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Til kennarans

Pessi bok er su fyrsta af premur i flokknum Gott og gagnlegt sem er namsefni i
heimilisfreedi fyrir midstig. Hverri bok fylgir vinnubok.

Pegar efnid var samio var tekid mid af Adalnamskra grunnskola fra 1999 og er
pbema bokarinnar fyrir 5. bekk pvi avextir og greenmeti.

Ageetis ytarefni med bokinni er Eqg er pad sem éq vel! 5. bekkur, sem er ad finna a
vef namsgagnastofnunar www.nams.is.

Paod er von okkar a0 kennsluleidbeiningarnar nytist kennurum sem best i starfi.

Héfundar og ritstjori
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Heilsa og lifsstill

Markmid er ad nemendur leeri ad:

Maturinn gegnir mikilvaegu hlutverki i lifinu.
Mikilvaegt er ad borda fjolbreytta faedu.

Pad sem peir borda og sa lifsstill sem peir velja sér & unglingsarum
getur haft ahrif a heilsuna allt lifio.

Namsgogn
Nemendabokin bls. 3.

itarefni

Eg er pad sem ég vel! 5. bekkur. | upphafi dags.

Kennsluhugmyndir

Kennarinn raedir vid nemendur um:

Hvad sé goo heilsa og aeskilegur lifsstill.

Mikilveegi pess a0 boroa fjolbreytt faedi.

Hvernig matur getur verid mikilvaegur fyrir félagsleg samskipti.

Ad matarvenjur eru mismunandi eftir heimshlutum en allir purfa ad borda til vaxa og proskast.
Skadsemi reykinga og neyslu fikniefna.

Til minnis
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Faeduhringurinn

Markmio er ad nemendur leeri:

® Hvernig faeduhringurinn er uppbyggdur.
® No6fn allra faeduflokkanna i faeduhringnum.

® Hvernig haegt er ad nota faeduhringinn vid val 4 fjolbreyttu faedi.

Namsgogn
Nemendabok bls. 4.
Vinnubdk bls. 3.

itarefni

Eg er pad sem ég vel! Gleera af faeduhringnum
Feeduhringur & veggspjaldi.

Kennslutilhdgun

Kennarinn reedir vid nemendur um:
® Fxeduhringinn.

® Hvernig hann er uppbyggdur.

e Hvao faduflokkarnir heita.

® Hvernig nota ma faeduhringinn vio val 4 hollum og fjélbreyttum mat.

Verkefni

Haegt er ad utbua stéran feeduhring a veggspjald og lata nemendur lima & hann td. umbudir eda
teiknadan mat og tengja pad vio verkefnid Synileg neeringarfreedi a bls. 8 i vinnubokinni.
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Hvao er god heilsa

Markmidio er ad nemendur laeri ad:

® (00 heilsa er pegar okkur lidur vel likamlega, andlega og félagslega.
® Faxeduvalid reedur mestu um hvort lidanin er god nuna eda verdur pad sidar.

® leeriad i heilsuvernd er mikilveegt ad hugsa um hollt faedi, hreyfingu og hvild.

Hollt feedi, hreyfing og hvild eru oft nefnd heilsu H-in prju.

Namsgogn
Nemendabodk bls. 5.
Vinnubok bls. 4.

itarefni

Eg er bad sem ég vel | 5. bekkur. Pad er svo gott ad sofa.

Kennslutilhdgun

Kennari reedir vid nemendur um:

® Hvad sé god heilsa.

® AQ i heilsuvernd sé mikilveegt ad hugsa um ad borda hollt fadi, hreyfa sig og hvila.

Til minnis
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Vatn

Markmioid er a0 nemendur geri sér grein fyrir:

e Mikilveegi vatns fyrir likamsstarfsemina.
A hvaoa hatt likaminn losar sig vio vatn.

e A9 matvali innihalda mismikid vatn.

Namsgogn
Nemendabodk bls. 6.

Itarefni
Eg er pad sem ég vel! 5. bekkur. betta drekk ég.

Kennslutilhdgun

Kennari raedir vid nemendur um:

e Vatn er besti svaladrykkurinn.

® \Vatnsmagn likamans og hvernig vatn tengist likamsstarfseminni.
® Hvort alls stadar sé hreint vatn ad finna.

e Til hvers vatn sé notad.

e Vatnsinnihald ymsum matvérum sem nemendur pekkja.

Tillaga ad verkefni

Nemendur utbua spjald med vatnskarlinum og 60rum matvorum
par sem vatnsinnihald peirra er synt.

Upplysingar
Vatn og surefni eru mikilveegust efni sem likaminn parf & ad halda. Vatnsmagn likamans er um
pad bil 60-65% af pyngd ad medaltali. Madurinn getur lifad i po nokkurn tima an matar, jafnvel
allt ad tveimur manudum, en adeins i faa daga an vatns. Likaminn faer vatn med drykk, feedi og
bruna orkuefnanna (um pao bil 2,4 litrar). Likaminn losar sig vid vatn med svita, heegdum og 6ndun.
Daglega purfum vio ad fa vatn i stad pess sem tapast, pvi likaminn geymir engar varabirgdir af pvi.

Heimilisfreedi 5. bekkur — 7




Hlutverk vatns

Efnaskipti likamans fara fram i vatnsupplausn. Vatn heldur likamshitanum stéougum, hefur ahrif
a vokvaprysting og stinnleika vodva og hefur ahrif 4 [6gun peirra. Vatnid flytur einnig naudsynleg
efni um likamann og losar hann vid urgangsefni og pau efni sem of mikio er af.

Regnvatn og annad yfirbordsvatn er ekki gott til neyslu 6s00id pvi i pad getur blandast syklar,
ryk og 6nnur mengun. Vatn getur mengast fra holreesum, saur fugla, skordyraeitri, eitrudum efnum
fra verksmidjum, af véldum oliu ofl.

Vatnsinnihald ymissa matveaela midad vido 100 g

Kartoflur 77%, laukur 90%, ysa 80%, gulraetur 88%, epli 87%, vinber 82%,
blomkal 929%, tébmatur 949%, egg 76%, agurka 96%, lakkris 10%, poppkorn 4,1%.

Til minnis
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Naringarefnin

Markmidio er ad nemendur laeri ad:

® Likaminn er samsettur ur fjolmorgum mismunandi efnum, naeringarefnum.

e Hlutverk faedunnar er fyrst og fremst ad veita likamanum orkuefni, vitamin og steinefni.

® F[20id sem bordad er parf ad vera fjolbreytt til ad likaminn fai 6l pau naeringarefni sem

hann parfnast.

Namsgogn
Nemendabok bls. 7.
Vinnubok bls. 5.

Kennslutilhdgun

Kennarinn raedir vid nemendur um:
® Neringarefnin og mikilvaegi peirra.

e Hlutverk orkuefna, steinefna og vitamina.

Til minnis
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Hlutverk neeringarefnanna

Markmidio er ad nemendur laeri:

e Ur hvaoa feedutegundum hin ymsu naeringarefni fast.
® Hvada hlutverk vitamin, steinefni og orkuefni hafa.

® AQ mikilvaegt sé ad hugsa um naeringarefnin eins og stort pusluspil, engan bita ma vanta
til ad myndin verdi heil og fin. Allir kubbarnir i puslinu eru mikilvaegir fyrir likamann.

Namsgogn
Nemendabdk bls. 8 og 9.
Vinnubok bls. 6 og 7.

Kennslutilhogun

Kennarinn atskyrir fyrir nemendum:

e Orkueininguna kilokaloriu (hitaeiningar).

e A0 orkuefnin gefa mismargar kilokaloriur (hitaeiningar).
® Mismun fitu- og vatnsleysanlegra vitamina.

® Mikilveegi steinefnanna.

Upplysingar
Hitaeining er su orka sem parf til ad hita 1 kg af vatni upp um 1 C°.
Kolvetni hefur 4 keal i g.
Fita hefur 9 kecal i g.
Protein hefur 4 keal i g.

Abending
Villa er i textanum um kolvetni & bls. 8, par a ad standa:

Kolvetni er ad finna i avoxtum, berjum, greenmeti og korni. Kolvetnarik feeda er naudsynleg fyrir
vefi likamans og heilann, auk pess fylgja kolvetnarikri feedu trefjar sem eru naudsynlegar fyrir
meltinguna. Kolvetni gefa orku.

Kennarar athugid ad aftast er buid ad setja pessa leidréttingu upp svo hin passi 4 limmida sem
heegt er ad setja i prentara.
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Synileg naeringarfraeoi

Markmidid er ad nemendur:

e Virki imyndunarafl og skdpunargledi.
e \erdi medvitadri neytendur.
® Radi eigin neysluvenjur.

e ihugi heilsu og hollustu.

Namsgogn
Vinnubok bls. 8.

Kennslutilhdgun

Naudsynlegt er ad kennarinn hafi tilbuid syniseintak.
e Hver nemandi feer pappirsdisk og adgang ad efni.
e Kennarinn gefur goo rad og stjornar vinnunni.

Til minnis
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Fimm a dag

Markmidid er ad nemendur:
e Skilji hugtakio fimm a dag.

® Geri sér grein fyrir mikilvaegi pess ad neyta avaxta og graenmetis a hverjum degi.

Namsgogn
Nemendabdk bls. 10.
Vinnubok bls. 10.

itarefni

Eg er pad sem ég vel! Fimm & dag, glara.

Kennslutilhogun

Kennari:
e Fer yfir bls. 10 i nemendabok.

e Tekur til synishorn hvernig megi rada saman avoxtum og greenmeti svo ut komi fimm a dag.

Upplysingar
Haegt er ad nalgast frekari upplysingar inn a vefnum manneldi.is.

bar er einnig haegt ad panta upplysingaspjoldin 5 a dag, an endurgjalds.

Til minnis
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Hreinsun a avoxtum

Markmid er ad nemendur:

e Geri sér grein fyrir pvi hvers vegna mikilveegt er ad hreinsa avexti.
e Attisig a langri leid avaxta fra reektunarstad til neytenda hér & landi.

Namsgogn
Nemendabok bls. 11.
Vinnubok bls. 12.

Kennslutilhdgun

e Ageetis kveikja ad pessum tima vaeri ad kennari komi med avoxt. Sidan meetti spyrja nemendur
hvadan avoxturinn keemi og hvernig hann komst alla leid hingad.

Upplysingar
e Kostir ferskra avaxta og berja er ad peir/pau eru vatnsmikil og orkusnaud og

innihalda C-vitamin. Situsavextir innihalda mest af C-vitamini en pad ma einnig
nefna kivi, melonur, jardarber, solber ofl.

e Epli gefa fra sér lofttegund (ETHEM er vaxtarhormon) sem flytir fyrir proska
annarra avaxta sem geymdir eru med eplunum. Pess vegna er gott ad geyma eplin sér.

