega ® salti hofi
e fiskur - helst tvisvar i viku eda oftar ® |ysi eda annar D-vitamingjafi
e grof braud og annar kornmatur ® vatn er besti svaladrykkurinn

fitulitlar mjolkurvorur

Hugum ad pyngdinni
® bordum hzfilega mikid
® hreyfum okkur rosklega, a.m.k. 45-60 minutur a dag

Nanari abendingar

500 grémm af graenmeti, &voxtum og safa a dag fyrir fullordna, par af a.m.k. 200 g af greenmeti og
200 g af avoxtum, auk kartaflna.

Tvo glos, diskar eda dosir af mjolk eda mjolkurmat a dag. Best er ad velja fitulitlar og litio sykradar
vorur. Ostur getur komid i stad mjolkurvara ad hluta til. 25 g af osti jafngilda einu glasi eda diski af
mjolkurvérum. Peir sem ekki velja mjolk geta valid kalkbaetta sojamjolk og adrar kalkbeettar vorur
eoa tekio kalktoflur.

Fiskmaltid a.m.k. tvisvar i viku, fyrir utan alegg eda salot ur fiski.
Fita og feitar matvorur i hofi og fremur valin olia eda mjuk fita en h6rd fita a bord vid smjorliki eda smjor.

Sykur, kokur, seetindi, is, afengi og gosdrykkir i hofi.

Askileg samsetning feedunnar

1. Heefilegt er ad protein veiti ad minnsta kosti 10% heildarorku.

2. Heefilegt er ad fa um pad bil 30% orkunnar ur fitu, par af komi ekki meira en 10% ur hardri fitu.
(Meo harori fitu er att vio baedi mettadar fitusyrur og trans-6mettadar fitusyrur)

3. Heefilegt er ad ur kolvetnum faist 55-600% af orkunni, par af ekki meira en 10% Ur vidbaettum
sykri.

4. Askilegt er ad faedutrefjar séu ad minnsta kosti 25 gromm a dag miodad vio 10 MJ faedi (u.p.b.
2400 kcal).

5. Askilegt er ad saltneysla sé ekki meiri en 5 grémm a dag.

(heimild www.lydheilsustod.is)
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Braudvathingar med sesamfrajum og hunangi

Nemendabok bls. 4
Vinnubok bls. 28

Uppskrift fyrir tvo nemendur

Markmid

A0 nemendur

leri ad lesa og skilja uppskriftir

leri ad skipta deigi og mota braud eftir akvedinni hugmynd

00list pekkingu og feerni i ad lata deig hefast og bakast

leri ad nota bakarofn, viti um haettur pvi samfara og geti synt varkarni

Vinnutilhdgun

Kennari fer yfir

uppskrift med nemendum

ahdld og bakarofn

skiptingu i hopa

vinnutilhdgun, hvernig best er ad vinna verkio
fragang

Til minnis
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Naeringarefnin/Vitamin
Nemendabdk bls. 5, 6 og 7
Vinnubak bls. 6

Markmid
Nemendur leeri

® a0 likaminn samanstendur af mérgum
mismunandi frumum

® ad matvorur innihalda mismunandi naeringarefni

Vinnutilhégun
Kennarinn ra&dir um

® hlutverk vitamina fyrir likamann

®* muninn a fituleysanlegum og
vatnsleysanlegum vitaminum

um ferli matarins gegnum meltingarveginn

ad svengd kallar & mat

ad maturinn er eldsneyti likamans

uppbyggingu og starfsemi likamans
hvernig likaminn tekur til sin naeringu
mikilveegi fj6lbreytni i feeduvali

Vitaminin eru upprifjun fra pvi i 5. bekk en vid baetast E- og K-vitamin. Farid i kaflann og
faeduhringurinn hafdur til hlidsjonar. Hvada feeduflokkar eru uppspretta vitaminanna? Hvad ef pu
bordar ekkert ur einhverjum flokki? Hvada skortur gerir pa vart vio sig?

Mikilveegt er ad nemendur atti sig a pvi ad namsgreinar skarast. Hér er att vid heimilisfraedi.

[tarefni fyrir kennara

Elisabet S. Magnusdottir 2005. Neering og hollusta. Mal og menning. Reykjavik. Bls. 13-24 og 70-74.

Eq er pao sem éq vel fyrir 8. bekk - glarur bls. 24 og 31. http://www.namsgagnastofnun.is/thuert/

8bekkur.pdf

Gagnlegar vefslodir

Feedubotarefni: http: //www.doktor.is/Article.aspx?greinid=2197

A-vitamin http://www.doktor.is/Article.aspx?greinid=130

D-vitamin http://www.doktor.is/Article.aspx?greinid=137

C-vitamin http://www.doktor.is/Article.aspx?greinid=136

E-vitamin http://www.doktor.is/Article.aspx?greinid=138

K-vitamin http://www.doktor.is/Article.aspx?greinid=144

Vitamin http://www.doktor.is/Article.aspx?greinid=155

Vitamin - mikilveegur frodleikur http://www.doktor.is/Article.aspx?greinid=132

Yfirlit yfir vitaminin http://www.doktor.is/Article.aspx?greinid=157

Fituleysanleg vitamin http://www.doktor.is/Article.aspx?greinid=297
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Orkuefni

Nemendabok bls. 8
Vinnubdk bls. 6 og 7

Bladsidu 9 er ageett ad geyma og nota til upprifjunar og til ad eefa leit i naeringarefnatoflu.
Neeringarefnatoflur er haegt ad finna a vef Lydheilsustodvar www.lydheilsustod.is og & matra.is

Markmid
Nemendur laeri

® hvad er orka

® hvadan vid faum orkuna
® hvad er kkal (he)

® hvad orkuefnin heita

Vinnutilhdgun
Kennarinn re&edir um

® mismunandi form orku
® mismunandi orkuinnihald i matveelum
e mismun a kkal (he) og kj

® mismunandi magn af kalorium (he) i hverju g orkuefnanna

Nemendur vinna verkefni a bls. 6 og 7 i vinnubok

Upplysingar
Maturinn sem vid bordum meltist i maga og pormum og verdur ad nytanlegu eldsneyti fyrir
likamann. Vio pad myndast orka og hiti sem vio melum i kalorium (hitaeiningum) kilokaloriur eda
kaloriur eru skammstafao kkal. Kaloriur (hitaeining) er si meelieining orku sem mest er notud i
neaeringarfraedi i dag. Ein kaloria er pad varmamagn sem parf til ad hita 1 kilé af vatni um 1°C. Til
er einingin kil6jul ( skammstafad kj) en ein kaloria er um pad bil 4,2 kilojul. Oll starfsemi likamans
krefst orku. Pessa orku faer likaminn ur orkuefnum faedunnar, p.e. kolvetnum, fitu og proteinum.

Orkuporf folks fer eftir aldri, kyni, pyngd, atvinnu, hreyfingu o.fl. Hin er einstaklingsbundin og pvi a
a0 skoda allar radleggingar um orkuporf sem vidmid en ekki reglu.

[tarefni fyrir kennara

Elisabet S. Magnusdottir 2005. Neering og hollusta. Mal og menning. Reykjavik.
Bls. 27-36.

Gott og gagnlegt - 2 kennsluleidbeiningar — 9



Kolvetni
Markmid

Nemendur leeri

® a0 manneldisrad maelir med ad 50-60% af heildarorku dagsins komi ur kolvetnum
® a0 kolvetni studla ad edlilegum orkuefnaskiptum likamans
® a0 kolvetni skiptast i sykrur, sterkju og trefjar

® a0 kolvetni faum vid nzer eingéngu ur jurtarikinu

Vinnutilhdgun
Kennari raedir um

® radleggingar Lydheilsustédvar um mataraedi
e faeduhringinn

e sykrur (einsykrur, tvisykrur, fjolsykrur)

® mikilveegi trefja fyrir meltinguna

Upplysingar

Kolvetni hefur 4 hitaeiningar i hverju grammi. Pau skiptast i einsykrur, tvisykrur og fjolsykrur.

Einsykrur og tvisykrur eru saetar 4 bragdid, klisturkenndar og leysast audveldlega upp i vatni
eins og sykur.

Fjolsykrur (flokin kolvetni) eru geroar ur fjolda einsykra. baer eru ekki seetar 4 bragoio og
leysast oftast ekki upp i vatni eins og t.d. hveitiklio.

Sykur og sterkja eru orkugjafar. Kolvetni studla ad edlilegum orkuefnaskiptum likamans.
Trefjaefni meltast illa og gefa pvi takmarkada orku en pau 6rva meltinguna. Skortur a trefjum
er ein helsta orsok haegdatregou.

Heefilegt er ad ur kolvetnum faist um 50-60% af orkunni.

Kolvetni og fita eru helstu orkugjafar feedunnar en aeskileg samsetning faedu midast vid ad hlutur
fitu sé nanast helmingi minni en hlutur kolvetna.

Braud og dnnur kornvara, kart6flur, hrisgrjon, baunir og ertur eru daemi um faedutegundir sem veita
mikid af kolvetnum i formi sterkju en litla fitu.

Graenmeti og avextir eru einnig fitulitil matvaeli sem aeskilegt er ad borda daglega, ekki sist vegna
hollustuefna sem pau hafa ad geyma.

- 10 - Gott og gagnlegt 2 - kennsluleidbeiningar
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Finunninn sykur telst til kolvetna en par sem hann er batiefnalaus er ekki seskilegt ad neyta hans i
miklum meeli, auk pess sem tid neysla sykradra matveela studlar ad tannskemmdum.

Kostirnir vid ad auka hlut greenmetis, avaxta og kornafurda eru medal annars peir ad peim fylgja
mikilvaeg baetiefni og feedutrefjar.

Kim og hydishlutar kornsins geyma megnid af vitaminum, steinefnum og trefjum sem i korninu eru.

Trefjar eru naudsynlegar fyrir heilbrigdi meltingarvegar, paer 6rva meltinguna og hreyfingu parma
0g auk pess haegja peer 4 upptoku naeringarefna Ur meltingarvegi.

Itarefni fyrir kennara
Elisabet S. Magnusdottir 2005. Neering og hollusta. Mal og menning. Reykjavik. Bls. 45-48.

Til minnis
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Protein
Markmid

Nemendur leeri ad

® proétein eru byggingarefni fyrir frumur likamans
® xskilegt hlutfall préteina er 10% af heildarorkup6rfinni
® protein faum vid baedi ur dyra- og jurtarikinu

Vinnutilhégun
Kennari raedir um

® radleggingar um mataraedi fra Lyoheilsustod www.lydheilsustod.is
e faeduhringinn med tilliti til proteinriks faedis

® a0 protein umfram porf umbreytast i fitu i likamanum

Upplysingar
Haefilegt er ad protein veiti ad minnsta kosti 10% heildarorku og protein faest medal annars ur fiski,
kjoti, mjolkurmat og eggjum.

| proteinrikum faedutegundum er einnig a0 finna jarn i kjoti, kalk i mjolkurmat og hollar fitusyrur i fiski.

Kornmatur, baunir og ertur innihalda einnig umtalsvert magn af proteini.

Itarefni fyrir kennara
Elisabet S. Magnusdottir 2005. Neering og hollusta. Mal og menning. Reykjavik. Bls. 61 og 64-69.

