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Inngangsord fra hofundum

Namsefni i heimilisfraedi fyrir 7. bekk er samid med hlidsjon af Adalnamskra grunn-
skola fra 1999. | inngangi ad namskra fyrir heimilisfraedi segir svo: ,Heimilisfraeoi
fjallar um manninn, lif hans og lifsskilyroi, likamlegar og andlegar parfir. Greininni er
®tlad ad studla ad godu heilsufari, hagsyni og verndun umhverfis. Stefnt er ad pvi
a0 audvelda nemendum a0 takast a vio daglegt lif og gera pa medvitada neytendur.”
Par segir einnig: ,Heimilisfreedin faest vido ad auka pekkingu og leikni i heimilisstorf-
um og studla ad medvitudum og upplystum neytendum. Adalinntaki heimilisfraed-
innar ma skipta nidur i nokkra skylda namspatti sem snerta daglegt lif nemenda.
Pessir paettir eru naering og hollusta, matreidsla og vinnubrdgd, matvaelafraedi,
hreinleeti, neytendafraedi og umhverfisvernd og aorir peettir par sem einkum er
fjallad um samstarf og samabyrgd innan fjolskyldunnar og abyrgd einstaklingsins a
heilbrigdi og lifshattum.”

Vid kennslu i heimilisfraedi er mikilveegt ad vel seu kynnt fyrir nemendum mikilvaegi
hreinlaetis, vinnulag og umgengnisreglur. Leggja skal aherslu @ ad nemendur tileinki
sér réttar vinnustellingar, peir noti videigandi ahold og fragangur sé godur. Gera parf
nemendum ljost ad innlogn verklegs verkefnis er mikilvaegur pattur i vinnuferlinu.
Innlégn getur farid fram @ mismunandi vegu t.d. med pvi a0 setja uppskriftina a
gleeru og fara yfir hana lid fyrir lid eda med synikennslu. Naudsynlegt er ad pjalfa
med nemendum sjalfsteed vinnubrdgd en einnig ad raeda vid pa um mikilvaegi pess
a0 geta unnid med 6drum og synt tillitssemi.

Verklegi hluti pessa namsefnis midast vid ad 2-4 nemendur vinni saman.

Uppskriftir eru margar og skapast pannig fleiri valmoguleikar fyrir kennarann.
Smaeerri verkefni eins og drykki ofl. ma nota sem sjalfstaed verkefni i boklegum timum.
Namsefninu fylgja prjar tillogur um prof. Ljosrita ma pessi prof og nota sem hluta af

namsmati.

Ekkert skerpir heyrn nemenda meira en hros
og sjalfstraust peirra er lykilinn ad godum arangri.

Gudrun Marie Jonsdottir
Steinunn borhallsdottir
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Mikilveegi naeringar
Nemendabdk bls. 3
Vinnubdk bls. 3

Markmid

Nemendur laeri ad:

1.

Vid berum abyrgo a eigin heilsu.

2. Rétt naering er naudsynleq til ad okkur lidi vel.

3. Lifnadarhzettir 4 islandi hafa breyst i gegnum tidina.
4.
5

. Med hjalp heimilda ma verda margs visari.

Geymsluadferdir, medferd matveela og matreidsluadferdir hafa breyst.

Vinnutilhdgun

Kennari reedir vid nemendur um:

Abyrgd peirra 4 eigin likama og heilsu.

Mikilvaegi réttrar neeringar og fjolbreytts faedis.

Faedid i gamla daga og peer breytingar sem hafa ordio.
Faeduframboo.

Geymsluadferdir fyrr og nu.

Hefdir og menningararf.

itarefni

Eq er pad sem éqg vel 7. bekkur hvad feerdu morg stig.
[slenskir pjéohcettir eftir Jonas Jonasson fra Hrafnagili bls. 34-55.
[slensk matarhefo eftir Hallgerdi Gisladottur.

Verkefni

Nemendur lesa texta i verkefnabok og skrifa stutta ritgerd um eigin neysluvenjur.