Til minnis
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Eplakaka med is

Markmioio er ad nemendur:

Geri sér grein fyrir haettunni sem stafar af heitum ofni.

Geti metid haettuna sem stafar af medferd a heitum hlutum.
Geti metid eigin getu og porf fyrir adstod.

Skilji hugtakid ,ad saldra”

Namsgogn
Nemendabok bls. 13.
Vinnubdk bls. 35.

Ahaldalisti

Vinnudiskur, eldfast mot, greenmetishnifur, bretti, skal, desilitramal, maeliskeidar, smjérjarn, pensill.

Umraeduefni

Handpvottur og mikilveegi hreinlaetis vid matreidslu.

Kennslutilhogun

Kennari og nemendur lesa saman uppskrift, kennari fer yfir ahaldalista og skiptir i hopa.

Kennari minnir & ad taka til naudsynleg ahdld og efni adur en byrjad er ad setja saman
kdkuna og kveikja timanlega & ofninum.

Minna a a0 skola eplin p6 pad eigi ad taka hydio af.

Kennari lysir eda synir hvernig mylja @ smjorid saman vid, nota snégg handtok
ekki ad breeda pad med fingrunum.

Tilbeyting er ad hafa marsipan med eplunum og haegt er ad hafa fleiri tegundir af

avoxtum saman vid t.d. plomur eda perur, einnig ma sem best sleppa rusinum og vinberjum.

Nemendur skipta med sér verkum og vinna samkvaemt verklysingu.
A meoan kakan bakast er gengio fra og pvegio upp eftir baksturinn og lagt  boro.
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Frosin freisting (fyrir 3—4)

Gert er rad fyrir pvi a0 pessi kaka sé notud i neesta tima, t.d. pegar bokleg verkefni eru unnin eda
sem eftirréttur.

Markmidio er ad nemendur:

Geri sér grein fyrir ad nota ma avexti a pennan hatt i eftirrétt.
Viti ad kdkuna parf ad vinna med godum fyrirvara, t.d. ef nota a vido gestamottoku.

Viti ad i rétt sem pennan ma nota margar tegundir avaxta, avaxtasafa og ymsar tegundir
af kokum, baedi saetar og Osaetar.

Namsgogn
Nemendabok bls. 14.
Vinnubdk bls. 35.

Ahaldalisti:

Vinnudiskur, bretti, greenmetishnifur, hnifur, mot fyrir kdkuna, kbkukefli, skal maeliskeidar og skeid.

Kennslutilhdogun

Kennari og nemendur lesa saman uppskrift. Kennari utskyrir mikilvaegi hreinlaetis vid tilbtning
a pessari koku pvi hun er hvorki bokud eda sodin.

Kennari leggur aherslu a fjolbreytileikann i avaxtakokum eins og ad baeta megi vid avoxtum
og sleppa 60rum, allt eftir smekk.

Kennari raedir um rétt utlit & ferskum avoxtum og hollustu peirra og rifjar upp hvernig
nota a graenmetishnif.

Kennari fer yfir dhaldalista og skiptir i hopa.

Kennari leggur aherslu @ ad nemendur noti hnifa og bretti a réttan hatt og ad nemendur
fjarleegi hydi, steina og afskurd adur en byrjad er ad brytja nidur.

Heimilisfreeoi 5. bekkur = 15




FPerusalat (fyrir 2)

Markmioio er ad nemendur:

e Bui til og beri fram hollan smarétt.
e Sjai ad neyta ma avaxta og graenmetis a fjolbreyttan hatt.
® |eri ad bera algeng matveeli fallega fram.

Namsgogn
Nemendabodk bls. 14.
Vinnubdk bls. 36.

Ahaldalisti

Vinnudiskur, bretti, hnifur, bataskeri, kokudiskur, teskeid og skal fyrir jogurt.

Kennslutilhogun
e Kennari utskyrir ad skemmtilegt sé ad utbua smarétti sem pennan i stad pess
a0 styfa avexti ur hnefa og borda jogurt upp ur dos.

e Kennari og nemendur lesa saman uppskrift, kennari fer yfir ahaldalista og skiptir i hopa,
hver nemandi metur hvad hann vill borda og setur a sinn disk.

e Ahersla skal 1690 & utlit, godan fragang og snyrtimennsku.

e Kennari synir deemi um hvernig haegt er ad rada smekklega a diska en hvetur nemendur
til ad vinna sjalfstaett og nota hugmyndaflugio.

® DPessi réttur getur verid sjalfsteedur smaréttur eda gott medleeti med adalréttum t.d.
grilludu kjoti.

Til minnis
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Avaxtasalat

Markmid er ad nemendur:

e Geri sér grein fyrir ad pad er haegt ad bua til hollan, ferskan og fljotlegan eftirrétt
ut ferskum avoxtum.

Namsgogn
Nemendabok bls. 48.
Vinnubdk bls. 44.

Ahold

Bretti, hnifar, stor skal, litlar skalar.

Kennslutilhdogun

e Kennari reedir vid nemendur um avaxtaneyslu og hollustu avaxta.
e Kennari synir hvernig a a0 flysja og skera nidur paer avaxtategundir sem hann er med.

e Kennari og nemendur lesa saman uppskrift, kennari fer yfir ahaldalista og skiptir i hopa.

Vanillusosa
Uppskriftin af vanillusdsunni er fyrir allan hdpinn. Kennari synir nemendum hvernig sosan
er buin til.

Til minnis
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Greenmeti

Markmidid er ad nemendur:

e pekki i sundur rotargreenmeti,
bladgreenmeti og grodurhusagreenmeti.

e pekki hollustu graenmetis.

Namsgogn
Nemendabodk bls. 15.
Vinnubodk bls. 13.

Kennslutilhdgun

Kennari fer vel yfir myndir a bls. 15 en par eru skyringamyndir af rotar-,
blad- og grodurhusagreenmeti.

Verkefni

Bera saman naeringargildi @ 100 gr. af sodnum-, bokudum og fronskum kartéflum.

Kennari reedir vid nemendur um:

® Hollustugildi fersks graenmetis fram yfir sodio eda steikt.

® Hvada greenmetistegundir er haegt sé ad reekta sjalfur a sumrin i goéroum
og allt arid um kring i grodurhdsum.

e Hvada undirbuningur og vinna liggur i pvi eins og ad setja nidur free og merkja bedin
med hvaoda freeteqund par hafi verid sett.

o Kartoflureektun, spiradar kartoflur settar nidur a vorin og hvernig peer lita ut pegar
beer eru teknar upp a haustin.

® Bera saman neaeringargildi a sodnum-, bokudum- og frénskum kartoflum.
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Upplysingar
Pad sem einkennir graenmeti er ad pad inniheldur mikid vatn og pess vegna litla orku.
| greenmeti er litil fita og pad er frekar proteinsnautt. C-vitamin er i 6llu fersku graenmeti en
mismikiod eftir tegundum. Smavegis er af B-vitaminum og Karotin faest ut litsterku greenmeti.

Steinefni eru i grenmeti og dokkgraen bléo eru sérstaklega steinefna og vitaminrik.

Vid sudu tapast mikid af vitaminum og steinefnum pvi aetti ad reyna sem oftast ad borda pad hratt.

Kartoflur tilheyra peim hopi kolvetnisgjafa sem eru bestir og aeskilegastir fyrir likamann og kallast
grof kolvetni.

Greeni liturinn & kartoflunum,sem vid sjaum stundum, verdur til ef paer eru geymdar i of mikilli
birtu. Greaena litinn a ad skera i burtu med flusinu, par sem pad er ekki gott fyrir okkur ad borda pad

(inniheldur eitruo alkaloio).

Ef kartoflur eru afhyddar fyrir sudu tapast mikid af baetiefnum med hydinu, pvi mest er af peim
naest pvi, auk pess sem baetiefni tapast ut i sodid.

Til minnis
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Hreinsun a greenmeti

Markmidid er ad nemendur:

e Geri sér grein fyrir pvi hvers vegna mikilveegt er ad hreinsa graeenmeti.
® |oeri ad hreinsa ymsar tequndir graenmetis.

Namsgogn
Nemendabok bls. 12 og 13.
Vinnubok bls. 15.

Kennslutilhogun
® Hér er kjorinn vettvangur til ad freeda nemendur um naudsyn pess ad nota ekki sému ahdld
fyrir hratt kjot og greenmeti.

e pag eru til sérstakir burstar til ad hreinsa mismunandi tegundir greenmetis t.d. sér sveppabursti
og sér kartoflubursti.

e Kennarar rada pvi sjalfir hvort peir nefna notkun & skordyraeitri i greenmetisraektun,
betta geeti virkad frahrindandi @ nemendur.

Til minnis
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Graenmetisfat med itolsku ivafi (fyrir 2-3)

Markmidio er ad nemendur:

Geri sér grein fyrir merkingum og upplysingum & umbudum.

Geti hreinsad og skorid greenmeti a fljotlegan og snyrtilegan hatt.
Geti valio bretti, hnifa og 6nnur ahold sem haefa verkefninu.

Leeri ad beita greenmetishnif.

Odlist jakveett vidhorf til neyslu & greenmeti.

Azetli rétt magn a mann.

Namsgogn
Nemendabok bls. 17.
Vinnubdk bls. 36.

Ahéld

Vinnudiskur, bretti, hnifar, tveir pottar, sigti, skal og fat.

Kennslutilhdgun

Kennari og nemendur lesa saman uppskrift, kennari fer yfir ahaldalista og skiptir i hopa.
Kennari leidbeinir med ad lesa & umbudir og minnist & hvad godar upplysingar eru mikilvaegar.

Kennari leidbeinir med val a pottum fyrir pasta og sosu, hellustaerd, pottastaerd og stillingu
a eldavél og utskyrir ordin vaegur hiti.

Kennari leidbeinir med val @ greenmeti, aréttar ad hver hopur skuli velja a sitt fat, haefilegt
magn og ad skodanir allra i hopnum séu virtar. Ef adeins einn i hopnum vill tdbmat pa midast
magnio vio pad. (1-2 tomatbatar)

Nemendur velja ahold sem haefa og skipta med sér verkum. Allir aefa sig med hnif og bretti,
allir rada a fatio.

Medan bordad er getur kennari reett um raektun i skolagérdum, fjolbreytni og hollustu
grenmetis.
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Katar kartdflur (fyrir 2-3)

Petta er smaréttur, godur einn sér. Einnig er haegt ad nota hann med kjoti, fiskréttum braudi og salati. |

hann ma nota fleiri tequndir af graenmeti.

Markmidio er ad nemendur:

Geti metid haettu af heitri eldavélarhellu og heitri feiti.

Leeri ad stilla eldavélarhellu og geri sér grein fyrir hvad er att vid med ordunum
Lvagur hiti" vid eldamensku.

Geri sér grein fyrir mikilvaegi hreinlaetis vid medhondlun a greenmeti.