[tarefni fyrir nemendur

Skemmtilegur goggur sem aukaverkefni ef pad er ekki buid ad nota hann adur & bls. 17 i £g er pad
sem ég vel - yngsta stig http://www.namsgagnastofnun.is/thuert/1-4bekkur.pdf

Mynd til ad gera glaeru af feeduhring er a bls. 22 i | R A
Eq er pad sem ég vel fyrir 5. bekk g —
http://www.namsgagnastofnun.is/thuert/5bekkur.pdf ,f': A By
ey \
g,
\* vl f
A }
Til minnis
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Fita
Markmid

Nemendur leeri

® hvert er hlutverk fitu i likamanum
* um fituleysanlegu vitaminin
® um muninn & mettudum, eindmettudum og fjélomettudum fitusyrum

® um muninn & hollustu hardrar og mjukrar fitu

Vinnutilhdgun
Kennari raedir um

® radleggingar Lydheilsustddvar

e faeduhringinn med tilliti til fitu i faedi
® synilega og dulda fitu i matvaelum

® synilegan mun hardrar og mjukrar fitu

Upplysingar

Heefilegt er ad fullordnir fai 25-35% orkunnar ur fitu en born og unglingar 30-350%.
Oll fita sem er fljotandi eda pykkfljotandi vid stofuhita telst mjik fita.

Smjor, hart steikingar- og bokunarsmjorliki, palmafeiti og hert feiti, baedi hert jurtafeiti og hert lysi,
eru deemi um harda fitu.

Adeins er talad um manneldismarkmid i Gott og gagnlegt 1 en pau heita nu radleggingar
um mataradi og eru abendingar um heilsusamlegt mataraedi par sem tekid er mid af nyjustu
rannsoknum i naeringarfraedi, heilsufari pjodarinnar og framleidsluhattum.

Askilegt er ad heildarneysla sé i samraemi vid orkupdrf til ad tryggja edlilega likamspyngd, voxt
barna og proska.

Orkuporf einstaklinga er mismikil og fer medal annars eftir aldri og kyni, likamspyngd og hreyfingu
hvers og eins. Vid purfum ad fa daglega ur faedinu steinefni og flest vitamin, asamt feedutrefjum
sem kyrrsetumenn mega ekki vera an. bvi er radlegt ad minnka hlut orkurikra og baetiefnasnaudra
faedutegunda, svo sem seetra og feitra matveela, til ad koma i veg fyrir offitu. Haefileg hreyfing og
heilsusamlegt mataraedi, par sem samsetning faedunnar er i samraemi vid manneldismarkmid, studla
a0 edlilegri likamspyngd og minnka likur a offitu.

Sja www.lydheilsustod.is
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Orkuporf einstaklinga — umraeduspurningar
Er orkupdrf allra st sama?
Eftir hverju fer orkuporfin?
Hvada nzeringarefni purfum vid ad fa daglega ur feedinu?
Af hvada faedutegundum eigum vid ekki ad borda of mikid til ad koma i veg fyrir offitu?

Itarefni fyrir kennara
Elisabet S. Magnusdottir 2005. Neering og hollusta. Mal og menning. Reykjavik. Bls. 53-60.

Neeringarefnatoflur www.matra.is
Bruni orkuefnanna http://visindavefur.hi.is/svar.asp?id=3817

Kjartan Olafsson o.fl. 2003. Pyngd skolabarna. Laeknablagio. http://www.laeknabladid.is/200/10/
fraedigreinar/nr/1402/

Itarefni fyrir nemendur
Eq er pao sem éqg vel fyrir 8. bekk

Brennsla orku - glaera http://www.namsgagnastofnun.is/thuert/8bekkur.pdf

Til minnis
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Godar matarvenjur og matreidsla
Vinnubok bls. 8

Markmid
Nemendur leeri

® hvad matreidsluadferd getur haft mikil ahrif & hollustu maltidar

Vinnutilhdgun
Kennari radir vid nemendur um

® radlagt matareedi samkveemt LyBheilsustod www.lydheilsustod.is

Til minnis
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Verkefni ur neeringarfraeoi
Vinnubdk bls. 12 og 13

Markmid

A0 nemendur rifji upp pekkingu i nzeringarfraedi.

Eru tveir eda fjorir i mat
Vinnubok bls. 9

Markmid

Ad nemendur lzeri ad minnka og steekka uppskriftir.

Til minnis
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Maltidir dagsins / Veenn biti 8 milli mala
Nemendabdk bls. 10,11 og 12
Vinnubok bls 12 og 13 (1. utg. bls. 20 og 21)

Markmid
Nemendur leeri

® hvad eru reglulegir matmalstimar
® hvad eru haefilegir skammtar i hverri maltio
® hvad ber ad varast sem millimaltioir

® a0 morgunverdur getur verid mishollur

Vinnutilhdgun
Kennari raedir um

® mismunandi morgunverd
® matmalstima
® skammtastaerdir

o millimaltidir

Verkefni

Ad syna a spjoldum sykur- og trefjainnihald i morgunkorn. Gott er ad vida ad sér pokkum undan
mismunandi gerdoum af morgunkorni. Heefilegt er ad 3-4 nemendur vinni ad hverju spjaldi. Notid
sykurmola (mokkamolar léttari) til ad syna sykurinnihaldio og limid & spjaldio. Einnig ma lima
synishorn af morgunkorninu i muffinsform sem sidan eru limd a spjaldid. Nemendur geta skreytt
med myndum sem peir klippa af pokkunum.

Bera skal saman sykurinnihald i mismunandi tegundum og stilla upp hlid vid hlid pannig ad
nemendur sjai a greinilegan hatt hollustumun & morgunkorni.

Namsgogn fyrir verkefni

Lim, skaeri, breidir tusspennar, muffinsform, umbuadir, synishorn, grammavog, sykurmolar, karton,
litir.

[tarefni fyrir nemendur

Eq er pad sem éqg vel fyrir 6. bekk. Verkefnin: Biti & milli mala, Sykursaetir krakkar og Godir millibitar
bls. 27-29. http://www.namsgagnastofnun.is/thuert/6bekkur.pdf

Eq er pad sem éqg vel fyrir 8. bekk bls. 27 og 29 http://www.namsgagnastofnun.is/thuert/8bekkur.pdf
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Lummur
Nemendabok bls. 12
Vinnubok bls. 28

Uppskrift er fyrir tvo nemendur. 10-12 lummur fast ur uppskriftinni.

Markmid
A0 nemendur

® |zri margvislegar bakstursadferdir
® lzeri um eldri neysluvenjur

o fist i ad steikja a pénnu

Vinnutilhdgun
Kennari fer yfir

® uppskrift med nemendum

® 3hold og hraefni

® slysahattur og adgat i sambandi vid notkun a pénnu
® vinnuferlid og fragang

Til minnis
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Verd a samloku / Heimatilbuio eda keypt

Nemendabok bls. 13
Vinnubdk bls. 12 og 13

Markmid
A0 nemendur

e geri sér grein fyrir pvi ad neysluvenjur hafa ahrif a heilsu, fjarhag og umhverfi
® geti sett saman fjolbreytt og naeringarrikt nesti
® |zri ad meta eigin neyslu med tilliti til sparnadar/vasapeninga

® geti reiknad Ut og gert samanburd a pvi, hvad kostar ad utbua nesti heima annars vegar og
kaupa nesti hins vegar

® |zri ad stilla umbudum i hof og velja pad sem er umhverfisveent

e |zeri ad nota fjélnota/margnota umbuoir, t.d. nestisbox og drykkjarflosku

Kennslutilhdogun

Kennari leggur aherslu a pessa hugsun, nesti almennt, heimatilbuid eda keypt. Ekki of flokid nuna.
Markmidid hér er ad koma peirri hugsun inn hja nemendum ad heimatilbuid getur verid miklu
odyrara heldur en pad sem er keypt tilbuid i budinni.

Kennari gefur nemendum upp naudsynlegar tolur i téflunni (Verd & heimatilb. samloku) en
nemendur geta sidan sjalfir lagt saman i lokin. (Télur eru ekki gefnar upp pvi paer Greldast mjog
hratt.)

Smabraud

Uppskrift fyrir tvo nemendur

Markmiod

A0 nemendur

® |zeri braudbakstur
® [aeri um hvernig hefdbundnu braudbragdi er breytt med kryddi
e fisig i prifum og fragangi eftir bakstur.

Vinnutilhégun
Kennari fer yfir

® uppskrift med nemendum
® verkaskiptingu og samvinnu

® fragang
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Pitsusnudar
Nemendabok bls. 14
Vinnubdk bls. 30

Uppskrift fyrir prja nemendur

Ur pessari uppskrift fast 20-24 pitsusntdar. Hin hentar vel fyrir 3 nemendur, sem bua til deigio
saman, skipta pvi i prennt og hver nemandi fletur ut sitt deig og utbyr sina snuda.

Sja markmid og vinnutilhégun med Vinarbraudum.

Fyllt horn

Nemendabok bls. 21
Vinnubok bls. 33

Uppskrift fyrir einn nemenda. Atta horn fast Gr uppskriftinni.
Sja markmid og vinnutilhdgun med Vinarbraudum.

Vinarbrauo

Nemendabok bls. 29
Vinnubok bls. 38
Uppskrift fyrir tvo nemendur.

Markmid
A0 nemendur

® |zri a0 medhondla ger
® |zri a0 fletja ut deig

® |zeri ad meta hoflegt magn (sosa, alegg, ostur, fylling i horn eda vinarbraud)
® vinni nokkud langt ferli ad settu marki

Vinnutilhégun
Kennari fer yfir

® uppskrift med nemendum
® ahold, hraefni og stillingar & bakarofni
® vinnuferlid og skiptir i hdpa par sem pad a vid.

Heppilegt er ad kennari hafi stutta synikennslu i ad fletja Ut deig og bua til snudana, skera ut horn
e0a i vinarbraudid og synir hzefilegt magn af fyllingu.
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Orkuporf og iprottir

Nemendabok bls 15

Markmid

Nemendur leeri

um tengsl feeduvals og iprottapjalfunar

® um naudsyn hvildar

um notkun faeduhringsins vid faeduvalid

um mikilvaegi pess ad fa naegan vokva

Vinnutilhdgun

Kennari raedir um

mismunandi iprottagreinar sem nemendur stunda
®fingaalag

neaeringarporf

neeringu fyrir keppni

iprottir sem heilsuraekt

tofralausnir (feedubotarefni)

[tarefni fyrir kennara

Baeklingur iSI Orkupérf iprottafolks http://www.isisport.is/isinew/um_isi/stodsvid/
..%5Cb%C3%A6klingar%5CISI fors.pdf

Elisabet S. Magnusdottir 2005. Neering og hollusta. Mal og menning. Reykjavik. Bls. 221.

Til minnis
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Kjot og fiskur
Nemendabdk bls. 16-26
Vinnubdk bls. 12 og 13

Markmid
A0 nemendur leri

e um helstu kjot- og fisktegundir sem islendingar borda
® a0 meta utlit og gaedi a kjoti og fiski
® hvada helstu nzeringarefni eru i kjoti og fiski

Vinnutilhégun
Kennari raedir um

peaer feedutegundir sem eru kjot- og fiskflokknum
® hvar peer veidast/eda eru raektadar

® hvada dyr eru villt eda raektud i sveit af baendum, i sjo af sérfreedingum o.s.frv.

[tarefni fyrir kennara

Bryndis Steinpdrsdottir 2002. Véru- og neytendafraedi fyrir skola og almenning. 10nu. Reykjavik. Bls.
25-46.

Til minnis
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Mexikoskur kjotrettur

Nemendabok bls 16
Vinnubok bls. 31

Uppskrift fyrir tvo til prja nemendur

Markmid

A0 nemendur leri

a0 steikja hakk i potti eda a djupri pdnnu

Vinnutilhégun

Kennarinn fer yfir

uppskriftina

kennir nemendum ad saxa lauk/ sja myndasiou i vinnubok
ahdld sem parf ad nota

brynir fyrir nemendum ad hita a ponnuna. Setja hakkid a heita ponnu.