- 4 - Gott og gagnlegt - kennsluleidbeiningar
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Matur er mannsins megin

Nemendabodk bls. 4-6
Vinnubok bls. 4-5

Markmioio

Nemendur leeri a0:

Hlutfoll nzeringarefna i feedunni eru mikilvaeg.

Til eru radleggingar fra Lydheilsust6d um mataraedi fyrir fullordna og born
fra tveggja ara aldri og aeskilega samsetningu faedunnar.

Feeduhringurinn er mest notadur vid matsedlagero.
Adrar Nordurlandapjooir nota einnig svo kalladan feedupyramida.
Maltioum dagsins er skipt eftir akvednum utreikningi.

Vinnutilhégun

Kennari reedir vid nemendur um:

Hollt mataradi.

Hlutféll orkuefnanna i faedunni.

Magn hitaeininga midad vid aldur og kyn.
Raolagoa dagskammta (RDS).

Umbudir par sem getid er um RDS.
Orkuporf.

Mikilveegi einstakra maltioa dagsins.

Verkefni

Nemendur bua til sinn faedupyramida.

itarefni

Baeklingur fra Manneldisradi. Radleggingar um matarcedi.

Netsioa Manneldisrads www.lydheilsustod.is
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Lengi byr ad fyrstu gero

Nemendabodk bls. 7

Markmid

Nemendur laeri ad:

Foreldrar leggja grunn ad matarvenjum barna sinna.

Bbrn sem venjast godu mataraedi i sesku verda faerari um ad velja sér
hollan mat & fullordinsarunum.

Hollur lifsstill og hollt mataraedi er natengt.
Sterk tenging er milli mataraedis og hreyfingar.

Vinnutilhdgun

Kennari raedir vid nemendur um:

Mikilveegi grunnpekkingar & naeringarfraedi.

A0 lengi byr ad fyrstu gero.

A0 hollt mataradi, hreyfing og lifsstill eru natengd.
A0 allt er best i hofi.

A0 skyndibitafaedi er oft mjog orkurikt.

Ad fjolbreytni i feeduvali er mikilvaeg.

itarefni

www.matarvefurinn.is

Til minnis
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Orkuefni

Nemendabodk bls. 8
Vinnubok bls. 6

Markmid

Nemendur leeri:

® Nofn orkuefnanna.

e Hvao hvert orkuefni gefur margar kkal (he) & gramm.

e Ur hvaoa feeouflokkum fast protein.

® Hvad ber a0 varast pegar eingongu er neytt jurtafaedis.

® Hvers vegna of mikil fituneysla getur verid heettuleg heilsunni.
e Til eru misflokin kolvetni.

® Vid faum kolvetni nzer eingdngu ur jurtarikinu.

e Kolvetni eru i mjolkurvorum i formi mjolkursykurs.

o Qaeskilegt er ad borda oft sykrud matveeli eda salgaeeti.

Vinnutilhdgun

Kennari raedir vid nemendur um:

e (Ofangreind markmid og leggur aherslu a ad vidbaettur sykur
er ozeskilegur orkugjafi og skadlegur tonnum.

Verkefni

Nemendur vinna verkefni i vinnubodk.

Itarefni

www.kidshealth.org

Upplysingar
Kolvetni i jurtum myndast vid ljostillifun ar koldioxioi (CO2) og vatni (H20).

Einfaldasta kolvetnio er einsykra, oftast pragusykur. Tvisykrur og floknari kolvetni (fjolsykrur) mynd-
ast i plontunum og verda fordanaring peirra.

Kolvetni eru efnafreaedilega endurteknar einingar, oftast glukosi. Einingarnar geta verio allt fra tveim
til mérg puasund.

e einsykrur (CeH1206)
e tvisykrur (C12H22011)
e fjolsykrur (CeH1005)n

Einsykrur tekur likaminn upp strax sem orku, en fjélsyrkrur parf likaminn ad brjota nidur adur en
hann getur nytt sér paer sem orku. Allar sykurtequndir innihalda jafnmargar kkal (he).