Efli eigid Oryggi vid matreioslu og 60list faerni i ad vinna eftir leidbeiningum.

Namsgogn
Nemendabodk bls. 18.
Vinnubok bls. 37

Ahaldalisti

Vinnudiskur, form, tvé bretti, tveir hnifar, greenmetishnifur, skal, gaffall, maeliskeidar, desilitramal,

panna og spadi.

Kennslutilhogun

Nemendur og kennari lesa uppskriftina saman.

Kennari utskyrir fyrir nemendum hveneer fita er haefilega heit til steikja upp ur henni,
minnir & haettu af heitri feiti, eldavélum, heitum pottum og pénnum.

Kennari rifjar upp hvernig 8 ad medhondla, hreinsa og skera greenmeti. Kennari synir og
leidbeinir um hvernig kartoflurnar eru skornar, pad parf ad skera paer i mjog punnar sneidar
til a0 paer bakist i gegn, eda rifa peer a rifjarni.

Kennari fer yfir ahaldalista og skiptir nemendum i hopa minnir nemendur & ad hafa pappir
eda disk fyrir hydi, setja 6hrein ahold til hlidar og vinna eins snyrtilega og unnt er, pad
sparar tima vid fragang og verkid vinnst hradar.
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Gulrétabollur (fyrir 2-3)

Markmidio er ad nemendur:

e Skilji hvad vid er att pegar talad er um ad deig skuli vera laust fra skal og sleif.
e Attisig 4, a0 haegt er a0 blanda ymsu i brauddeig til ad auka fjéloreytni pess.

e Viti um hitastig a vokva pegar bakad er ur lifreenum efnum og ad ekki megi setja
allt mjolio saman vid i einu.

® |eri upppvott eftir bakstur ur gerdeigi. Nota kalt vatn i skalina og skafa innan ur henni
med sleikjunni.

Namsgogn
Nemendabok bls. 18.
Vinnubok bls. 37

Ahaldalisti

Graenmetishnifur, rifjarn, vinnudiskur, diskur, bretti, hnifur, skal, sleif, sleikja, desilitramal,
meeliskeidar, ofnplata og bokunarpappir.

Kennslutilhdgun
e Kennari kynnir nemendum fyrir lifraenu lyftiefni og utskyrir muninn & lifrenum og
olifreenum lyftiefnum og hvers vegna hitastig a vokva parf ad vera rétt 4 lifreenum lyftiefnum.
e Kennari og nemendur lesa saman uppskrift, kennari fer yfir ahaldalista og skiptir i hopa.
e Kennari talar um mikilveegi pess ad verkid sé vel skipulagt og ad samvinna sé good.

e Nemendur skipta verkum, t.d. einn hreinsar og rifur gulraetur, einn saxar hnetur ef paer eru
notadar, einn tekur til ahold, ofnpldtu, kveikir & ofni og tekur til annad hraefni.

® Nemendur hjalpast ad vid ad maela, hreera og sla deigio.
e Kennari hjalpar til vid ad meta pykkt deigsins.
® Nemendur skipta deiginu jafnt, hver nemandi maétar og penslar sinar bollur.
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Litlar veislupitsur (fyrir 2-3)

Markmioio er ad nemendur:

e pPjilfist i ad nota kdokukefli, mota deig og rada a plotu pannig ad vel fari.

® |ri ad velja sjalfsteett og forddmalaust alegg a sinar pitsur, virdi skodanir félaganna.
Hver nemandi velur fyrir sig, ekki hina.

e Fai pjalfun i a0 daetla magn (sosu, ost og alegg) ofan a pitsurnar.

® Rifja upp reglur um hitastig a4 vokva pegar bakad er ur lifreenum efnum og ad ekki megi
setja allt mjolid saman vid i einu.

Namsgogn
Nemendabodk bls. 21.
Vinnubodk bls. 38

Ahaldalisti

Vinnudiskur, skal, sleif, sleikja, desilitramal, maeliskeidar, kdkukefli, mot eda glas til ad stinga ut meo,
bretti, hnifur og teskeid

Kennslutilhogun

e Nemendur og kennari lesa saman uppskrift, kennari fer yfir ahaldalista og skiptir i hopa.

e Kennari talar um mikilvaegi pess ad verkid sé vel skipulagt og ad samvinna sé goo.

® Nemendur skipta med sér verkum, einn tekur til ahdld og tveir efni, ofnplotu og kveikja a ofni.
e Verkid er unnid samkveemt verklysingu i uppskrift.

e Kennari leidbeinir hvernig nyta skuli deigid sem best.

® Breida tvisvar ut, eftir pad ma mota braudstangir.

e paod hentar vel ad frysta pessar pitsur, ef hopurinn cetlar ad gera eitthvad saman seinna
er hentugt ad baka pitsurnar adur og eiga paer i frysti.

e Dpetta verkefni hentar vel sem veisluverkefni & gédum degi, ef til vill med graenmetisbakka og
idyfu. ba utbyr kennarinn deigid, nemendur mota pad og baka, utbua greenmetisbakka og idyfu.
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Rafmagn

Markmidid er ad nemendur:

Odlist skilning & pvi ad rafmagn er verdmaeti sem kostar peninga.
Geri sér grein fyrir pvi ad peir geta haft ahrif 4 rafmagnsutgjold heimilisins.
Temji sér rétt vinnubrogd vid notkun a hellubordi.

pekki sparnadarleidir vid notkun & hellubordi.

Namsgogn
Nemendabok bls. 22.
Vinnubodk bls. 19.

Synishorn af ymsum pottum i misjéfnu astandi. Einn er med dsléttum botni, einn er med lok sem
passar engan vegin 4 og svo er einn sem er i godu lagi, sléttur botn og lokid fellur pétt ad.

Kennslutilhdogun

Kennari fer med nemendum yfir texta i nemendabok.

Pottar eru sérstaklega skodadir. Kennari synir nemendum hvernig gédur botn er og svo hins
vegar osléttur botn sem ruggar a hellunni, utskyrir hvers vegna pad er mikilvaegt ad pottarnir
séu med sléttum botni.

Lokin eru einnig skodud og kennari utskyrir mikilvaegi pess ad lokin falli pétt ad pottinum.
Eins hvada ahrif pad hefur ef ekkert lok er a.

Kennari leggur aherslu & ad rétt vinnubrogo skipta miklu vardandi pottanotkun sem leidir til
rafmagnssparnadar.

Kennari getur einnig tekio deemi um egg. Oparfi er ad fylla pottinn af vatni pegar verio er ad
sjoda egg, pad naegir ad setja 4-5 msk. Pad sparar um helming rafmagnsnotkunarinnar.

Nemendur vinna verkefni i vinnubok fram ad tilrauninni. A medan peir vinna getur kennari
undirbuid tilraunina og adstodad nemendur eftir pérfum.

Kennari er med tilraun i synikennslu eda nemendur gera tilraun & vinnubordunum.

Tilraunin tekur ekki langan tima og hana ma pess vegna nota a 6drum tima ef pad hentar betur.
Hver og einn kennari finnur Ut ur pvi. Ad tilraun lokinni skra nemendur nidurstédur og reeda
utkomuna.
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Gestaréttur (fyrir 3)

Markmioio er ad nemendur:

e (Geti buid til heitan hollan ofnrétt, t.d. fyrir bod eda afmeeli.
e Sjai ad pad parf oft litio til ad bua til eitthvad hollt og gott.

Namsgogn
Nemendabok bls. 23.
Vinnubdk bls. 38

Ahaldalisti:

Vinnudiskur, eldfast mot, bretti, hnifur, skal, sosupeytari, desilitramal, maeliskeidar, sleikja, sigti,
litil skal og pensill.

Kennslutilhogun

Kennari kynnir hraefnid sem er i réttinum og reedir um mkilvaegi pess ad vera jakvaedur
gagnvart pvi sem madur pekkir ekki og deema fyrst pegar verkid hefur verid unnid en ekki
fyrirfram. NU & timum, pegar margt er i bodi og folk fer vida, er naudsynlegt ad ad proska
matarsmekk sinn.

Kennari og nemendur lesa uppskrift saman. Kennari fer yfir ahaldalista og skiptir nemendum
i hopa. Ef feerri en prir eru i hopi ma minnka braud og skinku.

Kennari minnir a snyrtilega umgengni og talar um hvernig nyta ma timann sem best 48 medan
rétturinn bakast.

Nemendur taka til ahdld og efni og akveda verkaskiptingu, sem getur verid eftirfarandi,
einn sér um mot og braud, einn um skinku og greenmeti og einn nemandi utbyr sosuna.

A0 lokum er pvegid upp, vinnusveedio prifid og lagt a bord.
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Eggjakaka i ofni (fyrir 2)

Markmidio er ad nemendur:

Leeri a0 utbua hollan smarétt & einfaldan hatt.

Namsgogn
Nemendabok bls. 23.
Vinnubok bls. 39

Ahaldalisti

Vinnudiskur, bretti, hnifar, skal, desilitramal, maeliskeidar, gaffall, litil ausa, alform eda
annad form og pensill.

Kennslutilhdogun

Kennari og nemendur lesa saman uppskrift.
Hér er tilvalid ad tala um mikilveegi hreinlaetis vid medferd a eggjum.
Kennari fer yfir ahaldalista og skiptir i hopa.

Nemendur taka til efni og ahdld. Nemendur skipta skinkunni & milli sin og hver velur
sitt greenmeti, svo hreinsar og sker hver sitt. Verkid heldur afram, samanber vinnuadferd.

Medan eggjakakan bakast, skreytir hver nemandi sinn disk med greenmeti ad eigin vali,
en skilur eftir plass fyrir eggjakdkuna og tekur til braudsneid, vaskar upp og leggur a bord.
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Haustslpa (fyrir 2)

Markmioio er ad nemendur:

® Lzeri ad hreinsa og skera graenmeti.

® Lzri ad nota greenmetishnif af 6ryggi.

e Viti ad greenmeti parf mislanga sudu eftir tequndum og steerd bita.
® |eggi a bord og eigi anaegjulegt bordhald saman.

Namsgogn
Nemendabodk bls. 24.
Vinnubok bls. 39

Ahaldalisti

® Vinnudiskur, pottur, desilitramal, maeliskeidar, bretti og graenmetishnifar

Kennslutilhogun

e Kennari og nemendur lesa saman uppskrift.

e Kennari skiptir nemendum i hdpa og fer yfir hvernig best veeri ad skipuleggja vinnuna
og varar vio slysahaettum af hnifum, heitum pottum og eldavélum.

e Nemendur taka til ahold og efni og vinna samhvaemt verklysingu i uppskrift.

e A medan bordad er, er tilvalid ad reeda um hvada graenmetistequndir adrar henta i svipadar
supur, hvad af graenmeti dagsins er islenskt, og hvada naeringarefni vid faum ur supum sem
pessari.