Kjotsosa med spaghetti

Nemendabok bls. 17
Vinnubok bls. 29

Pessi réttur er aetladur fyrir prja til fjora nemendur

Markmid

A0 nemendur leeri

a0 sjoda spaghetti samkveemt leidbeiningu & umbudum
a0 saxa lauk og papriku smatt
a0 steikja hakk i potti eda a djupri ponnu

a0 aeetla timann pannig ad spaghetti og kjotsosa sé tilbuid a sama tima

Vinnutilhégun

Kennarinn fer yfir

uppskriftina med nemendum
tilgreinir ahold sem parf ad nota
brynir fyrir nemendum med hitann & pdnnunni, setja hakkid a heita ponnu

hafa lok & pottinum fyrir pastad pangad til sudan kemur upp, ekki sjoda pastad med loki, pa
sydur upp ur pottinum.
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Hrisgrjonarettur
Nemendabdk bls. 19
Vinnubok bls. 29

Uppskrift fyrir tvo nemendur

Markmid
A0 nemendur

® |ari einfalda adferd vid ad sjoda hrisgrjon
® lzeri a0 |éttsteikja, gleera greenmeti

Vinnutilhégun
Kennari fer yfir

® uppskrift med nemendum
® hraefni og ahdld

® vinnutilhogun

Til minnis
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Kjot- og greenmetissupa
Nemendabdk bls 20
Vinnubok bls. 32
Uppskrift fyrir prja nemendur

Markmid

A0 nemendur

® |zeri ad vinna med kjot og sjoda matarmikla stpu

® matreidi pjodlegan rétt

Vinnutilhégun
Kennari fer yfir

® uppskrift med nemendum
® hraefni og ahdld
® vinnutilhdgun, jafna verkaskiptingu

® hvernig verkefnid naest 4 tilsettum tima

Til minnis
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Kus kus med kjuklingi
Nemendabok bls. 20
Vinnubok bls. 32

Uppskrift fyrir prja til fjora nemendur

Markmid

A0 nemendur

laeri ad matreida kjuklingakjot

laeri um krossmengun

Vinnutilhdgun
Kennari fer yfir

uppskrift med nemendum
ahold og eldavél
krossmengun matveaela og mikilvaegi upppvottar og hreinleetis i medferd hrarra matveela

hraefni, kynnir hvad er i bodi og hvetur nemendur til ad velja fjolbreytt graenmeti, pa verdur
rétturinn fallegri og lystugri

utskyrir af hverju allt greenmetid er ekki latido sjoda meo allan timann
vinnuferli og fragang

itarefni

Vefsida med leidbeiningum um varnir gegn matarsykingum vid meoferd a kjoti og 60ru hraefni.
http://www.doktor.is/Article.aspx?greinid=1627

Athugio abending hefur komio fram fra kennara um ao 1/2 dl af appelsinusafa dugi i uppskriftina.

Til minnis
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Skonsur
Nemendabdk bls. 21
Vinnubok bls. 33
Uppskrift fyrir tvo nemendur

Markmid
A0 nemendur leri

® 39 til eru mismunandi adferdir vid bakstur
® bakstursadferdina hnodad deig

Sja einnig Piparkdkur, Smakdkur og Hjonabandssaela i muffumotum. bar er verid ad pjalfa

bakstursadferdina hnodad deig.

Vinnutilhdgun
Kennari fer yfir

® uppskriftina med nemendum

e aoferdina sem & ad nota/utskyrir jafnvel muninn a hraerdu, peyttu og hnodudu deigi.
® ef notad er smjor pa parf ad syna hvernig pad er mulid saman vid hveitid

e 3aholdin sem a ad nota
e stillingu & bakarofni

® hvar i ofninum a ad baka og hve lengi

Til minnis
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Reyktur fiskur med graenmetisjatningi

Nemendabok bls. 23
Vinnubok bls. 34

Uppskrift fyrir tvo nemendur

Markmid

A0 nemendur leri

® a0 bua til rétt ur reyktum fiski

® ad reyking a fiski er sérstok gomul verkun

Vinnutilhdgun

Kennari fer yfir

uppskriftina med nemendum

aoferd pa sérstaklega parf ad syna nemendum hvernig a ad jafna sosu adur en peir byrja a
verkefninu.

ahold sem 4 ad nota

undirbuning hraefnis. Synikennsla & hreinsun og skurdi 4 greenmetinu sem a ad nota. Sja bls. 27
i vinnubok.

verkaskipting

| stad ferska greenmetisins ma nota frysta graenmetisblondu. Einnig er haegt ad bera fram kartéflur
med pessum rétti.

Uppskriftir af naeturséltudum og reyktum fiski eru haféar med par sem talad er um i adalnamskra i
heimilisfreedi ad nemendur i 6. bekk kynnist pjodlegum islenskum mat.

Til minnis
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Bakadir kartoflubatar

Nemendabok bls. 24
Vinnubdk bls. 35
Uppskrift fyrir prja til fimm nemendur

Markmid
A0 nemendur

® |zeri ad hreinsa og skera kartoflur

® lzeri a0 matreida kartoflur & pann hatt ad pad geti leyst franskar kartoflur af holmi

Vinnutilhdgun
Kennari fer yfir

® uppskriftina med nemendum

ahdld sem a ad nota
® var(0 og adgaslu, (slysahaettu vio ad skera niour kart6flurnar)

® hvernig best er ad skera kartoflurnar og rada peim a ofnplotu, pensla og krydda. Best er ad gera
petta med synikennslu. Sja lika bls. 27 i vinnubok.

Chilifiskur 1 ofni

Uppskrift fyrir tvo nemendur

Markmid
A0 nemendur leri

® 230 matreida einfaldan fiskrétt i ofni
® a0 sjoda kartoflur

® a0 skipuleggja vinnu sina med tilliti til pess ad réttirnir verdi tilbunir & sama tima og enginn
pbeirra ofsodinn

® ad ekki ma nota somu ahold vid ad skera fiskinn og undirbua salatid

Vinnutilhdgun
Kennarinn fer yfir

® uppskriftina med nemendum

aoferd/ hvernig motio er smurt punnt og hveitio sett i motio.
ahold sem a ad nota

verkskiptingu, utbua fiskinn, sjoda kartoflur, bua til salat og leggja @ bord.
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Fiskisupa med graenmeti
Nemendabdk bls. 25
Vinnubdk bls. 35
Uppskrift fyrir prja til fjora nemendur

Markmid
A0 nemendur leri

® a0 bua til matarmikla fiskisupu
® a0 hreinsa og undirbua greenmetid
® a0 ofsjoda hvorki greenmetid né fiskinn

® a0 fara nakveemlega eftir uppskriftinni

Vinnutilhdgun
Kennarinn fer yfir

® uppskrift med nemendum

® aodferd og undirblning hraefnis. Sja vinnubrégd a bls. 27 i vinnubok.
® 3hold sem a ad nota

e verkaskiptingu

® timasetningar

Pad er gott ad hafa braud med supunni.

Til minnis
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Ofnbakadur lax med osti
Nemendabok bls. 26
Vinnubok bls. 37

Uppskrift er fyrir prja til fjora nemendur allt eftir pvi hvad flakid er stort. Petta er frekar erfitt
verkefni, sérstaklega ef notadur er silungur.

Markmid
A0 nemendur

® |ari ad beinhreinsa laxfisk

Vinnutilhdgun
Kennari fer yfir
® uppskrift og ahold
® undirbuning hraefnis

® timasetningar

Kennari aetti ad hafa synikennslu fyrir nemendur um hvernig 4 ad hreinsa bein ur laxi eda silungi.
Nemendur glima sidan vid pad i hopum ad beinhreinsa fisk, kennari gengur a milli og hjalpar til.

Til minnis
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Tebollur

Nemendabok bls. 27
Vinnubok bls. 37

Pessi uppskrift er setlud fyrir tvo nemendur. Ur henni fast 15 tebollur. Audvelt verkefni, etlast er til
ad nemendur vinni eins sjalfsteett og geta peirra leyfir.

Markmid
A0 nemendur

® |zeri a0 skipuleggja sig i verki
® |esa og fara eftir uppskriftum
o fi fragang eftir bakstur

Vinnutilhdgun
Kennarinn fer yfir

® uppskrift med nemendum
e aoferd
® 3hold

e verkaskiptingu

Kennari aetti med synikennslu ad kenna nemendum ad mota bollurnar i rétta staerd a plotu med
tveimur matskeidum.

Upplysingar
Pao er haegt ad hafa kokurnar saetari med pvi ad sleppa heilhveitinu/speltinu baeta 1-2 msk af

kokosmjéli ut i purrefnin og minnka mjolkina i 1/, dI. i pessari Utfaerslu er agaett ad setja 1/4-1/, tsk
af sitronudropum i stad kardimommudufts.

Til minnis
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Plokkfiskur

Nemendabdk bls. 28
Vinnubdk bls. 36
Uppskrift fyrir tvo nemendur

Markmid
A0 nemendur

® |ari ad elda pjodlegan mat
® lzeri ad baka upp sosu

Vinnutilhégun

Hér er frekar erfitt verkefni sem haegt er ad vinna 4 margan hatt. Kennari getur verid buinn ad
undirbua og flyta fyrir med pvi ad vera buinn ad sjoda fiskinn og kartoflurnar. Ad bua til grunninn
a0 sosunni getur verid nemendum erfitt en ekki oyfirstiganlegt. Pad verdur ad bryna fyrir peim ad
hafa lagan hita undir pottinum svo pad brenni ekki vid.

Pad er haegt ad lata pa baka upp sosuna eda hraera saman vokvann og hveitid kalt og lata suduna
koma hagt og rolega upp.

Til minnis
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Lysi
Nemendabdk bls. 28
Snemma a 6ldinni gerdu danskir visindamenn rannsoknir & eskimoum i Graenlandi sem syndi ad

peir lifdu naer eingdngu a fiski og kjoti. Nokkru sidar kom i ljos ad petta sama folk hefur einhverja
laegstu tidni hjarta- og sedasjukddma sem pekkist.

Lysi, sem er fita unnin ur lifur ymissa fiska, svo sem porsks, ysu og ufsa er akaflega audugt af A-
og D-vitamini. Lysi er hins vegar mjog kolesterolaudugt en i pvi er p6 mun meira af 6mettudum
fitusyrum en mettudoum.

Nuordid er faanlegt talsvert urval af lysi.

Krakkalysi er bragdlitid og inniheldur A-, D- og E-vitamin og er einnig rikt af Omega-3 fitusyrum.
Ein af peim er DHA fitusyran sem nytist til ad byggja upp heilann og taugakerfid. A- og D-vitamin
eru naudsynleg krokkum til ad tryggja edlilegan voxt tanna og beina og studla einnig ad betri sjon.

Lysi er einnig talid hafa fyrirbyggjandi ahrif gegn ymsum almennum kvillum s.s. kvefi.

Omega-3 lysid er sérunnid. Pad inniheldur meira af fjlomettudum Omega-3 fitusyrum en
borskalysi. | Omega-3 eru ekki A- og D-vitamin, pvi er éhaett fyrir pa sem taka lysi ad nota Omega-
3 4 sama tima.

Hakarlalysi er talid sérstaklega nytsamlegt énaemiskerfinu og er rikt af alkoxyglyseroli sem 6rvad
getur framleidslu hvitra blookorna. islendingar hafa um arabil notio styrkjandi eiginleika hakarlalysis
0g pad er mikilvaegt ad huga ad 6naemiskerfinu til ad koma i veg fyrir ad t.d. umgangspestir nai ad
taka sér bolfestu i likama okkar. Hakarlalysi inniheldur ekki A- og D-vitamin og pvi geta peir sem
taka lysi notad hakarlalysi a sama tima.