Flokin kolvetni faum vid ur korni, rotargreenmeti og kartoflum.
Einfold kolvetni (einsykrur) faum vio Gr avoxtum, berjum og hunangi.
Heimilisfreeoi 7. bekkur — 7
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Vitamin
Nemendabodk bls. 7-8
Vinnubodk bls. 7-8

Markmid

Nemendur laeri ad:

Vitamin gefa ekki orku.
Vitamin eru naudsynleg fyrir likamann.

Vitamin eru til fitu- og vatnsleysanleg og pekki n6fn peirra.

Vitamin gegna mismunandi hlutverkum.

Tegundir vitamina fylgja mismunandi faedutegundum.

Vinnutilhdgun

Kennari reedir vid nemendur um:

Ofangreind markmido.

Mikilvaegt hlutverk vitamina i likamanum.

Verkefni

Nemendur vinna videigandi verkefni i vinnubok.

itarefni

Elisabet S. Magnusdottir. 1992. Neering og hollusta grundvallaratridi i nceringarfreedi. 1dunn.

Olafur Seemundsson. 2000. Lifspréttur.

www.lydheilsustod.is

Til minnis
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Steinefni og snefiletni

Nemendabok bls. 11
Vinnubok bls. 9

Markmid

Nemendur leeri:

N6fn helstu steinefna og snefilefna.
Hvert er hlutverk steinefnanna i likamanum.

Hvert er hlutverk snefilefnanna i likamanum.

Hvers vegna mikil saltneysla er slaem fyrir likamann.

Hvar helstu steinefnin er ad finna.
Hvar helstu snefilefnin er ad finna.

Vinnutilhdgun

Kennari reedir vid nemendur um:

e (fangreind markmid.

Verkefni

Nemendur vinna verkefni bls. 9 i vinnubok.

itarefni

Elisabet S. Magnusdottir. 1992. Neering og hollusta grundvallaratridi i nceringarfreedi. 1dunn.
Olafur Seemundsson. 2000. Lifspréttur.

Til minnis
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Meoferd og geymsla matvaela

Nemendabodk bls. 12

Markmid

Nemendur laeri:

e Hvad ber ad hafa i huga vid innkaup 4@ matvoru.

e Hversu mikilveegt pad er ad ganga fra innkeyptum matvorum a videigandi geymslustadi.

® Hvernig geyma a afganga.

® Hvers vegna naudsynlegt er ad gegnhita mat vid upphitun.
® AQ dagsetningar & vorum gilda um 6opnadar umbudir.

e Hver hofudreglan er um medferd matveela.

® AQD geeta parf hreinleetis.

Vinnutilhogun

Kennari reedir vid nemendur um:
e (fangreind markmid.

e Vorulysingarmida af mismunandi matvorum, bendir peim a framleidsludag, geymslupol,
sidasta soludag, sidasta neysludag (best fyrir), geymsluhitastig, naeringargildi, aukaefni
og E-numer, skemmdar eda rofnar umbudir.

Verkefni

Kennari hafi tilteekar vorur med mismunandi vorulysingarmidum. Ferskvoru, pakkavoru,
nidursuduvoru og frystivoru sem nemendur skoda. Einnig eru midar med vorulysingum
a bls. 10 i vinnubokinni.

Til minnis
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Orverur og mikilveegi hreinlatis

Nemendabodk bls. 13
Vinnubok 13-14

Markmid

Nemendur leeri:

Um mismunandi flokka drvera.
Hvadan 6rverur geta borist i matveeli.

A0 sumar Orverur eru gagnlegar adrar skadlegar (sjukdomsvaldandi).

Vid hvada skilyrdi érverur dafna best.
A0 flestar 6rverur drepast vid sudu, en ekki allar (gro).
A0 vid frystingu drepast ekki allar drverur.

Vinnutilhogun

Kennari reedir vid nemendur um:

Ofangreind markmid.
Hvernig ma nyta 6rverur i matvaelaionadi.
Mikilvaegi hreinleetis i matvaelaidnadi.

Verkefni

Nemendur vinni videigandi verkefni i vinnubok.

itarefni

www.altomkost.dk

Til minnis
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Hreinleetisreglur i eldhusinu

Nemendabok bls. 14
Vinnubok bls. 12

Markmid

Nemendur laeri:

Um mikilvaegi hreinlaetis i eldhusi.