Til minnis
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Fagur fiskur dr sj6 (fyrir 2-3)

Markmidio er ad nemendur:

Skilji hugtakio ,ad krauma" og rifji upp hugtakio ,vaegur hiti"
Viti um mikilveegi hreinleetis a brettum og ahdldum.

Geti buid til einfaldan fiskrétt.

Fai jakveett viohorf gagnvart fiski og bragdi @ gooum fiskrétti.

Namsgogn
Nemendabok bls. 25.
Vinnubodk bls. 40

Ahaldalisti

Bretti, hnifur, greenmetishnifur, skal, peytari, panna og steikarspadi.

Kennslutilhdogun

Kennari og nemendur lesa uppskriftina.

Kennari synir hitastillingar a eldavél.

Kennar synir hreinsun og skurd a greenmeti og fiski.
Kennari fer yfir dhaldalista og skiptir i hopa.

Nemendur skipta med sér verkum, taka til ahdld og efni, hreinsa og skera greenmeti og fisk
og blanda efni i sosuna i skal.

Kennari leidbeinir med hitun a pénnu og steikingu a lauk.
Verkid vinnst annars samkvaemt verklysingu.
Pegar fiskurinn er kominn & pdnnuna skipta nemendur lidi vid ad ganga fra og leggja a bord.

Mikilvaegt er ad pad komi fram hversu naudsynlegt er ad pvo ahdld og bord vel eftir verk
sem petta.

Kennari sér um a0 sjo0a hrisgrjon fyrir alla nemendurna

framhald af uppskrift
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So0in hrisgrjon fyrir 12 nemendur.
4 dI hrisgrjon
8 dl kalt vatn
1/2 tsk salt
1 msk matarolia

Allt sett i pott, sudan latin koma upp, pa er slokkt a hellunni og potturinn latinn standa a heitri
hellunni i 15-18 min. Pessi adferd a vid 6ll venjuleg hvit hrisgrjon.

Til minnis
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Manudagspitur

Markmidio er ad nemendur:

Geri sér grein fyrir ad munur er & heimatilbnum og keyptum pitubraudum.
Leeri ad velja feedutegundir og méta sinn smekk.
Meti heefilegan skammt af greenmeti og 6dru hraefni, hver fyrir sig.

Rifji upp reglur um hitastig a vokva pegar bakad er ur lifreenum lyftiefnum og ad ekki
megi setja allt mjolid saman vid i einu.

Namsgogn
Nemendabok bls. 25.
Vinnubok bls. 40

Ahaldalisti

Skal, sleif, desilitramal, meeliskeidar, ofnplata og bokunarpappir.

Kennslutilhdgun

Kennari og nemendur lesa yfir uppskrift og bua til eitt sameiginlegt gerdeig,
sem kennari skiptir nidur.

Nemendur hnoda og mata sina pitu (pitur).

A medan a0 pitubraudin lyftast og bakast eru bordin pvegin og pitufyllingarnar teknar fram,
graenmetid hreinsad og skorid nidur og hakk eda annad matreitt eda hitad.

Nemendur geta hvort heldur sem er unnid hvert fyrir sig og pa sker hver nidur adeins pad sem
hann eetlar ad borda, eda ad litill hopur vinnur saman.

petta verkefni bydur upp 4 umraedur um haefilega skammtastaerd, hver nemandi reyni ad meta
raunhaeft hvad og hve mikid hann atlar ad borda. Ekki ad vera ad skera meira nidur en notad
verour.

Einnig er heegt ad hafa umraedur um hollustu t.d hvernig sosu er best ad nota.
Umraedur um ibléndunnarefni sem auka geymslupol, verd ofl.
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Sumarbraud (fyrir 2)

Markmioid er ad nemendur:
e Geri sér grein fyrir ad haegt er ad baka odyrt, fljétlegt og gott braud.

Namsgogn
Nemendabodk bls. 27.
Vinnubok bls. 41

Ahldalisti

Vinnudiskur, skal, desilitramal, meeliskeidar, sleif, sleikja, tvo litil formkékumot og pensill.

Kennslutilhogun
e Kennari rifjar upp muninn & lifreenum og olifrenum lyftiefnum i samhenginu ad lata
braud lyfta sér.
e Kennari fer yfir uppskriftina og ahaldalistann.

e Nemendur skipta deiginu a milli sin a4dur en pad er fullhnodad, klara ad hnoda og setja pad
i tvd mot sem peir eru bunir ad pensla.

e Ef timi og adstedur eru fyrir hendi er upplagt ad vinna petta verkefni sem einstaklingsverkefni,
ba byrja nemendur & ad deila i efnismagnid med tveimur.

Til minnis
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Vofflur (fyrir 3—4)

Markmidio er ad nemendur:

® |oeri ad baka vofflur en geri sér grein fyrir ad voffluuppskriftir misjafnlega heilsusamlegar.

Ahaldalisti

Vofflujarn, skal, peytari, ausa, desilitramal,

Namsgogn
Nemendabok bls. 26.

Vinnubok bls. 41 maeliskeidar og bokunargrind.

Kennslutilhdgun

e Kennari synir nokkrar uppskriftir af vofflum og synir fram @ mismunandi hollustu peirra,
pvi ymsar voffluuppskriftir eru eingéngu ar hvitu hveiti og med talsverdu af smjorliki.

e Kennari fer yfir uppskrift sem hann aetlar ad nota, ahdld, vinnutilhdgun og fragang.

itarefni

Medfylgjandi eru 2 uppskriftir af vofflum sem kennarar geta nytt sér i pessu verkefni.

Vofflur — | Vofflur — Il

5 dl hveiti 3 dl hveiti

1 dl sykur 1/2 dI haframjol
3 tsk lyftiduft 2 tsk lyftiduft
1/2 tsk salt 2 msk sykur

4 dl mjolk 1/4 tsk salt

2 egg 2 egg

1 dl breett smjorliki 2 dI surmjolk

1 tsk vanilludropar

Purrefnin sett i skal, eggjum mjolk og
braeddu smjorliki er baett ut i purrefnin og
hraert saman i kekkjalausan jafning. Bakad
a vel heitu vofflujarni og keelt a grind.

1/2 dl matarolia
1/2 tsk. vanilludropar

Purrefnin sett i skal, eggjum mjolk og
mataroliu er beett ut i purrefninog hreert
saman i kekkjalausan jafning. Bakad a vel
heitu vofflujarni og keelt a grind.
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Fjallabraud (fyrir 2-3)

Markmioio er ad nemendur:

Skilji ordasambandio ,a0 sla deig".

Geri sér grein fyrir ad braud eru Ur ymsum tegundum mjéls og hollusta braudsins fer
eftir innihaldi pess.

Geri sér grein fyrir a0 i petta braud er notad lifraent lyftiefni.
Sjai fjallagros, noti pau og fraedist um pau.

Viti um hitastig & vokva pegar bakad er ur lifreenum efnum og ad ekki megi setja allt mjélio
saman vid i einu.

Namsgogn Ahaldalisti
Nemendabok bls. 26. Skalar, skeeri, desilitramal, meeliskeidar,
Vinnubok bls. 41 sleif, ofnplata og bokunarpappir.

Kennslutilhogun

Kennari og nemendur lesa saman uppskriftina, kennari fer yfir ahaldalista og skiptir i hopa.

Pegar bakadur er gerbakstur aetti kennari rifja upp reglur um hitastig a vokva pegar bakao
er ur geri og minna nemendur & ad ekki megi setja allt mjolid saman vid i einu.

Nemendur vinna saman tveir til prir ad einni uppskrift og skipta deiginu a milli sin.

Ef bainn er til vafningur dr tveim lengjum rullar hver nemandi ut tveim 20-30 cm lengjum
og vefur paer saman.

Lengjurnar eru pensladar og bakadar a hefdbundinn hatt. Kennari getur nefnt ad alltaf
er betra ad lata gerdeig tvilyfta seér.

Kennari segir fra fjallagrésum, hvar pau vaxa, hvernig pau eru tind og nefnir deemi um
hvernig ma nota pau.

Fjallagrds eru talin styrkja dnaemiskerfi likamans og eru flutt ut til fjarleegra landa, til deemis
til Japans, par sem folk hefur laert ad meta kraftinni peim.

Grosin ma lika mylja adur en pau eru 1690 i bleyti, hella pa af peim i sigti.

Upplysingar

Inn & vefsidunni www.bondi.is er haegt ad finna upplysingar um fjallagros.
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Hndtar (fyrir 2-3)

Markmidio er ad nemendur:

Leeri ad nota kokukefli.
Leeri ad prifa bord eftir bakstur par sem deig er flatt ut.

Muni rétt hitastig a vokva pegar bakad er ur lifreenum efnum og ad ekki megi setja allt mjélio
saman vi0 i einu.

Namsgogn
Nemendabok bls. 27.
Vinnubdk bls. 42.

Ahaldalisti

Vinnudiskur, skal, sleif, sleikja, desilitramal, mzeliskeidar, pensill, ofnplata, bokunarpappir

Kennslutilhdgun

Kennari rifjar upp pekkingu nemanda a gersveppnum.
Kennari og nemendur lesa saman uppskrift og fara yfir dhaldalista og kennari skiptir i hopa.
Nemendur taka til ahdld og efni.

Kennari talar um gildi go0s skipulags og ad samvinna sé god. Minnir a a0 pad er betra ad setja
kalt vatn i skalina og skafa innan ar henni restina af deiginu adur en hun er sett i heitt vatn.
Nemendur skipta verkinu réttlatlega a milli sin t.d. pannig, einn tekur til ahold, annar hraefni,
sa pridji ofnplotu og pappir, meela, hraera og hnoda til skiptis.

Kennari talar verkid i heild, sérstaklega um prif & vinnubordinu, minnir & ad deigskalin sé 16gd
i bleyti i kalt vatn um leid og hun er teemd og mesta deigid skafid burt med sleikjunni adur en
hafist er handa vid ad bursta hana med upppvottaburstanum.

Kennari synir og stjornar pegar deigio er flatt Gt. A medan snuodarnir bakast er pvegio upp og
bord pvegio.
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Lummur (fyrir 2)

Ur uppskriftinni fast um pad bil 10-12 lummur.

Markmioio er ad nemendur:

® laeri um neysluvenjur adur fyrr.

e Afist i ad steikja braud a ponnu.

Namsgogn
Nemendabok bls. 28.
Vinnubodk bls. 42.

Ahaldalisti

Skal, peytari, desilitramal, maeliskeidar, ponnukdkupanna, pénnukdkuspadi, gaffall, skeid og diskur.

Kennslutilhogun

Kennari fer yfir uppskrift med nemendum kynnir ahdld og hraefni.
Fraedir nemendur um slysahaettur og adgat i vinnu med heita a pénnu.

Til minnis
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Sparikokur (fyrir 2-3)

Markmidio er ad nemendur:

Geri sér grein fyrir ad til eru mismunandi adferdir vid bakstur, pessi heitir hnodad deig.
Rifji upp um mismuninn a lifreenu og olifraenu lyftiefni.