Lysi umraduspurningar
Hvad er lysi?
Ur hverju er lysi unnio?
Af hvada vitaminum er lysi akaflega audugt ?
Hvad gerir gamla goda porskalysid fyrir okkur?
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Piparkokur
Nemendabok bls. 29
Vinnubok bls. 32

Uppskrift fyrir tvo nemendur
Sja markmid og adferd med Smakokum

Smakokur
Nemendabok bls. 37
Vinnubok bls. 40
Uppskriftir fyrir tvo nemendur

Markmid
A0 nemendur

® |eeri ad baka smakokur

® kynnist bakstursadferdinni hnodad deig
® |eaeri ad mylja smjorliki ut i purrefni

® |zri a0 hnooa deig

Vinnutilhdgun

Kennari fer yfir

uppskriftina med nemendum

aoferd, ahdld og hraefni

ofnstillinguna

hvernig radad er a ofnplétuna og baksturstimann
Kennari synir hvernig smjor er mulid saman vid purrefni.

Athugid ad pad er haegt ad lata nemendur bua til deigid og frysta pad til notkunar sidar. Pad parf
a0 taka pad ur frosti daginn fyrir notkun og lata pidna i keeliskap.

(Hver hopur setur deigio sitt i poka og merkir meo limmioa.) Ef petta er gert pa kemur gott svigram
til pess a0 leyfa nemendum ad fletja deigid og bua til myndakdkur.
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Gamlar vinnsluaoferoir

Nemendabdk bls. 30 og 31
Vinnubok bls. 14

Markmid

A0 nemendur pekki helstu vinnsluadferdir sem islendingar hafa notad til ad geyma matvaeli.

Vinnutilhdgun

Kennari les bls. 30 og 31 med nemendunum og peir vinna sidan ritunarverkefni a bls. 14 i vinnubok.

[tarefni fyrir kennara

Hallgerour Gisladottir 2003. Hangikjot i rot upp ris (grein). Arbok hins islenska fornleifafélags.
Hallgerour Gisladottir 1999. islensk matarhefo. Mal og menning. Reykjavik.

Bryndis Steinpdrsdottir 2002. Véru- og neytendafraedi fyrir skola og almenning. 10nu. Reykjavik. Bls.

51-59.

Til minnis
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Egg
Nemendabok bls. 32
Vinnubok bls. 14

Markmid

Nemendur leeri um

* byggingu eggja
® neringarefni i eggjum
® geymslu eggja

® matreidslu eggja

Vinnutilhdgun

Kennari fer yfir bls. 32 med nemendum og peir vinna sidan verkefni a bls. 14 i vinnubok

tarefni fyrir kennara

Bryndis Steinpdrsdottir 2002. Véru- og neytendafraedi fyrir skola og almenning. 10nu. Reykjavik. Bls.
47-50.

Til minnis
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Matarsalat med eggjum

Nemendabok bls. 33
Vinnubok bls. 39
Uppskrift fyrir tvo nemendur

Markmid
A0 nemendur leri

® a0 hardsjoda egg

® a0 sjoda pasta eftir leidbeiningum 4 umbudum
® a0 pvo parf greenmeti fyrir notkun

® a0 skera matvaelin @ mismunandi vegu

® aQ salat parf ad blanda varlega saman

® ad haegt er ad bua til fitulitla en g6da sosu

Vinnutilhogun
Kennarinn fer yfir

® uppskriftina ® aholdin

e aoferdina e framreidsluna

Litrik eggjakaka
Nemendabok bls. 33
Vinnubok bls. 29
Uppskrift fyrir prja til fjora nemendur

Markmid
A0 nemendur leeri

® a0 matreida egg @ mismunandi vegu

® ad eggjaréttir eru naeringarrikir og fljotlegir ad matreida

Kennari fer yfir

® uppskriftina med nemendum
® aoferdina

® 3aholdin

® hitastig vid matreidsluna

® framreidsluna

Skodar uppbyggingu a eggi med nemendum. Nemendur vinna verkefni a bls. 14 i vinnubok.
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Umhverfis- og endurvinnslumerki

Nemendabok bls. 34-35
Vinnubok bls. 15

Markmid

A0 nemendur

® verdi medvitadir um ahrif eigin neyslu a umhverfio
® 00list feerni i pvi ad velja umhverfisveenar vorur
® geti adgreint vidurkennd umhverfismerki fra 60rum merkjum sem tengjast umhverfinu og eru
notud & umbuoum/vérum
Namsgogn
® umbhverfismerki

® synishorn af alls konar umbudum og vérum - hafa ad minnsta kosti eitt deemi um hvert merki,
pau sem eru vidurkennd og svo pau sem ekki eru vidurkennd.

Kennslutilhogun

e Kennari byrjar a upprifjun. Er med viourkenndu/opinberu umhverfis- og endurvinnslumerkin sem
nemendur laerdu um i 5. bekk a gleeru og fer yfir merkingu peirra. Pad ma finna slika gleeru i
efninu Eg er pad sem ég vel fyrir 7. bekk. http://www.namsgagnastofnun.is/thuert/7bekkur.pdf

® Kennari og nemendur fara yfir texta i bdkinni, nyju merkin skodud sérstaklega og merking peirra.

e Kennari synir nemendum daemi um umhverfismerkin, badi pau sem eru vidurkennd og svo pessi
nyju sem ekki eru vidurkennd. Hvernig eru pau olik, hver er munurinn? Mikilvaegt ad nemendur
skilji merkingarmuninn par a.

[tarefni fyrir kennara

A vef umhverfisstofnunar www.ust.is ma finna ymislegt um umhverfismerki.

Bryndis Steinpdrsdottir 2002. Véru- og neytendafraedi fyrir framhaldsskola 2. hefti. 1dnu. Reykjavik.
Bls. 14-15.

Margreét J. Rafnsdottir 2004. Ein joro fyrir alla um 6komna tio, vegvisir i umhverfismennt fyrir
grunnskola. Namsgagnastofnun. Reykjavik.

Itarefni fyrir nemendur

Eq er pad sem éqg vel fyrir 7. bekk http://www.namsgagnastofnun.is/thuert/7bekkur.pdf

A vef namsgagnastofnunar / Heimurinn minn - yngsta stig - vettvangsnam — umhverfismerki.
http://www.heimurinn.is/ Parna er ageetis upprifjunarefni.

A vef namsgagnastofnunar / Heimurinn minn - midstig - allir flokkar - Pad sem fra okkur kemur.
http://www.heimurinn.is/
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Umhverfisverkefni fyrir heimili og skola
Nemendabak bls. 36

Markmid

Ad kynna fyrir nemendum tvo umhverfisverkefni sem eru i gangi fyrir heimili og skola.

Heimasiour verkefnanna

Vistvernd i verki http://www.landvernd.is/vistvernd/default.asp
Skolar & greenni grein http://www.landvernd.is/graenfaninn/default.asp

[tarefni fyrir kennara

Margreét J. Rafnsdottir 2004. Ein jord fyrir alla um 6komna tié, vegvisir i umhverfismennt fyrir
grunnskdla. Namsgagnastofnun. Reykjavik.

Itarefni fyrir nemendur

A vef namsgagnastofnunar |/ Heimurinn minn - midstig - allir flokkar -Greaenfaninn / blafaninn
http://www.heimurinn.is/

Til minnis
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Hjonabandsela i muffumotum
Nemendabdk bls. 36
Vinnubdk bls. 40
Uppskrift fyrir tvo nemendur

Markmid
A0 nemendur

o fist i a0 mylja smjor saman vid purrefni

o fist i a0 skipta deigi jafnt og ad meta hvad sé heefilegt magn af sultu
® |zeri 4 bakarofn

Vinnutilhdgun

Kennari fer yfir

® uppskrift ® ahold og bakarofn
e naringarinnihald & hraefnum meo tilliti til hollustu/6hollustu e fragang

Minestrone, itélsk supa
Nemendabdk bls. 37
Vinnubok bls. 38
Uppskrift fyrir prja nemendur

Markmid
A0 nemendur

e |zeri ad vinna med graeenmeti/ Sja vinnubok bls. 27.
® lzri ad |éttsteikja, gleera greenmeti

® |zeri ad sjoda, auka og minnka hita eftir porfum

® krydda og smakka til

Vinnutilhdgun
Kennari fer yfir

® uppskrift med nemendum
® 3hold sem 4 a0 nota
® verkaskiptingu

Fleiri tilbrigdi af supunni, tilgreinir tegundir greenmetis sem ma nota i svona supu eins og selleri,

kinakal, kurbit og fl. einnig er haegt ad nota hvada pasta sem er.
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Umbudir og innkaup
Nemendabok bls. 38-39
Vinnubok bls. 16-17

Markmid
A0 nemendur

e skilji hvernig neysla fdlks hefur ahrif & umhverfio
® pekki muninn a endurunnu hraefni, endurnytanlegum umbudum og endurnotanlegum vorum

® ver0i faerir i pvi a0 pekkja og velja umhverfisveenar vorur og draga ur 6parfa umbudum eins og haegt er.

Vinnutilhdgun

Kennari parf ad hafa synishorn af alls konar umbudum og vérum, allt umhverfisveent (sja deemi sem
nefnd voru i nemendabokinni). Margnota innkaupataska Ur taui og margnota innkaupakassi. Einnig
nokkur synishorn af pvi sem ekki er umhverfisvaent. Kennari hefur sjalfur safnad eda bedid nemendur
a0 koma med 2-3 synishorn ad heiman.

e Kennari byrjar 4 hugstormun: ,Hvad getur pu og pin fjolskylda gert til pess ad vera umhverfisveen?
"Allt skrad a toflu.

e Kennari leggur fram alls konar umbuoir og vorur (allt umhverfisveent) og einnig umbuoir sem ekki
eru umhverfisvaenar, feer enn frekari umraedur.

e Kennari synir nemendum sérstaklega margnota innkaupatdsku ur taui og margnota innkaupakassa.

e Hér vaeri tilvalid og godur moguleiki ad notfeera sér samkennslu vid textilmennt. Nemendur geta
haft pad verkefni ad sauma margnota innkaupatdsku, annadhvort fyrir sig eda sem gjof. Nemendur
geetu sidan reiknad ut efniskostnadinn med hjalp beggja kennara.

® Kennari og nemendur fara yfir textann i bokinni sem stydur enn frekar pad sem komid er.
® Nemendur vinna verkefni i vinnubok.

e Konnun nemenda ,Hvad gerir pu og pin fjolskylda til pess ad vera umhverfisvaen?” betta verkefni
er tilvalio til pess a0 fara med heim og virkja foreldra.

e Nidurstoour skodadar i neesta tima & eftir.

Hér veeri gagnlegt og gaman ad vinna ad veggspjaldagerd, allur bekkurinn geeti tekid patt. Yfirskriftin
geeti verid ,Umbudir og innkaup” og fyrir nedan staedi t.d eftirfarandi: ,PU getur haft jakveed ahrif

a umhverfid med pvi ad ..." Sidan myndu nemendur annadhvort klippa ut eda teikna pad sem vid a
og skrifa videigandi texta sem hentar hverju sinni. Veggspjaldid meetti sidan hengja upp i matstofu/
kaffistofu nemenda skolans.

[tarefni fyrir kennara

Vefir um nattdruvernd a sidu Hollustuverndar rikisins. http://www.ismennt.is/vefir/nvvefur/yfirlit1.htm

Margret J. Rafnsdottir 2004. Ein jord fyrir alla um 6komna tié, vegvisir i umhverfismennt fyrir
grunnskola. Namsgagnastofnun. Reykjavik.