Um mikilvaegi upppvottar.

Um notkunar hlifdarfatnadar vio eldhusstorf.

Um mikilveegi pess ad har komist ekki i matinn (nota teygju).
Ad ahdld sem notud hafa verid vid ad skera hratt kjot eda fisk.

ma aldrei nota vio greenmeti eda avexti sem borda a hratt (krossmengun).

Ad Ohreinir boroklutar og diskapurrkur geta dreift orverum.

Vinnutilhégun

Kennari reedir vid nemendur um:

Ofangreind markmid.

Rifjar upp med synikennslu upppvott i hdndum og fragang a vinnusvaedi.
Hvernig rada a i upppvottavél, gjarnan med synikennslu.

Ad skola boroklut vel ad lokinni notkun.

Hvers vegna peir séu latnir purrka vaskana, i kennslueldhusinu ad lokinni notkun.

Verkefni

Nemendur vinna videigandi verkefni i vinnubok.

itarefni

www.altomkost.dk

Til minnis

12 - Gott og gagnlegt - kennsluleidbeiningar
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Allur er varinn goour

Nemendabok bls. 14
Vinnubok bls. 10-12

Markmid

Nemendur laeri ad:

® peir geta sjalfir oviljandi mengad matveeli.

e peir geta gert ymislegt til ad fordast matarsykingar.

® Handpvottur er mikilveegur, sérstaklega vio matargerd.
e Abyrgd fylgir pvi ad matreioa fyrir aora.

® AQ skipta parf oft um handklaedi eda hafa pappir.

Vinnutilhdgun

Kennari raedir vid nemendur um:

Ofangreind markmid.

Algengar matarsykingar.

Skemmd matveeli.

Handpvottinn (synikennsla) og hrein handklaedi/pappirspurrkur.

Verkefni

Nemendur vinna verkefni i vinnubodk.

itarefni

www.altomkost.dk

Til minnis
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Korn og kormvorur

Nemendabodk bls. 16-17
Vinnubodk bls. 13-14

Markmid

Nemendur laeri um:

e Mikilvaegi korns og kornvara i daglegu faedi.
® Byggingu korns.

® Neeringarinnihald korns.

¢ Vinnslu korns.

e Korn i braudgerd.

Vinnutilhdgun

Kennari reedi vid nemendur um:
e (Ofangreind markmid.

® Synir mismunandi korntegundir.

Verkefni

Nemendur vinni videigandi verkefni i vinnubok.

Upplysingar
Gluten

Gluten er prétein sem meira er af i hveiti en 60rum korntegundum. Pegar hveiti og vokvi blandast
og deigid er hnodad pa er pad glutenid sem myndar seiglu i deiginu, pad hefast betur og verdur
loftkennt og létt. Glutenid myndar eins konar net sem heldur utan um loftbélurnar sem gerid
myndar i deiginu.

itarefni

Jon Ottar Ragnarsson. 1984. Neering og vinnsla. Helgafell.

14 - Gott og gagnlegt - kennsluleidbeiningar
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Krydd og bragdetni

Nemendabodk bls. 18-19
Vinnubok bls. 15

Markmid

Nemendur laeri ad:

e Krydd er notad til bragdauka vid matargerd.

e Krydd skal nota i hofi.

® Gott samspil parf ad vera milli hraefnis og krydds.

e bekkja algengar kryddjurtir sem notadar eru i matargerd hérlendis.

Vinnutilhdgun

Kennari raedir vid nemendur um:
® AQ sinn er sidur i landi hverju vardandi krydd i matargerd.
® AQ mikilvaegt er ad ofkrydda ekki, salta eda sykra matinn.

® AQ mikilvaegt er ad maela krydd nakveemlega eftir uppskriftinni,
audvelt er ad beaeta vid en erfitt ad fjarlaegja.