Geti bakad smakdokur til jolanna med adeins litilshattar hjalp heima og geti pannig tekid patt
i undirbuningi jolanna.

Namsgogn
Nemendabok bls. 28.
Vinnubdk bls. 43.

Ahaldalisti

Vinnudiskur, skal, sleif, sleikja, desilitramal, maeliskeidar, smjorjarn eda bordhnifur, bretti og litill
hnifur fyrir sukkuladi, skal fyrir kornflégur og ofnplata med bokunarpappir.

Kennslutilhdgun

Kennari og nemendur lesa saman uppskrift.

Kennari talar um ad gott skipulag audveldi oll verk.

Kennari fer yfir ahaldalista og skiptir nemendum i hopa.

Muna ad taka til ahold og hraefni adur en ad verk er hafid og kveikja a ofni i teeka tio.

Nemendur skipta med sér verkum t.d. pannig ad einn saxar sukkuladi, einn mylur og meelir
kornflogur og pridji i hverjum hopi tekur til ahdld og hraefni.

Nemendur bua til deigid, kennari synir hvernig a ad nota smjorjarn ef pad er til og synir hnodun
a deigi, hjalpar til vid a0 rulla i lengjur og synir kdkustaerdina.
Gott er ad allar kdkurnar séu af sému staerd svo ad baksturinn verdi jafn og fallegur.

Kennari leggur dherslu & gdédan fragang og talar sérstaklega um pvott a bordi.
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Borohald

Markmidio er ad nemendur laeri ad:

® leggja fallega og rétt a bord.
® pbad er mikilvaegt ad kunna goda bordsioi.

e Ef halda a veislu er mikilvaegt ad skipuleggja verkid vel.

Namsgogn
Nemendabodk bls. 29.
Vinnubok bls. 20.

Kennslutilhogun

Kennarinn radir vid nemendur um:
e Borohald og bordsidi.

® Mismunandi bordskreytingar, serviettubrot og bodskort.

Til minnis
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Samvinna og tillitssemi

Markmidid er ad nemendur:

e Geri sér grein fyrir ad er mikilveegt ad syna tillitssemi i samskiptum og samstarfi vid adra.

Namsgogn
Nemendabdk bls. 30 og 31.
Vinnubok bls. 23.

Kennslutilhdgun

Kennarinn radir vid nemendur um:

Samstarf i skolanum.
Samstarf a heimilinu.

Ad hver manneskja tilheyrir mérgum hopum s.s. fjolskyldu, bekk i skdla, hop i iprottafélagi,
tomstundastarfi, tonlistarskola, myndlistaskola ofl.

Bladsida 31 er eetlud til pess ad vekja umraedu um mikilvaegi samvinnu a heimilum

Tillaga ad verkefni

Nemandinn byr til sitt eigid samskiptanet, med teikningu a blad, par sem hann er midpunkturinn.
Pad eru otrulega margir pegar tekid er tillit til allra peirra hlutverka sem hver einstaklingur gegnir i
lifinu.

Til minnis
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Hreint herbergi

Markmioido er ad nemandi:

Kunni ad meta hreint og vistlegt umhverfi.
Kunni ad halda herbergi sinu hreinu.

Geri sér grein fyrir mikilvaegi samvinnu a heimili.

Namsgogn
Nemendabok bls. 32 og 33.
Vinnubdk bls. 24.

Kennslutilhogun

Kennari fer yfir bls. 32 og 33 i nemendabdk og nemendur vinna bls. 24 i vinnubokinni.

Gott er ad nota toflu eda flettitoflu i umraedum um samvinnu & heimilum. Kennari geeti t.d.

gengid a rodina og reynt ad fa sem fjolbreyttust svor vid spurningunni ,hvernig getum vid hjalpad
til heima hja okkur?"

Aftast i kennsluleidbeiningum er heimaverkefni sem ber yfirskriftina samstarfid heima.

Til minnis
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Hreinsun a skom

Markmidido er ad nemandi:

Pjalfist i ad hreinsa og bursta skofatnad.

Kynnist mismunandi adferdum vid umhirdu skofatnadar.

Namsgogn
Nemendabdk bls. 34 og 35.

Vinnubdk bls. 25.
Skor og ahold til skoburstunar.

Kennslutilhdgun

Kennari fer yfir bls. 34 og 35 i nemendabok og framkveemir synikennslu.
Nemendum er skipt i hopa og hver nemandi burstar einn sko.
Fragangur.

i lok timans ma raeda mismunandi efni og adferoir til a0 medhdondla sko. Til deemis medferd
a ruskinni og gummistigvélum.

Upplysingar

Medferd & gummistigvélum

Ryksuga stigvelin ad innan. bvo pau ad utan med volgu vatni.

Medferd a russkinnsskom

Bursta russkinnsskd med neelon- eda gummibursta. Athuga ad pad er gott ad setja a pa vatnsvorn
sem faest i flestum skobudum.

Medferd a strigaskom

Bursta ryk af skonum og taka reimarnar Ur ef paer eru og pvo peer.

Pvo sidan skona ur volgu sapuvatni og bursta pa ef pess er porf. Reyna ad bleyta pa sem minnst.
Skola skdna ur hreinu vatni. Pad atti ad perra mesta vatnid ur skonum med purrum klut. Purrka
skona a hlyum stad en ekki a midstdovarofni.
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Slysaheetta

Markmioio er ad nemendur viti ad:

® Heettur geta leynst vida & heimilum.
e Allir verda ad syna varkarni.
® Hvad haegt er ad gera til ad koma i veg fyrir oparfa slys.

Namsgogn
Nemendabodk bls. 36.

Kennslutilhogun

e Kennarinn reedir vid nemendur um slysagildrur 8 myndinni a bls. 36 i nemendabokinni.

Til minnis
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Ullarpvottur

Markmidid er ad nemendur:

Fai pjalfun i ad pvo ullarfatnad.

pekki ullarmerkingar og pvottaleidbeiningar tengdar peim.

Namsgogn
Nemendabok bls. 37.
Vinnubok bls. 26.
Ullarflikur og ahold til ullarpvottar:

Kennslutilhdgun

e Kennari fer yfir bls. 37 i nemendabok og framkvaemir synikennslu.

e Nemendum er skipt i hdpa og hver nemandi pveer eina ullarflik t.d sokka eda vettlinga.

® Fragangur.

Til minnis
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Auglysingar

Markmidid er ad nemendur:

Fai innsyn i markmid og tilgang auglysinga.

Oalist faerni i pvi ad greina og tulka einfaldar auglysingar.

Odlist faerni i pvi ad skoda auglysingar med gagnrynu hugarfari.

Geri sér grein fyrir pvi ad auglysingar eru dlikar, fer eftir vidtakanda og arstima.

Namsgogn
Nemendabok bls. 38 og 39.
Vinnubdk bls. 27.

Safn af 6likum auglysingum ur olikum bléoum/timaritum.

itarefni

Eg er pad sem ég vel! 5. bekkur.

® Auglysingar

Vasapeningar
Hvad kostar pad.

Kennslutilhogun

Kennari byrjar & innlogn um markmid/tilgang med auglysingum og ahrifin sem vid verdum fyrir
begar vid sjaum auglysingu. Folk kaupir oft ymsa hluti og gerir 6trilega margt an pess ad hafa
porf fyrir pad allt.

Kennari bendir t.d, ad pegar vid sjaum auglysingu pa gerum vid okkur ekki alltaf grein fyrir

pvi ad hun hefur ahrif a okkur en hun virdist gera pad samt. Nefnir deemi: Pid erud 4 leid heim
ur skdlanum, sjaid auglysingu par sem verid er ad auglysa akvedinn gosdrykk. Pegar pid komid
heim pa verdid pid pyrst og hvad langar ykkur i. Ad 6llum likindum langar ykkur i pennan
gosdrykk sem var i auglysingunni. Kennari getur nefnt fleiri deemi ef timi vinnst til.

Kennari raedir um auglysingarnar i nemendabdkinni, fjallar um hvad er p6rf? Hvad vantar
okkur og hvad vantar okkur ekki? Hvad eru pessar auglysingar ad segja, hvernig hafa paer ahrif
a okkur? Auglysingar eru dlikar, fer eftir mottakanda hverju sinni, er pad barn eda fullordinn,
strakur eda stelpa.

Nemendur tulka og skoda auglysingarnar med gagnrynu hugarfari.

Nemendur vinna verkefni i vinnubok eftir pennan fyrsta innlagnar- og umraedutima um
auglysingar. Nidurstodur nemenda eru sidan skodadar i naesta tima a eftir.
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Umbhverfis- og endurvinnslumerki

Markmioio er ad nemendur

Verdi medvitadir um ahrif eigin neyslu a umhverfio.
Odlist faerni i pvi ad velja umhverfisvaenar vérur.

pekki helstu umhverfismerkin og skilji merkingu peirra.
Skilji ordid ,visthaeft"

Namsgogn
Nemendabdk bls. 40 og 41.
Vinnubdk bls. 28 og 29.

Synishorn af alls konar umbudum af vorum. Kennari safnar sjalfur eda bidur nemendur ad koma
med 2-3 synishorn ad heiman.

Myndband ,Stattu vérd um hreina jord".

Upplysingarit fra endurvinnslustodoum.

Kennslutilhdgun

Kennari synir nemendum myndbandio ,Stattu vord um hreina joro" Adur en myndbandio er
synt leggur kennari aherslu @ ad nemendur taki sérstaklega eftir 6llu pvi sem tengist umbudum,
endurunnu hraefni, endurnytanlegum vorum, og hvort einhver umhverfismerki séu nefnd i
myndinni.

Kennari og nemendur fjalla um pad sem kemmur fram i myndinni. Skoda sérstaklega umbudir og
reeda um hvernig pad er haegt ad draga ur umbudanotkun. Einnig skoda vel endurunnid hraefni,
endurnytanlegar umbudir og vorur sem haegt er ad endurnota, finna deemi. Umbudir sem
kennari og/eda nemendur komu med eru skodadar med tilliti til fyrrnefndra atrioa. Hvernig

eru endurunnar umbuodir, hvad er haegt ad endurvinna og hver verour Gtkoman (kennari nefnir
deemi).

Ur endurunnum dagblooum/timaritum faum vid umbudir eins og eldhtspappir, eggjabakka og
kornflogupakka. Hvad er haegt ad endurnyta, kennari nefnir deemi eins og ad Raudi krossinn
tekur vido notudum fotum. (Hvao er til stadar i sveitarfélaginu.)