[tarefni fyrir nemendur

A vef namsgagnastofnunar / Heimurinn minn - miostig - vefleidangur — bad sem fra okkur kemur.
http://www.heimurinn.is/
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bvottamerki [fatnadur/pvottaleidbeiningar/
flokkun a pvotti

Nemendabdk bls 40, 41 og 42
Vinnubok bls. 18-19

Pvottamerkin sem birt eru i kennslubdkinni eru i eigu Leidbeiningastédvar heimilanna og birt med
goofuslegu leyfi padan.

petta verkefni tekur lagmark tvo tima.

1.

timi, kennari fer yfir nemendabok bls. 40-41 og laetur nemendur vinna verkefni 4 bls. 18,
afhendir og utskyrir kénnun.

2. timi, kennari fer yfir nemendabok bls. 42 og vinnubdk bls. 19

Markmid

A0 nemendur

leeri ad meta eigin neyslu med tilliti til sparnadar og skynsemi

verdi medvitadir um mikilveegi pess ad fara vel med eigur sinar

geri sér grein fyrir porfinni hverju sinni; ,vantar mig svona flik nuna?"
skodi verd, geedi og notagildi fatnadar i samhengi

pekki helstu pvottamerki

geri sér grein fyrir peim afleidingum sem pad getur haft pegar settir eru saman olikir litir i pvottavél.

Vinnutilhdgun/namsgogn

Kennari og nemendur lesa saman texta bls. 40 i nemendabokinni og skoda vel pvottamerkin a bls.
41. Kennari leggur aherslu a ad pad atti ad spyrja sig akvedinna spurninga adur en fatnadur er
keyptur. (Sja i nemendabdk).

Vantar mig svona flik ntna?

Hvao stendur & pvottaleidbeiningum?

Hvers konar efni er i flikinni?

Hvad med notagildio? Kem ég til med ad nota pessa flik mikig?
Get ég notad flikina vid annad sem ég a?

Kennari fjallar um pann mikla kostnad sem pvi getur fylgt ad eiga flikur sem alltaf purfa ad fara
i hreinsun - tengir pad texta i nemendabodk og sidan verkefnavinnu nemenda i verkefnabdk, par
eiga nemendur ad reikna ut kostnad. Kennari raedir um, hversu olikur kostnadur getur fylgt pvi
a0 setja fatnad i hreinsun, hvort pad a ad hreinsa buxur, blussu, ulpu, kjol, jakkafot o.s.frv.

Nemendur vinna bls. 18 i vinnubok.

Nemendur kanna heima hja sér a pvottamerki i nokkrum flikum.
(Sja meofylgjandi skraningarblad.)

Kennari les yfir flokkun & pvotti bls 42.

Nemendur vinna verkefni bls. 19 i vinnubok.
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Verkefni

Kennari hafi hja sér olikar flikur sem nemendur eiga ad flokka med pad i huga ad fatnadurinn eigi
a0 fara i pvottavél. Hvad ma fara saman og hvad ekki.

ATH. Sveitarfélog olik ad sterd og adstedur oft adrar i dreifbyli pvi er verdlisti Gr tveim

efnalaugum.

Verolistar ur tveimur efnalaugum i desember 2005

Efnalaugin Pottormar
Kjoll 800-2000
Buxur 650
Jakki 650
Kapa 1050-1150
Blussa 700-835
Ledurbuxur 3100
Peysa 420-500
Pils 650-790
Skyrta 420-500
Sloppur 800
Ulpa 830-1150
Vesti 355-510

Efnalaugin Pvottabirnir

Buxur venjulegar 880
Jakki venjulegur 880
Kapa stutt 1490
Ulpa 1460

Dunulpa 1865
Vindjakki 1050
Peysa langerma 830
Blussa 740

Kjoll 1170

Pils 880

Skyrta 545

Vesti 625

Ef nemendur hringja/fara i efnalaug pa atti kennari ad bryna fyrir nemendum ad syna fyllstu

kurteisi, bjoda godan dag og kynna sig.
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Kannadu pvottaleidbeiningarnar a pinum fétum

® Hvad ma pvo?

¢ Hvad parf ad handpvo?

e Hvao parf aod setja i efnalaug (fatahreinsun)
e Kannadu sérstaklega sparifétin pin.

Ma pvo i pvottavel Handpvottur Hreinsun

@G

Buxur

Buxur

Peysa

Peysa

Bolur

Bolur

Kuldaulpa

Jakki
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Rafmagnsnotkun

Nemendabok bls. 43
Vinnubok bls. 22

Markmid
A0 nemendur

® (olist skilning a pvi ad rafmagn er verdmaeti sem kostar peninga

® geri sér grein fyrir pvi hvad morg taeki @ hverju heimili ganga fyrir rafmagni
® geri sér grein fyrir pvi ad peir geta haft ahrif 4 rafmagnsutgjéld heimilisins
e temji sér rétt vinnubrogd gagnvart rafmagnsnotkun

Namsgogn

Synishorn af ymiss konar taekjum sem &ll ganga fyrir rafmagni. Kennari getur audveldlega tint til
allt pad sem er i heimilisfraedistofunni. Reynt ad fa fleira lanad ef heaegt er.

Vinnutilhdgun

Kennari byrjar kennslustund a pvi ad spyrja nemendur: ,Sjaid 6ll pessi taeki hér & bordinu. Hvad eiga
bau sameiginlegt?” Sidan er ad athuga hvort ekki komi rétt svar Gr hopnum. Pegar svarid er komid
bidur kennari nemendur ad nefna fleiri taeki sem ganga fyrir rafmagni og skrair jafnodum & toflu
asamt peim sem eru til synis. begar teekin eru ordin 15-20 er gott ad staldra vid og kennari varpar
fram annarri spurningu. ,Ef vid finnum 6l pessi teeki a einu heimili, hafid pid pa velt fyrir ykkur
hversu mikil rafmagnsnotkun og utgjéld fylgja pvi?"

Pegar hér er komid er vel vid heefi ad lita med nemendum yfir texta i nemendabok. Kennari fer yfir
bau atridi sem par koma fram, eins og eftir hverju fer rafmagnsnotkunin? Nemendur koma sjalfir
med tilldgur.

® Kennari spyr nemendur hvad peir geti gert til pess ad leekka rafmagnsreikninginn? Vonandi
kemur tillaga fra sem flestum. Sidan er lesinn textinn i nemendabdk um ymsa einfalda hluti sem
vio getum sjalf gert og haft pannig ahrif a rafmagnsreikninginn.

Verkefni = kdnnun

e Kennari fer yfir verkefnabladido sem fylgir hér i kennsluleidbeiningunum

e Kennari hvetur nemendur til pess ad virkja alla heimilismenn pegar heim er komid. G0 leid
vaeri a0 hengja verkefnio upp framan a isskapinn (flestir nota hann). Nidurstoour eru skodadar
i naesta tima sem gefur naegjanlegt svigram til pess. Spurningar sem nemendur svérudu einnig
reeddar og hver var med haestu téluna yfir fjolda heimilistaekja? Er pao jakveett/neikveett?

[tarefni fyrir kennara

Margrét J. Rafnsdéttir 2004. Ein j6ro fyrir alla um okomna tio, vegvisir i umhverfismennt fyrir
grunnskdla. Namsgagnastofnun. Reykjavik.
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[tarefni fyrir nemendur

A vef namsgagnastofnunar [ Heimurinn minn - miostig - allir flokkar — orkusparnadur http://www.
heimurinn.is/

Til minnis
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Rafmagnsnotkun - heimavinna

1. Fardu i vettvangsferd a eigin heimili. Hvad finnur pu morg heimilistaeki sem ganga fyrir
rafmagni?

2. Hvad finnur pu morg loftljos?

3. i hvada herbergi/rymi eru flest rafmagnstaeki og hvao eru pau morg par?

4. Gerdu kdnnun heima hja pér i Fadu alla heimilismenn til pess ad
taka patt. Pu att ad skra nidur notkun a peim taekjum sem notud eru i eldhusi og pvottahusi
(pvottavél og purrkari). Ef pau eru notud pa merkir pu vid med striki og telur svo 6ll strikin
saman.

PG merkir vid kaeliskapinn ef hann er opnadur

Tegund sun man mio fim fos lau Samtals

Hellubord

Bokunarofn

Keeliskapur

Braudrist

Kaffikanna

Handpeytari

pvottavél

samtals

5. Hvada teeki var oftast notad? Hefur pu skyringu a pvi?
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6. A hvada degi voru flest heimilistaeki notud? Hefur pu skyringu a pvi?

7. Getur pu og pin fj6lskylda haft ahrif & rafmagnsnotkun i eldhusinu og leekkad pannig
rafmagnskostnadinn? Gefou daemi.

Skodaodu:

A vef namsgagnastofnunar / Heimurinn minn - miostig - allir flokkar - orkusparnadur http://www.
heimurinn.is/

Til minnis
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prif a kaliskap
Nemendabok bls. 44
Vinnubok bls. 24

Markmid
Nemendur

® |zri ad halda isskap hreinum
e fai pjalfun i ad prifa isskap upp a eigin spytur

Vinnutilhégun

Kennari fer yfir bls. 44 i nemendabok. | framhaldi prifa nemendur isskap og setja rétt nimer i
reitina vid verkefnid a bls. 24 i vinnubok.

Par sem adeins einn isskapur er i flestum skolaeldhusum parfnast petta verkefni Utsjonarsemi hvers
kennara.

Hugmyndir
e Kennarinn getur haft synikennslu og nemendur unnid verkefnio a eftir.
e Skipta nemendum i hopa og lata tvo og tvo sja um prifin & isskapnum pegar teekifeeri gefst.
® Hafa petta sem heimaverkefni sem foreldrar kvitta fyrir ad hafi veridunnid.

* FEinnig er haegt ad fara i petta verkefni snemma a dnninni og dreifa prifum hopa a vikurnar.
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Heimaverkefni 1 heimilisfreedi

prif a kaliskap

(N I I I A I

[ I R N R

hefur prifid kaeliskap heimilisins samkvaemt leidbeiningum.

1. Stillid rofann a 0.
2. Takid o6ll matveeli ur skdpnum og geymid pau a kdldum stad.
3. Latio frosin matvaeli i plastpoka og vefjid dagbladapappir utan um pau svo pau pidni sidur.

4. Takio allt lauslegt ur skapnum svo sem hillur og skuffur, pvoid ur volgu sapuvatni og purrkid
vel.

5. Pbvoid skapinn vandlega ad innan med volgu sapuvatni, sidan med hreinu volgu vatni og
purrkid sidan vel.

6. Pvoid gummikantinn a hurdinni ur hreinu vatni og purrkio hann vel.
7. Setjio hillur, skaffur og matveeli a sinn stad.
8. Kveikid a skapnum og stillid rofann.

9. Pvoid og purrkid skapinn sidan ad utan.

Forrddamadur




prif a eldavel

Nemendabok bls. 45
Vinnubok bls. 25

Markmid

Nemendur

e faj pjalfun i ad prifa eldavél
® kynnist mismunandi hreinsiefnum fyrir eldavélar og eiginleikum peirra
® kynnist mismunandi adferdum vid prif a eldavélum

Vinnutilhégun

Kennari fer yfir bls. 45 i kennslubok. | framhaldi fara nemendur tveir og tveir saman og prifa eina
eldavél samkvaemt leidbeiningum i kennslubok (vinnubok).

Umraedur og itarefni

Hér er kjorid teekifeeri fyrir kennara ad fjalla um varnadarmerki & mismunandi hreinsiefnum,
hvad pau pyda og hvernig ber ad haga geymslu a slikum efnum a heimili. Gott er ad stydjast vid
veggspjald sem Hollustuvernd rikisins hefur gefio Gt. Einnig eru myndir af merkjunum i £g er pao
sem ég vel fyrir 7. bekk.