Kennari og nemendur fara yfir textann i bokinni sem stydur enn frekar pad sem komid er.
Nu verda umhverfismerkin skodud sérstaklega, utlit peirra og merking. Nemendur skoda
mismunandi umbudir, sumar eru med vidurkennd umhverfismerki adrar ekki. Svo eru adrar
med umhverfismerki sem ekki eru vidurkennd - hvad pydir pad pa? Mikilveegt ad nemendur
skilji muninn par a.
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Konnun

e Konnun & umhverfismerktum vérum er gott heimaverkefni
0g pa er haegt ad virkja foreldra med i pvi ad skoda vorur i
eldhus- og pvottahusskapunum.

e Verkefni petta er einnig tilvalid og skemmtilegt sem
vettvangskdnnun i matvoruverslun.
il Flestum nemendum finnst spennandi ad fa ad gera konnun
ﬁ , ut i bud. Virkja nemendur enn frekar med pvi a0 setja
=9 nidurstddurnar a veggspjald og hengja upp i skolastofunni
eda par sem pad er synilegt 6drum nemendum.

e Kennari verdur ad meta hvada verkefnisform hentar hverju
sinni.

e i nesta tima vari gott a0 raeoa nidurstéournar.
Hversu margar vérutegundir voru skodadar i heildina?

Athuga hlutféllin, umhverfisvaent, ekki umhverfisveent.

Hversu morg umhverfismerki fundu nemendur og hvada merki voru pad. Voru margar vorur i
eldhusskapnum sem ekki voru med umhverfismerki? Hér gaeti kennari ad vakid umraedu 4 pvi ad
e.t.v. er haegt ad kaupa sému voru fra 6drum framleidenda med umhverfismerki. Kennari syni hér
nokkur deemi. T.d. salernispappir, pvottaefni ofl.

Vorutegund eda Mynd af Hvad heitir Ekkert
voruumbuoir merki pad? merki

1 X Endurvinnsluhringur

2 WC-pappir X

5) Avaxtadbe

4 | Jéglrtdds

5 pvottefni

o

7

&

9

1. Skodadu hinar ymsu vérur eda voruumbudir. Skradu nidur hvad pu skodadir.
Hversu margar vorur voru med vidurkenndu endurvinnslu- eda
umhverfismerki og hverjar ekki?

Baedi haegt ad vinna i tima, kanna eldhusskapana heima eda fara i budina.
Nidurstodur reeddar i tima.
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Flokkun a sorpi

Markmidid er ad nemendur:

Verdi medvitadir um ahrif eigin neyslu a umhverfio.

Verdi medvitadir um hvad peir geta gert til pess ad vernda natturuna.
Odlist faerni i pvi ad flokka heimilissorpid.

Oadlist pekkingu & pvi hvad er gert vid heimilissorpid eftir flokkun.
Viti ad haegt er ad endurnota ymsa hluti.

Pekki muninn & lifreenni og olifraenni flokkun.

Namsgogn
Nemendabok bls. 42.
Vinnubdk bls. 20.

Synishorn af rusli, 2-3 ur hvorum flokki. Kennari getur i timanum & undan bedid nemendur
um ad koma med rusl ad heiman, allir komi med 2-3 ¢lika hluti.

Kennslutilhdgun

Kennari fjallar almennt um umhverfisvernd og spyr nemendur hvad peir geti gert til pess ad
hjalpa til vid ad vernda umhverfid? Nemendur hugsa um pa spurningu i nokkrar minutur adur
en lengra er haldid en pa hefst ,pankaregn” 4 toflu. Hér gefst nemendum taekifeeri @ ad koma
med fjolbreyttar hugmyndir, sem eru skodadar nanar pegar lengra er haldid. Tengja pankaregn
nemenda vid pa umraedu sem kemur hér & eftir og baeta sidan vid a téfluna pegar ny um
fjéllunarefni koma inn.

Kennari og nemendur fara yfir textann i bokinni og skoda sérstaklega heimilissorpid og %
skiptinguna. Mest er af pappir (36%) og matarafgongum (32%). Plast hefur einnig nokkud
haa t6lu (10%). Getum vid reynt ad draga ur pessu a einhvern hatt? Hvernig getum vio
minnkad heimilissorpid? Hvad getum vid gert? Allir geta haft ahrif.

Horfa sérstaklega a pad hversu sleemt pad er ef 6llu er hent i ruslapokann og ekkert flokkad.
Allir geta lagt sitt ad morkum med pvi ad byrja a ad flokka heimilissorpid. Hvad ma fara i
ruslapokann, hvad ekki og hvers vegna ekki? Skoda synishornin og flokka.

Hvad er haegt ad endurvinna og endurnyta? Kennari nefnir nokkur deemi pvi til studnings.
Tengja Sorpu, Endurvinnsluna, Rauda krossinn, Goda hirdinn, Madrastyrksnefnd, ofl. par inn i.
Pekkja nemendur pessa starfsemi?

Hvaoa starfsemi er i sveitarfélaginu?
Nemendur vinna verkefni i vinnubok.
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Moltugerd - safnkassi

Markmidid er ad nemendur:

Verdi medvitadir um ahrif eigin neyslu a umhverfio.

Oalist pekkingu & pvi hvernig haegt er ad nyta lifreenan Grgang.
pekki og skilji hugtakid ,molta"

Viti hvad parf, til pess ad bua til moltu.

Geti gert greinarmun a peim urgangi sem fer i safnkassann og svo pvi sem ekki ma fara i hann.

Namsgogn
Nemendabok bls. 44 og 45.
Vinnubok bls. 30, 31 og 32.
Safnkassi, lifreenar matarleifar ofl.

Kennslutilhogun

Kennari rifjar upp med nemendum muninn & lifreenum og olifreenum urgangi.

Kennari og nemendur fara yfir textann i bokinni. Skoda og raeda hugtokin molta, safnkassi,
muninn a lifreenum gardaurgangi og lifreenum matarleifum, drverur og hlutverk peirra i
safnkassanum, rétt hitastig og rakastig kynnt lauslega, stodefni/hjalparefni. Einnig parf

a0 skoda pad sem ekki ma fara i safnkassann og hvers vegna.

Kennari utskyrir safnkassann og vinnuferlid i kringum hann.

Ef skolinn er med safnkassa pa er hér teekifeeri fyrir kennara ad virkja nemendur

0g gera pa ad umsjonarménnum med safnkassanum i akvedinn. tima.

Nemendur vinna verkefni i vinnubdk.
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Afmzelismiffur

Markmioio er:

e AQ nemendur leeri einfaldan kdkubakstur

Namsgogn
Nemendabok bls. 48.
Vinnubok bls. 43.

Kennslutilhdgun
e Kennari fer yfir uppskriftina med nemendum, synir nemendum hvernig & ad stilla ofninn
og skiptir peim i hopa 2 og 2 saman.

e bad flytir fyrir ef kennari er braedir smjorliki i potti fyrir alla i hopana og leetur pa hafa um
pao bil 1/2 dl, sem er sama magn og ef olia er notud i kdkurnar.

e Pad flytir einnig fyrir er notadur er sukkuladispaenir i stad pess ad lata hvern hop saxa sukkuladi.
Pa er ageett ad nota 2 msk i hverja uppskrift.

Ahold
Skal, peytari, desilitramal, maeliskeidar, pappirsmot, 2 matskeidar til ad nota pegar deigio er sett i
formin og bokunarplata.

Til minnis
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Keeru forradamenn

pessa viku atlum vid ad vinna verkefni sem ber yfirskriftina samstarfid heima.
Verkefnio skiptist i tvo peetti ,herbegid mitt" og ,samvinna”. Markmidid meo verk-
efninu er ad vekja athygli & mikilveegi heimilisstarfa og samvinnu a heimilinu.

Vio hvetjum foreldra til ad syna pessu verkefni ahuga og fylgjast vel med vinnu
barna sinna og fylla daglega ut skraningarbladid meo peim.

Skylduverkefni: Herbergio mitt

Nemendur eiga ad sja um a0 halda herbergi sinu i r60 og reglu i tvo daga. Bua um
rumid sitt og ganga fra 6llu doti.

Val: Samvinna

Nemendur eiga ad velja sér tvo - prju verkefni af listanum til ad vinna pessa tvo
daga.

Med von um gott samstarf
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Nafn:

Herbergid mitt

Vel gert

llla gert

égcrt

Fyrsti dagur

Annar dagur

Samvinna

Ryksuga

Leggja & bord

Taka af bordi

Bla til nesti

Taka saman pvott

Fara Ut { bdd

Taka Ur upppvottavél
(ef hin er til stadar)

Upppvottur

Annaod:

Umsogn foreldra:
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Eplakaka meo is

Efni:
112 medalstort epli
4-6 vinber
1/2 dI rusinur
/2 msk  kanelsykur
12 dI hveiti
1/2 dl haframjol
1 msk sykur
15¢ smjor
Aofero:
1. Kveikido a ofninum og stillid 4 200 °C.
2. Smyrjio eldfast mot.
3. Skolid eplin og vinberin. Kjarnhreinsid og afthyoid eplin.
4. Skerid eplin i litla bita og vinberin i fernt, setjid i smurt
motid asamt rusinunum og straid kanelsykrinum yfir.
5. Meelid hveiti, haframjol og sykur i skal og myljid
kalt smjorid saman vio.
6.  Saldrid deiginu ur skalinni yfir eplin i motinu.
7. Bakid kdkuna i midjum ofni i 20-30 minutur.
8.  Berid kokuna fram volga meo is.
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Frosin freisting

Efni:
2 stk tvibokur eda brudur
2 msk appelsinusafi
1 1itio epli
12 banani
8-10 vinber
2 burrkadar ferskjur eda
4 purrkadar aprikosur
1 mandarina
4 bitar sudusukkuladi
1-2 tsk kokosmjol (ma sleppa)
1-2 tsk muldar hnetur (ma sleppa)
Skraut: Hnetur, kokosmjdl, vinber,
mandarinubatar.
Aodfero:

1. Myljio tvibokurnar og setjid paer i botninn a djupu moti.

2.  Melid og setjid avaxtasafann yfir muldu tvibokurnar.

3. Afhyoid epli, mandarinu og banana og skerio i litla bita
asamt vinberjunum. Athugio a0 steinar og hyoi eiga ekki
a0 vera a bordi eda bretti pegar byrjad er ad skera nidur.

4, Setjio avextina i skal.

5. Skerid purrkudu avextina og sukkuladid nidur i bita
og blandid saman vio fersku avextina i skalinni,
einnig kokosmjoli og hnetum ef pad er notad.

6. Setjido avaxtablonduna ofan @ muldu tvibokurnar
0g skreytid a0 vild.

7. Lokid motinu vel og setjid i frysti.

Takio kokuna ur frysti um einni klukkustund

adur en a a0 bera hana fram.
Kakan er god med is eda peyttum rjoma.
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Perusalat fyrir tvo

Efni:

4-6 salatblog, til daemis
lollo rosso — eda
lambhagasalat

1 broskud pera.

Urval af peim berjum sem til eru hverju sinni (blaber, vinber,
rifsber eda jardarber) nokkrir bitar af melonu og ferskju -
einnig erhaegt ad nota fleiri avexti svo sem banana og epli

1/2dos  jogurt med avoxtum

Aofero:
1. Skolio salatblodin i kdldu vatni og hristid af peim vatnio.
Raoio peim a tvo kokudiska.
2. Skolid peruna, skerid bletti af, en hafid hyoio a
nema pad se mjog groft.
3. Skerio peruna i fallega bata og radid peim a salatblodin.
4. Hreinsid og skerid adra avexti og ber og radid peim
i kring, eins og ykkur finnst fara best.
5. Pegar salatid er borid fram er 1 msk af jogurt sett
ofan a salatid og afgangurinn borinn med i skal.
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Graeenmetisfat med itolsku 1vafi

Efni:
1-2 dl 0s00i0 pasta, til deemis
slaufur eda skrufur

graenmeti ad eigin vali, til deemis gurkubiti,
tomatur, bladlauksbiti, ymsir litir af paprikum,
sveppir, ferskt spinat, bladselleri, graenkal,
graslaukur, blomkal, joklasalat, kinakal, hvitkal eda
adrar tequndir sem eru faanlegar a hverjum tima

1dl tomatpastasosa
1dl kalt vatn
2-3 msk rifinn ostur

Aofero:

1. Sj00i0 pasta eftir leidbeiningum a pakka.
Hellid vatninu af i gegnum sigti og setjio pastad i skal.
2. Veljio, hreinsid og skerid greenmeti og radio a litrikan hatt a fat.
Maeelid pastasosuna og setjio i pott asamt vatninu og hitid varlega ad sudu.
4. Rifio ostinn i litla skal og berid fram meo
greenmetinu, pastanu og sosunni.

w

Gott er a0 bera ristad braud eda hrokkbraud
fram med pessum rétti.
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Katar kartoflur

Efni:
2 medalstorar kartoflur
1-2 msk laukur eda bladlaukur
1/8 paprika

1-2 msk matarolia
1/4 tsk krydd t.d. salt eda
picanta krydd

1 €gg
1/2 dl mjolk
3/a dl rifinn ostur

1/4 tsk burrkao dill eda
steinselja (ma sleppa)

Aofero:

1. Kveikido @ ofninum og stillio 4 180 °C.

2. Penslid formid sem nota a fyrir réttinn,
til deemis hringlaga form um 15 cm i pvermal.

3. Afhyoid kartoflurnar, skolio i koldu vatni og
rifid a rifjarni eda skerid i punnar snedar.

4. Afhyoid laukinn og skerio i litla bita,
skolio paprikuna og skerid i litla bita.

5. Hitio mataroliu @ ponnu, stillid a medalhita og
steikid lauk og papriku i 4-6 minutur, dragid pa
ponnuna til hlidar og slokkvio a hellunni.

6. Setjid kartoflurnar i smurt formid og straio salti og

00ru voldu kryddi yfir asamt lauk og papriku af ponnunni.

7.  Brjotio egqiod i skal og maelid mjolkina saman vio.
Slaid saman med gaffli og hellid yfir kartoflurnar
og graenmetid i forminu.

8. Straid ostinum yfir og dilli eda steinselju ef vill.

9. Bakio nedarlega i ofninum i 20-30 minutur.
Athugio a0 rifnar kartoflur purfa styttri tima
en kartoflur i sneidum.
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Gulrotabollur

Efni:
11/2dl  heitt vatn
1/2 dl strmjolk
adl mjolk
2 1[2 tsk  purrger
1/2 tsk salt
1 tsk hunang
3 msk matarolia
1 dl rifnar qulraetur (1-1 1/2 qulrot eftir staero)
2 msk saxa0ar valhnetur (ma sleppa)
1 dl hveitiklid
5-6 dI hveiti
Aodfero:

1. Kveikido a ofninum og stillid a 50 °C.

Hreinsid, skolid og rifid gulreeturnar a rifjarni.

Saxid valhneturnar ef peer eru notadar.

Maelio vatn, surmjolk og mjolk i skal.

Hraerid purrgeri, salti, hunangi og mataroliu saman vio.

Blandid o6llu 60ru ut i skalina, en haldio eftir 1 dI af hveiti.

Hraerio og slaid deigio.

7.  Beetid hveiti saman vid og slaid deigio afram pangad til
bad er laust fra skal og sleif. Hnodid saman i skalinni og
latid lyfta seér, ef timi er til.

8. Hnooid deigid a bordinu og skiptid pvi i prja hluta.

Rullio ut i lengjur og skiptio hverri lengju i 6 jafn stora bita,
motid bollur.

9. Raoid bollunum a ofnplétu og penslid med eggjablondu.

10. Bakid i 5-8 minutur, haekkid pa hitann i 200 °C og
bakid i um pad bil 15-18 minutur.

ok W
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Litlar veislupitsur

Efni:
11/2dl  volgt vatn
2 tsk burrger
1/2 tsk salt
1 msk matarolia
1-2 msk hveitiklio
3-4dl hveiti

2-3 msk maismjol sem notad er

begar deigio er flatt ut

Fylling ofan a pitsurnar:
nokkrar msk pitsusosa
1 1/2-2 dI rifinn ostur
greenmeti, til daemis tomatar,
sveppir, laukur og paprika

Aofero:

1.
2.
3.

Kveikid a ofninum og stillid a 50 °C.

Meelid volgt vatn og setjio i skal.

Setjid purrger, salt, mataroliu, hveitiklid og megnid

af hveitinu i skalina og hrzerid vel saman.

Straid pvi sem eftir er af hveitinu yfir deigid og

latio pad lyftast a hlyjum stad ef timi er til.

Hraerid, slaid og hnooid deigid og fletjid pad ut med kokukefli.
Gott er ad saldra maismjoli yfir deigid adur en pad er flatt ut.
Maismjol klistrast minna en hveiti og deigid festist pvi sidur

vi0 bord og hendur.

Stingid pitsurnar Ut med glasi eda moti 7 1/2 cm i pvermal

0g radid peim a plotu med pappir a.

Setjio pitsusosu a midju hverrar pitsu og dreifid ur, setjid rifinn ost
yfir og ofan a ostinn er haegt ad setja fint skorinn lauk, nidurskorna sveppi,
saxa0a papriku og fleiri tequndir af greenmeti ef vill.

Setjio inn i ofn i 5-8 minutur, haekkid svo hitann i 200 °C

0g bakid i um pad bil 12-15 minutur.
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Gestarettur

Efni:
3 sneidar groft braud
3 sneidar skinka

1/2 paprika

biti af bladlauk

1/2 dl ferskjur

1/3 dos skinkumyrja

3[4 dl mjolk

1 egg

2-3 msk ferskjusafi

1/8 tsk salt

11/2dl rifinn ostur
matarolia til ad
pensla motiod

Aofero:

1. Kveikid a ofninum og stillid hann a 200 °C

2. Smyrjid eldfast mot med mataroliu.

3. Skerio skorpuna af braudsneidunum, skerid paer

i litla teninga og setjio pa i eldfasta motio.

Skerid skinkuna i bita.

Hreinsid papriku og bladlauk og brytjid smatt.

Sigtid safann fra ferskjunum og skerid paer smatt.

Setjio skinkuna, graenmetid og ferskjurnar i motio.

Setjio skinkumyrjuna i skal og hraerio, baetio

mjolkinni smatt og smatt saman vio.

9. Betid eqgi, salti og ferskjusafa saman vid
myrjublonduna og hraerio.

10. Hellio blondunni yfir i eldfasta motio.

11, Straid rifnum osti yfir.

12. Bakid i 15-20 minutur.

® N A
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Eggjakaka i ofni

Efni:
1 sneid
biti af

biti af
1

12 dl
1/8 tsk
1/g tsk

1 msk

Aofero:

skinka

papriku, tomat eda
bladselleri

lauk eda bladlauk

€gg

mjolk

salt

af 60ru kryddi, til deemis
paprikudufti, hvitlauksdufti
eda svortum pipar

rifinn ostur

1. Kveikido @ ofninum og stillio 4 200 °C.

ook W

Skerid skinku i litla bita.

Skolid og skerid graenmetio smatt.

Penslio 2 litil alform eda eldfast mot med mataroliu.

Setjio saxad graenmetid og skinku i botninn a forminu.
Brjotid eggid i skal, setjid mjolk og krydd uti og slaido saman

med gaffli. Hellid i formin og straid rifnum osti yfir.
. Bakid i 15-20 minutur.
8.  Pegar eggjakakan er bokud er henni hvolft a skreyttan disk.
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Haustsupa

Efni:
6 dl
biti af
biti af
biti af
1
1
1
1/4
1 dl
12 dl
12

1/a

Aoferd:

vatn

lauk

blad- og raudlauk
bladselleri

medalstor kartafla
rofusneiod

gulrot

paprika

smatt saxa0 hvitkal
smatt brotid spagetti
kjuklingateningur
graenmetisteningur
orlitill pipar eda annad
krydd purrkud eda ny
steinselja til skrauts

1. Mzelid vatn i pott og latid suduna koma upp.

2. Hreinsid greenmetio, afhydid og skolio undir kdldu vatni.
3. Skerio greenmetid smatt og brjotid spagettiio i litla bita.
4

Setjid greenmetid, spagettiido og kryddid ut i pottinn og
latio krauma i 10 minutur.
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Fagur fiskur ur sjo

Efni:
12
1 msk
1/4
1/4
100-150 g

Sosan:
3/4 dl
1 dl
1 tsk
1/2 tsk
1/4 tsk

Aofero:

laukur

matarolia

graen paprika

raud paprika

fiskur, ysa, porskur eda

koli, roddreginn og beinlaus

tomatsosa

vatn

basil
greenmetiskraftur
salt

1. Hreinsid og skerid laukinn smatt.

SARE A

Hreinsid og skerid paprikuna i mjoa strimla.
Skerid fiskinn i litla bita.
Blandio saman i skal: tomatsosu, vatni, basil, greenmetiskrafti og salti.
Hitio oliuna a ponnu og latid laukinn krauma vid lagan hita par til

hann er gleer (2-4 mindtur).