Veggspjald meo varnadarmerkjum faest hja Hollustuvernd rikisins. http://www.ust.is/media/
fraedsluefni/24456 UST varna plakat.pdf

Merkin i efni Namsgagnastofnunar http://www.namsgagnastofnun.is/thuert/7bekkur.pdf

Bryna fyrir nemendum ad lesa avallt leidbeiningar med slikum efnum adur en pau eru notud.

Til minnis
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Upppvottur

Nemendabok bls. 46
Vinnubok bls. 26

Markmid

Ad nemendur 60list faerni i ad pvo upp samkveemt hreinlaetiskréfum.

Vinnutilhdgun

Kennari rifjar upp reglur um upppvott samkvaemt bls. 46 i nemendabok.
i lok timans vinna nemendur verkefni 4 bls 26 i vinnubok.

Hreinlaeti
Nemendabok bls. 47

Markmid

Ad nemendur skilji mikilveegi personulegs hreinlaetis.

Til minnis
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Gagnlegar vefslooir

Eq er pad sem éq vel - vefefni. Petta efni er eflaust til i flestum skolum i méppum med dllum
gleerum tilbunum. Hér eru slodirnar @ vef Namsgagnastofnunar.

Eq er pad sem éqg vel fyrir 6. bekk
http://www.namsgagnastofnun.is/thuert/6bekkur.pdf

Verkefni sem haegt er ad nyta

Biti @ milli mala - Sykursaetir krakkar
Gooir millibitar

Betri bein - kalk

Getur pu fundid ordin - aukaverkefni
Eigum vid a0 spila med - Hreinlaeti

Eq er pad sem ég vel fyrir 7. bekk
http://www.namsgagnastofnun.is/thuert/7bekkur.pdf

Verkefni sem haegt er ad nyta

Varnadarmerkin
Ruslahaugurinn - umhverfismerki
Neeringarskortur — einkenni

Gleerur med jarninu

Eq er pad sem éq vel fyrir 8. bekk
http://www.namsgagnastofnun.is/thuert/8bekkur.pdf

Verkefni sem haegt er a0 nyta

Raolagdir dagskammtar
Faeduhringur med og an vitamina
Reglulegar maltidir

Biti a milli mala

Hreyfing og iprottir
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Hollrad sem nemendur attu ad tileinka ser

Vio erum ekkert pakk, vid segjum takk

® Dbegar okkur er bodid eitthvad segjum vid ja takk eda nei takk eftir pvi hvort vid
biggjum edur ei.

® pegar okkur er rétt eitthvad segjum vid takk, pegar vid réttum 60rum pa segjum vid
gjordu svo vel.

® Vi hrifsum ekki heldur bidjum um leyfi.
® Vid trodumst ekki fremst heldur bidum eftir ad rodin komi ad okkur.

® Vid erum kurteis vio gesti og bjodum peim ad gjora svo vel og bidum eftir ad
peir hafi fengid sér.

® Vio faum okkur ekki meira & diskinn en vid getum bordad.

Ef okkur finnst eitthvad bragdvont pa latum vid litid a pvi bera og pokkum fyrir matinn.

o

Hollrad sem nemendur attu ad tileinka ser

Vio erum ekkert pakk, vid segjum takk

® pegar okkur er bodid eitthvad segjum vio ja takk eda nei takk eftir pvi hvort vid
biggjum edur ei.

® Dbegar okkur er rétt eitthvad segjum vid takk, pegar vid réttum 6drum pa segjum vid
gjorou svo vel.

® Vi0 hrifsum ekki heldur bidjum um leyfi.
e \io trodumst ekki fremst heldur bidum eftir ad rodin komi ad okkur.

® Vid erum kurteis vid gesti og bjodum peim ad gjora svo vel og bidum eftir ad
pbeir hafi fengid sér.

® Vid faum okkur ekki meira a diskinn en vid getum bordad.

e Ef okkur finnst eitthvad bragdvont pa latum vid litid a pvi bera og pokkum fyrir matinn.

£ Namsgagnastofnun 09419
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Braudvafmingar med sesamfrajum
og hunangi

11/2 dl mjolk

1 dl heitt vatn
3 tsk purrger

1 msk hunang
2 msk matarolia
1/> dl sesamfrae
1/2 dI hveitiklio
1/2 tsk salt

5-6 dl hveiti

Aofero

1. Kveikid a ofninum og stillio a 200 °C.

1. Blandio saman i skal heitu vatni og mjolk, athugio
a0 vokvinn a a0 vera ylvolgur.

2. Setjio purrgerid ut i vokvann asamt hunanginu og
|atid pad leysast upp.

3. Beetio purrefnunum ut i en munid ad geyma 1 dl
af hveitinu til ad hnoda upp i deigio sidar.

4. Latio deigio lyfta ser.

5. Hreerid deigid og hnooio, par til pad hattir a0 festast
vi0 bord og hendur.

6. Skiptid deiginu i 16 bita og rullid hvern bita ut i 20 sentimetra
lengjur sem pid snuid saman i vafning.

7. Latio vafningana lyfta sér a plotu, penslio pa med mjolk eda
eggjablondu og straid sesamfraejum yfir.

8. Bakad i midjum ofni i 10-12 min.
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Lummur

1 dlI heilhveiti

1 dI haframjol

1/2 tsk lyftiduft

1/g tsk salt

2 tsk pudursykur

1 dl + 1 msk mjolk
1 msk matarolia

1 eqg
1/2 dl rasinur
(ma sleppa)
Aoferd
1. Meelid purrefnin og blandid saman i skal.
2. Brjotio eggio i bolla eda litla skal.
3. Beetid mjolk og mataroliu ut i og hraerid 6llu saman med sleif.
4. Hitid ponnukdkuponnu (meoalhita) i um pad bil 2 minutur.

Berid mataroliu @ ponnuna med eldhuspappir, hitid hana sidan vio
medalstraum i 2 min. A medan finnid pid til disk undir lummurnar,
ponnukdkuspada, gaffal og stora skeid.

5. Setjid deigid meo skeid a ponnuna. Heefilegt er ad setja 2-3 lummur
a i hvert skipti.

6. Snuid lummunum vid pegar yfirbordid fer ad porna. Notid ponnu-
kokuspada og gaffal. Ur pessari uppskrift fast 10-12 lummur.
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Smabraud

11/2 dl heitt vatn
11/ dl mjolk

3 tsk purrger

1/2 tsk salt

1/2 tsk hunang
11/2 tsk oregano
1/> dl matarolia
1/2 dI hveitiklio
51/, -61/2 dl hveiti

Aoferd
1. Heitu vatni og mjolk blandad saman i skal.
2. burrgerio sett ut i asamt hunangi, hraert.
3. Ollu 60ru baett Ut i, en haldid eftir einum dl af hveiti.
4. Hraerio vel. Baetid afganginum af hveitinu ut i ef pess parf og

hraerio deigid vel saman.
Straid hveiti yfir skalina og latid hana bida a volgum stad par til

deigio hefur lyft sér. Best er ad pad lyft sér um helming ef timi er til.

Takid deigid ur skalinni, setjid pad a hveitistrad bord og hnodio.

Motio deigid i bollur og ef til vill alls konar kroka, kringlur og hnuta.

Setjid smabraudin a plotu, gott er ad pensla pau med eggjablondu
eda mjolk.

Latio smabraudin lyftast a plotunni i 15 min. Kveikid & ofninum og
stillio hann a 200 °C. Bakid braudin i 12-15 min, en lengur ef pau
eru sett i kaldan ofninn.
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Pitsusnuoar

Efni i deigio Fylling

1 dl mjolk 1-11/2 dI pitsusosa

1 dlI heitt vatn 50 g pepperoni, ma sleppa
3 tsk purrger nokkrar sneidar af skinku,
1 tsk sykur ma sleppa

1/2 tsk salt 1 tsk pitsukrydd

1 egg 2 dl rifinn ostur.

3 msk matarolia
6-61/2 dl hveiti + hveiti til ad hnoda upp i

Aoferod

> wen -

Blandid saman heitu vatni og mjolk i skal.

Maeelid gerid og straid pvi i skalina.

Setjid sykur, salt, egg og mataroliu ut i skalina.

Maelio hveitid og blandio pvi saman vid. Hreerid vel pannig

a0 deigio veroi seigt.

Latio deigio lyfta sér a volgum stad ef timi er til, gott er ad pad
lyfti sér um helming.

Takio til efnid i fyllinguna. Takid til ofnplotu og pappir.

Takio deigid ur skalinni, hno0id pad litillega med hveiti og skiptid
pvi i prennt. Hnodid pangad til deigid verdur sprungulaust og
festist ekki vid bord eda hendur.

Fletjio deigio ut i aflanga lengju, u.p.b. 15 x 20 cm stora.
Smyrjid deigid med pitsusosu. Straid pitsukryddi, saxadri skinku,
sOxudu pepperoni og osti par yfir.

10. Rullid deiginu upp fra lengri hlidinni og skerid pad nidur i 2-3 c¢cm

11.

bita.

Radid snudunum a bokunarplotu. Sarid a ad snua upp. Prystid létt
med I6fanum a hvern snud. Nu getio pid valid um a0 lata snudana
lyftast & plétunni i 15 min. og baka pa sidan i 12-15 min. i 200 °C
heitum ofni eda setja pa strax i kaldan ofn, stilla ofninn a 200 °C
pa tekur baksturinn u.p.b. 20 minutur.
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Mexikoskur kjotrettur

1[4 poki mexikoblanda 1/4=1/2 laukur
150 g nautahakk

1[4 paprika

1 msk matarolia

11/2 msk tomatmauk

1 tsk mexikokrydd

2-21/> dl vatn

Aofero

1. Hvolfid ur pokanum med mexikoblondunni i skal og hreerid vel
saman. | pokanum eru hrisgrjon og krydd og petta parf a0 blandast
vel a0ur en pvi er skipt, en adeins er gert rad fyrir 1/ Gr pokanum i
hverja uppskrift.

2. Hreinsid laukinn og skerid hann smatt.

3. Hitid mataroliuna a ponnu og steikid hakkid og laukinn.

4. Allt annad sett saman vid og so0i0 i 15 min. Athugid ad minnka
strauminn eftir pérfum og hafa lok @ ponnunni.

Med pessum rétti er gott ad hafa maisflogur og dreifa yfir
eda stinga ofan i réttinn ddur en hann er borinn fram. Einnig
er tacososa og ferskt greenmeti naudsynlegt, syrdur rjiomi,
avokadososa og chilibaunir mjég ljuffengt med pessum rétti.
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Kjotsosa med spaghetti

Sosa Spaghetti

300 g nautahakk 10 dl vatn

1/2 raud paprika 150 g spaghetti
1/2 laukur 1 tsk salt

1 msk olia 1 tsk olia

1/2 dOs nidursodnir tomatar i bitum
1 dl tomatpykkni

1/2 tsk season all

1/2 tsk salt

1/2 tsk itolsk kryddblanda

1 tsk kjotkraftur

1-11/2 dl vatn

Aoferod

Sosa

1. Hreinsio og skerid papriku og lauk smatt.

2. Setjio oliuna i pott og hitio.

3. Steikio laukinn, paprikuna og kjotio par til ekkert rautt sést
i kjotinu.

4. Setjid tomatana og pykknid saman vid i pottinn.

5. Kryddid og smakkio til pegar blandan hefur nad ao sjoda
svolitla stund.

6. Beetio vatninu ut i og latiod sjo0a medan spaghettiid er so0id
u.p.b. 20 min.

Spaghetti

1. Latio vatn og salt i pott og hitid ad sudu.

2. Setjio spaghettiio ut i vatnid og leekkio hitann.

3. S5j060i0 spaghettiid samkvaemt leidbeiningu a umbudum.

Pegar spaghettiio er sodid er vatnid sigtad frd og spaghettiio sett |
stora skdl. Kjotsosunni er hellt yfir og borid fram med hrdsalati og
nyju braudi.
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Kjot- og greenmetissupa

5-10 cm af bladlauk
(ljosi hlutinn)

150 g beinlaust lambakjot ur framparti, skorio i litla bita og fitusnyrt

1/2 tsk gréfmulinn pipar
(piparblanda er best)
orlitio af picanta-kryddi
1-2 msk matarolia

41/, dl vatn

1 medalstor gulrot
70-90 g kartoflur

60 g rofur

litill biti af hvitkali
1-11/2 tsk lambakjotskraftur
1 tsk timian

1/4 tsk salt

steinselja

Aoferod

1.