N o

Hellid nu sosunni ur skalinni @ pdnnuna og hreerid i, latid suduna koma upp.
Beetid fiskinum og paprikunni a pénnuna og latio krauma i 3-5 minuatur.
8.  Tilvalid er a0 bera pennan rétt fram a ponnunni og hafa graenmetissalat

og hrisgrjon eda kartoflur med.
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Manudagspitur

18 litlar eda 12 medalstorar

Efni:
3 dl ab mjolk
3dl heitt vatn
6 tsk burrger
3/4 tsk  salt
3 msk matarolia
3 dl hveitiklio

10 1/2.dl  hveiti

Aofero:
1. Kveikid a ofninum og stillio a 240 °C.
2. Blandio ab mjolk og heitu vatni saman i skal.
3. Setjio purrger, salt, mataroliu, hveitiklid og naestum allt
hveitio i skalina og hrzerid vel saman meo sleif.
Hraerid pvi sem eftir er af hveitinu ut i skalina.
Setjio dalitio af hveiti & bord og hvolfid ur skalinni & bordid.
Hnodid deigid og skiptid pvi i 12-18 pitur.
Motio pitubraudin og setjid pau a ofnplotu med bokunarpappir a.
Hafid gott bil a milli peirra.
Breidid stykki yfir piturnar og latid peer lyftast a hlyjum stad i 15 minutur.
9. Adur en piturnar fara i ofninn eru paer klappadar Ut, pannig ad paer veroi
8-10 cm i pvermal.
10. Bakid i um pad bil 10-12 minutur.

N o ok

o

| bakadar pitur ma setja ymsar fyllingar, nautahakk, kjuklingabita,
skinku, margvislegt greenmeti og fisk.
Oft eru ymsir godir afgangar til @ heimilunum
og pa er upplagt ad nyta pa i pitubraud.
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Vofflur

Efni:
3dl hveiti
1/2 dl heilhveiti
2 tsk lyftiduft

2 msk sykur

14 tsk salt

1/2 dI matarolia

2 €g¢g

212dl mjolk

1 tsk vanilludropar
Aofero:

Allt sett i skal og hreert saman i kekkjalausan jafning.
Bakad i vel heitu vofflujarni.
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Fjallabrauo
Efni:
1dl heitt vatn
1dl mjolk
1/2 dl surmjolk
2 1/2 tsk purrger
1/2 tsk puoursykur
1/4 tsk salt
1 msk matarolia
11/2dl hveitiflogur eda
trollahafrar
1-2 msk soxud fjallagros
4-5 dl hveiti
Aodfero:

1.
2.
3.

Kveikido a ofninum og stillio a 50 °C.

Leggid fjallagrdsin i bleyti i kalt vatn.

Blandio saman i skal vatni, mjolk, surmjolk, purrgeri,

pudursykri, salti og oliu.

Takio fjallagrosin upp ur vatninu, kreistio yfir vaskinum og rifid

e0a klippid pau nidur. Hreerid fjallagrosunum asamt hveitiflogum

og hluta af hveitinu saman vid gerblonduna.

Hraerid afganginum af hveitinu saman vid og slaid deigid i skalinni.
Latio deigio hefast ef timi gefst.

Hnooio deigid lauslega og skiptio pvi i tvennt.

Hnodid og motid deigid ad vild, til deemis ma skipta pvi i tvennt

og rulla ut i tvo sivalninga sem snunir eru saman og settir a ofnplotu
kleedda bokunarpappir. Penslid med vatni eda mjolk og straio hveitiflogum ofan

Bakid i 5-8 minutur haekkid pa hitann i 200 °C og bakid afram i 15-18 minutur.
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Sumarbraud

Efni:
6 dl hveiti
1dl heilhveiti
1dl hveitiklio
3 tsk lyftiduft
1/2 tsk salt
2 tsk sykur
3dl mjolk
Aofero:
1. Kveikid a ofninum og stillido a 175 °C.

No ok

Maelio purrefnin i skal.
Hellid mjolkinni saman vid og hraerid i med sleif.
Setjid deigido a bordid og hnodid pad litillega.

Skiptio deiginu i tvennt og hnodid par til pad er samfellt.

Setjio brauddeigid i tvo litil smurd kdkuform.
Bakid i um 30 minutur.
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Hnutar

Efni:
3[4 dl mjolk
3[4 dl heitt vatn
2 tsk burrger
2 msk sykur
14 tsk salt
2 msk matarolia
1 litio €gg
1 msk hveitiklio
4-5 dI hveiti
mjolk til ad pensla med og
2-3 msk kanelsykur i fyllingu
Aofero:

1. Kveikido a ofninum og stillio a 50 °C.
2. Setjio allt i skal, nema 1 dl af hveitinu og hreerid vel saman.
Straid hveiti yfir og latio deigid hefast a volgum stad ef timi er til.
3. Hreerid deigid og hnodid, ef til vill parf ad bzeta vid hveiti.
4. Fletjio deigio ut i ferhyrning, 6rlitid aflangan og penslid med mjolk
og straid kanelsykri yfir.
5. Brjotid deigid inn a vid fra badum langhlidum, pannig ad pad verdi prefalt.
6.  Skerid deigid niour i reemur, um 1 1/2 cm breidar. Gott er ad nota kleinujarn
eda pitsuskera.
7. Hnytio hverja deigreemu i hnut og setjid a ofnplotu med pappir.
Munid eftir ad hafa gott bil a milli pvi ad hnutarnir steekka i ofninum.
8.  Setjio hnutana inn i 50 °C heitan ofninn i 8 minutur, haekkid svo
hitann i 200 °C og bakid afram i um pad bil 15 minutur.
Eda [atid lyftast vid yl i 15 minutur og setjid sidan i 200 °C heitan ofn
og bakid i 12-15 minutur.
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Lummur

Efni:
1 dl heilhveiti
1 dl haframjol
1/2 tsk lyftiduft
1/8 tsk salt
2 tsk pudursykur
1.dl + 1 msk mjolk
1 msk matarolia
1/2 tsk vanilludropar
1 €gg
12 dI rusinur (ma sleppa)

Aofero:

1.
2.
3.

Meelid og blandid purrefnunum saman i skal.

Baetid mjolk og mataroliu ut i.

Brjotid eggid i bolla eda litla skal og hraerid 6llu

saman med sleif.

Hitid ponnukdkupdnnu & midstraum i um pad bil 2 minutur.

Ef til vill parf ad bera a hana mataroliu med eldhuspappir.

bad gerid pid adur en pannan er hitud. A medan finnio pio til disk

undir lummurnar, ponnukdkuspada, gaffal og stora skeid.

Setjio deigido med skeid a ponnuna. Haefilegt er ad setja 2-3 lummur

a i hvert skipti.

Snuid lummunum vid pegar yfirbordid fer ad porna.

Notid ponnukokuspada og gaffal. Ur pessari uppskrift fast 10-12 lummur.
Pid getid staekkad uppskriftina um helming ef pad eru 4 eda fleiri sem pid
erud a0 baka fyrir.

Lummurnar eru bestar nybakadar
meo sultu eda sykri.
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Sparikokur
Ur pessari uppskrift fast 60 smakokur

Efni:
2 dl hveiti
1 dl sykur
1 dl kornflogur, muldar
1 msk kokosmjol
1[4 tsk salt
14 tsk natron
50¢ smjorliki
50 ¢ sudusukkuladi, saxad
1 €gg
Aodfero:

1. Kveikio & ofninum og stillio 4 200 °C.

Saxid sukkuladio smatt og myljid kornflogurnar.

Mzlio 6ll purrefnin, nema sukkuladid, i skal og hreerid saman.

Myljio kalt smjorlikid saman vid, notid fingurgomana.

Hraerid soxudu sukkuladinu saman vio.

Notid desilitramal eda bolla til ad brjota eggid i adur en piod

baetid pvi ut i skalina, hreerid og hnodid deigid saman.

7. Hnodid deigid a bordinu og skiptid pvi i sex jafn stora hluta.
Rallio hvern hluta ut i lengju sem skipt er i 10-12 jafn stora bita og
motio i kulur. Radio a plotu og bakid i 10-12 minutur.

ok W
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Afmalismuffur

Efni:
1 €g9
1 dl sykur
50¢g braett smjorliki eda olia
1dl mjolk
1 tsk vanilludropar
3dl hveiti
2 tsk lyftiduft

3 msk sukkuladibitar

Aofero:
Stillio ofninn a 200 °C jafnan hita eda 180 °C blastur.

Setjid egg og sykur i skal og peytid vel saman med peytara.

Baetid mjolk og vanilludropum ut i og hraerid vel.

Setjid hveitid og lyftiduftio i skalina asamt sukkuladinu og
hraerid saman vi0 en ekki of lengi, pa verdur deigio seigt.
5. Skiptid deiginu i 12-14 muffumot og bakid i 12 minutur.

N -
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Avaxtasalat

Efni:

1 epli

1 appelsina
12 pera

1 banani
1/2 kivi

nokkur vinber

Aoferd:

1. Flysjio alla avextina nema Vinberin. Pvoid pau vel i koldu vatni.

2. Brytjio alla avextina smatt. Takid steinana ur vinberjunum.
3. Setjid avaxtabitana i stora skal.

Borid fram me0 vanillusosu
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Vanillusosa

Efni:
1 eggjarauda
1 msk sykur

1/2 tsk  vanilludropar
11adl  rjomi

Aofero:

1. Lettpeytid rjomann, annadhvort med rafmagnspeytara eda

me0 pvi ad setja rjomann i hristiglas og hrista i 2-3 minutur.
2. Setjid eggjarauduna, sykurinn og vanilludropana i skal og hreerid vel.
3. Blandio rjomanum varlega saman vid eggjahraeruna.
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Kolvetni er ad finna i avoxtum, berjum,
graenmeti og korni. Kolvetnarik faeda
er naudsynleg fyrir vefi likamans og
heilann, auk pess fylgja kolvetnarikri
faedu trefjar sem eru naudsynlegar
fyrir meltinguna. Kolvetni gefa orku.

Kolvetni er ad finna i avoxtum, berjum,
graenmeti og korni. Kolvetnarik faeda
er naudsynleg fyrir vefi likamans og
heilann, auk pess fylgja kolvetnarikri
faedu trefjar sem eru naudsynlegar
fyrir meltinguna. Kolvetni gefa orku.

Kolvetni er ad finna i avoxtum, berjum,
graenmeti og korni. Kolvetnarik faeda
er naudsynleg fyrir vefi likamans og
heilann, auk pess fylgja kolvetnarikri
faedu trefjar sem eru naudsynlegar
fyrir meltinguna. Kolvetni gefa orku.

Kolvetni er ad finna i avoxtum, berjum,
graenmeti og korni. Kolvetnarik faeda
er naudsynleg fyrir vefi likamans og
heilann, auk pess fylgja kolvetnarikri
faedu trefjar sem eru naudsynlegar
fyrir meltinguna. Kolvetni gefa orku.

Kolvetni er ad finna i avoxtum, berjum,
graenmeti og korni. Kolvetnarik faeda
er naudsynleg fyrir vefi likamans og
heilann, auk pess fylgja kolvetnarikri
faedu trefjar sem eru naudsynlegar
fyrir meltinguna. Kolvetni gefa orku.

Kolvetni er ad finna i avoxtum, berjum,
greenmeti og korni. Kolvetnarik feeda
er naudsynleg fyrir vefi likamans og
heilann, auk pess fylgja kolvetnarikri
faedu trefjar sem eru naudsynlegar
fyrir meltinguna. Kolvetni gefa orku.
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