Setjio kjotbitana a bretti og skodid pa. Fjarleegid daeskilega fitu,

ef hun er til stadar, og gaeti0d pess ad bitarnir séu haefilega smair.

Myljid eda straid pipar og picanta yfir kjotio.

Hreinsid bladlaukinn og skerido hann nidur, fyrst ad endilongu
0g pa i sneidar.

Hitid mataroliuna i pykkbotna potti og lettsteikio kjotio.
Dragid pottinn til hlidar og baetid vatninu og bladlauknum
ut i pottinn. Latid suduna koma upp og minnkid pa hitann.
Ef til vill myndast fro0a og pa parf a0 fjarleegja hana med spada
eoa sleif.

Hreinsio graenmetio, skerid pad i litla bita og setjid ut i
pottinn asamt kryddinu.

Sjodid i 20 minutur. Gott er ad klippa steinselju yfir supuna
aour en hun er borin fram.
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Hrisgrjonarettur

1 dl hrisgrjon
2 dl vatn

1 tsk matarolia
1/2 tsk salt

1 msk olifuolia

1/4 tsk karri

30 g hvitkal

1[4 paprika

1 medalstor gulrot
1[4 meoalstor laukur
1/2 dl rusinur

2 sneidar skinka

Aofero

1. Meelid vatn, hrisgrjon, mataroliu og salt i pott og
latio suduna koma upp.

2. Slokkvid undir pottinum en [atid hann bida a heitri hellunni i
15 minatur.

1. Skolid, hreinsid og skerid graenmetid nidur, athugiod ad pad ma
eins rifa gulrotina nidur a rifjarni. Skolid rusinurnar a sigti
og skerio skinkuna i litla bita.

2. Hitio oliu og karri @ ponnu.

3. Steikid greenmeti og rusinur vid veegan hita i 3-5 minutur.

4. Beetid pa skinku og soOnum hrisgrjonum saman vid.

Borid fram med braudi og salati.
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Kuskus med kjuklingi

Kaskus

11/2 dl vatn

1 msk matarolia

12 greenmetisteningur
75 g kuskus

1/2 skinnlaus og beinlaus kjuklingabringa
skorin i litla bita

nokkrir sveppir, skornir i sneidar
1/2=1[2 laukur, saxadur smatt

1 hvitlauksgeiri pressadur eda saxadur
orlitio af nymoludum pipar

11/2 msk matarolia

orlitio salt eda kjuklingakraftur

1/2 dl vatn

1/2 paprika, raud er fallequst

2-3 msk maiskorn

1-2 kvistir steinselja

Kuskus
1. Komid upp sudunni a vatninu og setjid oliu og tening ut i.
Slokkvid undir pottinum.

2. Setjio kuskusio ut i vatnid og latid bida i minnst fimm minuatur.
Hafio lok a pottinum.

Heegt er ad blanda ymsu greenmeti, kjoti og fiski saman vid
kuskusgrjonin og krydda @ marga vequ. Hér er ein tillaga.
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Aofero

1. Kjuklingabringan perrud og skorin smatt, notid bretti.
Hendur og ahdld pvegin.

2. Laukur, sveppir og hvitlaukur hreinsad og saxad nidur.

3. Olian hitud a ponnu og kjuklingabitar, laukur, sveppir og
hvitlaukur steikt i 3-4 minutur. Hitinn laekkadur.

4. baer /2 dl af vatni hellt 4 ponnuna, lok sett yfir og 1atid krauma i
nokkrar minutur.

5. A meoan er gott ad taka til og skera nidur papriku, klippa niour
steinselju og annad graeenmeti sem nota a.

6. Kuskusgrjonunum, paprikunni og maiskornunum er nu
blandad saman vio kjuklinginn @ ponnunni. Latio krauma
i 1-2 minutur. Bragobaett ef parf. Steinselju strao yfir.

Gott og gagnlegt - 2 kennsluleidbeiningar — 65



Fyllt horn

11/2 dl volgt vatn
11/2 tsk purrger
2 msk matarolia
2 tsk pudursykur
1/4 tsk. salt

1 dl heilhveiti

2 dl hveiti

Aofero

1. Meelid volgt vatn i skal og dreifid purrgerinu yfir.

2. begar gerid er uppleyst, baetiod pa sykri, salti, mataroliu,
heilhveiti og hveiti Ut i vokvann en munid ad geyma /2 dl
af hveitinu par til sidar.

3. Hraerio vel saman og hnoodid med afganginum af hveitinu.

Ef deigio er blautt pa baetid vid hveiti.

4. Fletjid deigio ut i kringlotta koku og skiptid henni i 8 jafna parta.
Vefjio hvern prihyrning pétt saman fra breidari endanum. Latio
hornin a plotu.

5. Kveikid a ofninum og stillid a 220 °C. Ef notadur er blastursofn
ma leekka hitann adeins.

6. Latid hornin lyfta sér @ medan ofninn hitnar. Pad ma setja hornin
inn i kaldan ofninn og lengja baksturstimann.

7. Bakid hornin i 12-15 minutur.

Ef notud er fylling inn i hornin pba er hun sett a breidari endann og
hornin vafin pétt saman. Pad mad nota smurost, eda pitsusosu
0g ost.
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Skonsur

5 dl hveiti (eda 2 dl heilhveiti og 3 dI hveiti)
1/2 tsk matarsodi

2 tsk lyftiduft

1/2 tsk salt

1 msk sykur

1 msk sesamfrae

50 g smjorliki eda

2 msk matarolia

2 dl mjolk

Aofero

Kveikid a ofninum og stillio a 200 °C.
2. Maelio oll purrefnin i skal og blandid peim vel saman.
3. Vigtio smjorlikido og myljid pad saman vid hveitiblonduna
bar til pad sest ekki.
4. Veetid i med mjolkinni (og mataroliunni ef ekki er notad smjorliki)
0g hraerid saman me0 sleif.
5. Hellid deiginu a bord og hnodid létt saman.
6. Skiptid deiginu i tvennt og klappid ut i tvo ferhyrninga u.p.b.
11/2 em pykka.
7. Skerid hvern ferhyrning i 6 bita.
8. Radiod a plétu og bakid i midjum ofni vid 200 °C i u.p.b. 12 minatur.
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Reyktur fiskur med graenmetisjafningi

200 g reyktur fiskur
5 dl vatn

Greenmetisjafningur
1 gulrot

75-100 g hvitkal

/3 green paprika

11/2 dl vatn

1/2 greenmetisteningur
1 dl mjolk

2 msk hveiti

1 msk olia

15-20 g rifinn ostur

Aoferod

1. Skolid fiskinn og skerio i hafileg stykki.

2. Malio vatn i pott, latid suduna koma upp.

3. Setjio fiskinn i sjodandi vatnid, leekkid hitann.
4. Latio sjoda i 7-10 min.

Greenmetisjafningur

Pvoid og hreinsid greenmetio.

Skerid gulrotina og paprikuna i kubba, sneidid hvitkalid.

Mazelid vatnid i pott, baetid graenmetisteningnum ut i.

Pegar sydur er gulrotin og hvitkalio sett i pottinn, so0id i 5 min.

Rifid ostinn.

Takid greenmetiod upp ur vatninu meod gataspada.

Hristid saman mjolk og hveiti, hellid ut i graenmetisso0io,

baetid oliunni, rifna ostinum og paprikunni ut i.

8. Setjido greenmetio ut i jafninginn, slokkvid undir pottinum, [atio
standa a hellunni sma stund.

9. Berio jafninginn fram i skal en fiskinn a fati.

10. Gott er ad hafa med pessu hrokkbraud og smjor.

NS s Dd -
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Bakadir kartoflubatar

1/2 kg kartoflur med heillegu, blettalausu hyoi
2 msk bragadlitil matarolia

nymulinn pipar

1/2 tsk salt

rosmarin, purrkad eda ferskt

Aoferod

1. Kveikido @ ofninum og stillid hann a 200 °C

2. Kartoflurnar, sem verda a0 vera med fallequ hyodi, ekki blettottar,
eru pvegnar og skornar i bata. Pykkari kanturinn a a0 vera
1-11/2 sm.

3. Kartéflubatunum er radad med pynnri kantinn upp a ofnplotu
med bOkunarpappir og peir pensladir med mataroliunni og
kartoflukryddinu strad yfir.

4. Bakad i miojum ofni vid 200 °C i um pad bil 30 minutur eda
par til kartoflubatarnir eru [josbrunir og mjukir i gegn.

Gott og gagnlegt - 2 kennsluleidbeiningar — 69



Chilifiskur 1 ofni

350 g fiskflok

1/2 msk hveiti

1/2 tsk salt

1 dl matreidslurjomi
1/4 dI chilisosa

1 dl rifinn ostur

Aoferod
1. Kveikido @ ofninum og stillid hann a 225 °C.
2. Smyrjio eldfast mot med orlitilli mataroliu.
3. Straid hveitinu innan i motio.
4. Skerio fiskinn i frekar smaa bita og setjid i motid, med

roOhlidina nidur.
Straid saltinu yfir fiskinn.

Straid rifnum ostinum yfir fiskinn.
Bakid a neest nedstu hillu i ofninum i u.p.b. 20 minutur.
Berid fiskinn fram med sodnum kartoflum og salati.

© N oo
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Fiskisupa med graenmeti

1 dos hakkadir tomatar

med hvitlauk

5 dl vatn

1 dlI laukur saxaour (1/2stk)

1 dl gulrot soxud (1 medalstor)
1/2 dl selleri saxad (u.p.b. 1/3 stk) eda 1/2 tsk sellerisalt
1/2 dl s6xud paprika green
(u.p.b. /3 stk)

2 msk olia

1[4 dl kaffirjomi

1 tsk kjotkraftur

1 tsk pudursykur

1/2 tsk salt

100-125 g ysa i litlum bitum

Aoferd
1. Flysjid og saxio laukinn smatt.
2. bvoiod gulrot, selleri og papriku, saxid smatt.
3. Léttsteikio laukinn og graenmetid i oliunni.
4. Setjid vatnio, hokkudu tomatana, kjotkraftinn og

pudursykurinn saman vio i pottinn.
5. Pbegar syour i pottinum er hitinn leekkadur og latid sjooa

i 5 min.

6. Skerid ysuna i litla bita, setjido ut i pottinn og latid sjoda
i 5 min,

7. Beetio kaffirjomanum saman vid og latid sjoda afram
i 5 minutur.
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Ofnbakadur lax med osti

1 flak af laxi eda silungi 300-500 g
1[4 =17 tsk salt

orlitio picanta krydd

nymulinn pipar

1/2—1 msk sitronusafi

20 g bradido smjor eda smjorvi

nokkrar ostsneidar eda 100 g gradostur

Setjid kartoflurnar upp til sudu adur en pid byrjid ad matreida fiskinn.

Aofero

1. Kveikid a ofninum og stillio a 180 °C.

2. Flakid er skolad i iskoldu vatni og lagt a bretti. Perrad litillega med
eldhuspappir.

3. Pa er ad glima vido hnakkabeinin, en pau liggja i midjum vddva nidur
eftir hnakkastykkinu og eru 24 i hverju flaki. En ef til vill erum vio
heppin og fisksalinn hefur skorid nokkur i burtu, pegar hann tok
hausinn af. Best er a0 yfa beingardinn upp meo litlum oddhvdssum
hnif og kippa peim sidan upp ur vodvanum. Pessi bein eru okostur
bleiku fiskana.

4. Naest er a0 skera tvo 1-11/2 cm djupa skurdi eftir endilongu flakinu.

6. Kryddio fiskinn og penslid hann med breeddu smjori.

7. Setjio ost i skurdina og leggid flakid i smurt eldfast mot eda litla
ofnskuffu og bakid i 15-20 minutur, eda par til fiskurinn er bakadur
i gegn. Profio ad stinga med hnif i flakido par sem pad er pykkast
og skooda hvort fiskurinn er bakadur i gegn. Ef spordurinn er langur
0g mjor er haegt ad brjota hann saman eda skera hann af og setja
adeins seinna inn i ofninn.
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Tebollur

21/2 dl hveiti

1 dlI heilhveiti eda speltmjol
3[4 dl sykur

1/2 tsk kardimommuduft
112 tsk lyftiduft

1/2 dI sukkuladispaenir
(rasinur, doodlur, hnetur)
0,9 dl matarolia

1 eqgg
3[4 =1 dI [éttmjolk

Aofero
1. Kveikid a ofninum og stillio a 175 °C.
1. Meelid purrefnin og blandid saman i skal.
2. Baetio sukkuladisponum saman vid.
3. Brjotio eggio i litla skal, (bolla) maelid mjolkina og setjid

saman vi0 eggi0 og slaid petta saman med gaffli.

Hraerid eggjablonduna og oliuna saman vid purrefnin meo sleif.

5. Motio tebolludeigid med tveim matskeidum og setjid a bokunarplotu
med pappir. Ur pessari uppskrift fast um pao bil
15 tebollur. Hafid gott bil & milli bollanna. Hafid peer eins
fallegar i laginu og pid getio.

6. Bakid i 15 minutur.

na
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Plokkfiskur

350 g sodinn fiskur (ysa eda porskur) 4 dl mjolk

350 g sodnar kartoflur /4 tsk salt

30 g smjor orlitill pipar

1/2 meoalstor laukur 1/2 sodteningur, fisk-
30 g hveiti eda haensnakraftur
Plokkfiskur

So0in ysa eda porskur, sett ut i hveitijafning asamt sodnum kart6flum,
lauk og kryddi og hraert eda stappad. Plokkfiskur er oftast borinn fram
meo rugbraudi og smjori.

Heimildir um mataradi skolapilta i Skalholti arid 1771 synir ad pa boro-
udu peir plokkfisk eda sundmaga i annad mal en hardfisk i hitt, en ekki
hafa po verio kartoflur eda laukur i peim plokkfiski og trulega hefur
hann verio harla olikur peim rétti sem vid pekkjum nu, sennilega adeins
stappadur med miklu smjori.

Graslauk er gott a0 klippa ut a eda yfir réttinn.

Aofero

Saxi0 laukinn smatt.

Ro0- og beinhreinsid sodinn fiskinn.

Skerid sodnar kartoflurnar i bita.

Braedid smjorid i potti vid medalhita.

Setjid laukinn i pottinn og mykid hann i smjérinu. Hann ma ekki brunast.
Baetid hveitinu ut i og hraerid pangad til blandan pykknar.

Haldid afram a0 hraera og beaetid mjolkinni smatt og smatt ut i

bangad til buid er ad nota alla mjolkina.

Latio suduna koma upp og kryddid med teningi, salti og pipar.

Pegar sosan er tilbuin beetid pa sodnum fiski, ysu eda porski ut i asamt
kartoflunum og latid suduna koma upp.

Berid fram med rugbraudi.
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Piparkokur

4 dl hveiti

11/2 dI sykur

1 tsk engifer

2 tsk kanill

1 tsk nequll

1 tsk matarsodi
1/s tsk pipar

90 g smjorliki
1/2 dl sirop
1/2 dl mjolk
Aofero
1. Kveikid a ofninum og stillio a 200 °C.
2. Blandio 6llum purrefnum saman i skal.
3. Myljido smjorlikid saman purrefnin.
4. Buio til holu i deigid. Hellid siropinu og mjokinni i holuna og

hraerid saman.

Setjio deigid a bordid og hnodio.

6. Fletjid deigido ut med kokukefli og stingid ut myndir eda motio ur pvi
kalur.

7. Bakio kokurnar i miojum ofni i 10 minutur.
(Ef notadur er blastursofna pa styttist baksturstiminn)

o

Gott og gagnlegt - 2 kennsluleidbeiningar — 75



Vinarbraud

1 dl volgt vatn 2 msk smjorliki eda
21[2 tsk purrger 2-3 msk mjolk

2 msk sykur (til ad setja innan i

12 tsk salt vinarbraudslengjurnar)
50 g smjorliki eda /2 dl matarolia

1 egg

31/2 dl hveiti

1/2-1 dI hveiti (til a0 stra yfir deigid i skalinni)

Tillogur ad fyllingu

Epli, eplamauk, rusinur, rabarbarasulta
(eda 6nnur sulta),

kanelsykur, marsipan og sukkuladibitar.

Aoferod
1. Meelid volgt vatn i skal.
2. Setjio ger, sykur, salt, feiti og egg ut i skalina og hraerio.
3. Setjio 31/2 dl af hveiti og hraerid og slaio deigio i skalinni.
4. Straio [2-1 dlI af hveiti yfir deigid i skalinni og latio pad lyftast a

volgum stad i um pad bil 10 minutur. A medan er gott a0 taka til i
fyllinguna.

Hraerio deigid og hnooid. Skiptid pvi i tvo jafnstora hluta sem
flattir eru ut i aflangar lengjur 15 x 25 c¢m storar, hérna duga

kraftar skammt heldur er pad polinmaedi, pjalfun og lagni sem dugar.

Penslido med braeddu smjorliki eda mjolk.

Setjio lengjuna a bokunarplétu med bokunarpappir a. Skerid
lengjuna i prja jafnstora bita pvert yfir og prja skurdi upp i hverja
hlio a bitunum. Setjid fyllingu a midjuna langsum, brjotio deigid yfir,
fallegt er a0 lata deigendana skarast.

Penslio yfir med mjolk eda eggjablondu og straid soxudum mondlum
eda hnetum yfir.

Setjio plotuna i kaldan ofninn og stillio @ 200 °C. Baksturinn tekur
um pao bil 20 minutur.
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Matarsalat med eggjum
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2 eqqg Sosa
vatn 3 msk hrein jogurt
2 dl pastaskrufur 1 msk syrdur rjomi
6 dl vatn 2 tsk tomatsosa
1/2 tsk salt 1[4 tsk karri
100 g joklasalat 1/2 tsk satt sinnep
50 g agurka
1/s stk raud paprika
1/2 matarepli (qult)
2 sn skinka

Aofero
1. Setjid eggin i litinn pott. Hardsodin egg a ad sjoda i 8-10 min.

Keelio.

2. Setjio vatn og salt i pott, [atid suduna koma upp og hellid
pastaskrufunum ut i vatnio og latid sjoda samkveemt
leiobeiningum & pakka.

3. Skolid graenmetid og eplid i kdldu rennandi vatni.

4. Skerid salatio i strimla, gurkuna, paprikuna og eplio i teninga.
5. Skerid skinkuna i litla bita.

6. Blandio o0llu saman i skal.

Sosa

Blandio 6llu sem a a0 fara i sosuna i skal og hraerio vel.
Berid sosuna fram me0 salatinu.

Gott er ad borda ristad braud med pessu.
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Litrik eggjakaka

3 eqg
3 msk kalt vatn

14 tsk salt
'/s green paprika
1/s raud paprika

2 pylsur
30-50 g ostur
25 g smjorliki
Aoferd
1. Egg, vatn og salt peytt saman i skal.
2. Skerid pylsur i punnar sneidar.
3. Skolio paprikuna og skerid i litla teninga.
4. Rifi0 ostinn.
5. Brae0id smjorlikid & pénnu vid vaegan hita.
6. Steikid pylsusneidarnar @ ponnunni smastund.
7. Hellid eggjahraerunni yfir pylsurnar, laekkid strauminn og latio

hraeruna stifna.
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Hjonabandssala i muffumotum

2 dl hveiti

2 dl haframjol

1 dl pudursykur

1/2 tsk matarsoti

80 g smjorliki eda smjor
1 egg

3-4 msk rabarbarasulta

Aofero

Kveikid a ofninum og stillio a 200 °C.

Blandio 6llum purrefnunum saman i skal.

Myljid smjorlikid saman vid.

Hraerid mjolk eda egg ut i og hnooid.

Skiptio 2/s af deiginu i 12 muffumat og pjappid orlitio.
Setjid sma sultu ofan a deigio.

Myljid afganginn af deiginu ofan a sultuna.

Bakid i um pad bil 15 minutur.

©® N kb=
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Smakokur

21[2 dI hveiti

21/2 dI haframjol
1/2 tsk matarsodi
1/4 tsk salt

1 dl sykur

1 dl pudursykur

1 tsk vanilludropar
100 g smjor

1 dl Rice Crispies

1 egg
1 dI sukkuladibitar

Aoferod

1. Kveikid a ofninum og stillio a 180 °C.

Blandio 6llum purrefnum saman, nema Rice Crispies og mylji0
smjorid saman vio.

Blandid Rice Crispies og sukkuladibitunum saman vio.

Veetid i med egginu og hnodid 6llu saman.

Skiptid deiginu i sex hluta og rullid ut i jafnar lengjur.

Keelid deigio litillega, matio kulur ur deiginu og radid a ofnplétu
med pappir.

7. Bakid i 11-13 minutur.

N

RIS

Ur pessari uppskrift fast 90-100 kokur.
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Minestrone - itolsk supa

40 g hvitkal

14 laukur

1 litil gulrot

25 g beikon

1 msk matarolia

1 hvitlauksgeiri

1/2 litri vatn

1/2 dos saxa0dir tomatar
1 msk tomatpykkni

1/2 tsk basil

1/a=1/2 pk tortellini

1 msk soxu0 steinselja
salt, pipar og kjuklingakraftur
1 msk rifinn ostur

Aofero

1. Rifio hvitkalio, saxid greenmetid og skerid beikonio.

2. Hitio oliuna i potti og léttsteikid graenmetid og beikonio.
Geaetid pess ad petta brunist ekki.

3. Hellid vatni, nidursodnum tomotum og tomatpykkni ut i pottinn
0g hitio upp a0 sudu.

4. Beetid pa hvitkali, basil, tortellini og kryddi ut i. Sj60i0 rolega
i 15-20 minutur.

5. Beetid rifnum osti ut i og smakkio til.
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Sukkuladikaka

21/2 dl hveiti

2 dl sykur

1/2 tsk matarsodi
1/2 tsk lyftiduft

1/2 tsk salt

21/2 msk kako

1 egg

11/2 dl l1éttmjolk
3[4 dl matarolia

1 tsk. vanilludropar

Sukkuladibrao

1 msk bradio smjor
3 msk kako

3 dl florsykur

3-4 msk vatn

1/2 tsk vanilludropar

Aofero

1. Kveikido @ ofninum og stillid hann a 180 °C.

2. Allt hraefni sett i skal og hreert saman med handpeytara
(ekki rafmagns).

3. Skiptid deiginu i 2 litil tertuform.

4. Bakio i midjum ofni i 15-20 minutur.

Sukkuladibrad
1. Brae0i0 smjoriod vio veegan hita.

2. Beetio kako, florsykri, vatni og vanilludropum ut i og hraerid saman.

3. Smyrjio a kokubotnana pegar peir hafa kolnad.
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