Verkefni

Nemendur vinna videigandi verkefni i vinnubodk.

itarefni

Bryndis Steinpdrsdottir. 2002. Véru og neytendafraedi fyrir skdla og almenning 1. hefti. [dnu.
Jon Ottar Ragnarsson. 1984. Neering og vinnsla. Helgafell.

Til minnis
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Sidir og venjur

Nemendabodk bls. 20

Markmid

Nemendur laeri ad:

Virda verour mismunandi sidi og venjur pjooa.
Folk flytur matarvenjur sinar med sér.
island er fjolpjoolegt land.

Margir hafa gaman af matargerd og ad bjoda gestum upp a nyjungar.

Vinnutilhdgun

Kennari reedir vid nemendur um:

Mismunandi sidi og venjur.

Frambod af framandi mat og veitingahus.

Ahuga folks 4 a0 kynna sina matarmenningu fyrir orum.
Hvada framandi mat pau hafi smakkad.

Verkefni

Kennari synir auglysingar og matreidslubaekur med uppskriftum fra ymsum I6ndum.

Fa nemendur fra 60rum I6ndum til ad segja fra matarmenningunni i sinu heimalandi.

itarefni

Jonas Jonasson fra Hrafnagili. 1975. [slenskir pjéohcettir. Einar 0. Sveinsson bjo til prentunar.

isafold.

A vefnum www.netcooks.com er haegt ad finna uppskriftir fra 6llum heimshornum.

16 — Gott og gagnlegt - kennsluleidbeiningar
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A0 vinna ser hlutina lett

Nemendabok bls. 21

Markmid

Ad nemendur lzeri ao:
® Mikilveegt er a0 tileinka sér réttar vinnustellingar.
® Vinnubord eiga a0 vera i réttri haeo.

e Rangar vinnustellingar auka alag a lidamot og voodva.

Vinnutilhégun

Kennari raedir vid nemendur um:

e (Ofangreind markmid.

® Rangar vinnustellingar sem valda alagi 4 bak og herdar.

® AQ mikilvaegt er ad nota leervodva pegar pungum hlutum er lyft, hlifa bakinu.
® AQ sitja rétt vid bord og tolvu.

Verkefni

Nemendur syni hver 6drum rangar og réttar vinnustellingar vid mismunandi adstaedur.

Til minnis
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A0

strauja pvott

Nemendabodk bls. 22

Markmid

Nemendur laeri:

Um hitastigsmerkingar a straujarnum.
Um mismunandi gerdir straujarna.

Ad straubretti eru med haedarstillingum.
A0 erfitt er ad strauja of purran pvott.

Vinnutilhdgun

Kennari reedir vid nemendur um:

Ofangreind markmid.
Mikilvaegi pess ad skoda vid hvada hitastig a ad strauja flik.

A0 pvottur parf ad vera haefilega rakur til ad strauja og leidbeinir nemendum
vi0 einfalda straujun.

Verkefni

Verklegar aefingar i kennslueldhusi.

A0 strauja skyrtu eda blussu

1.
2.
3.

Hafou skyrtuna hzfilega raka.
Athugadu merkingarnar inn i skyrtunni p.e hitastig straujarns.

Byrjadu a kraganum og straujadu hann badum megin,
sidan ermarnar badum megin og axlirnar.

Straujadu bolinn. Byrjadu & haegra bodungi, teygdu vel & 6llum saumum.
Straujadu bakid og endad a vinstra bodungi.

Hengdu skyrtuna a herdatré eda brjottu hana saman pegar hun er ordin kold.

18 - Gott og gagnlegt - kennsluleidbeiningar
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A0

bera fram mat

Nemendabok bls. 23

Markmid

Nemendur laeri ad:

e \Vissar reglur gilda vid framreidslu @ mat.

e | veislum er oft gengid um beina.

Vinnutilhégun

Kennari reedir vid nemendur um:

Ofangreind markmid.

Ad ganga um beina pydir ad bera mat d bord fyrir e-h.

Ad ganga um beina pydir einnig ad taka mat og ildt af bordum.
A0 ordid beini er kk. ord sem pydir gestrisni, veitingar eda greii.

Verkefni

Verklegar afingar i kennslueldhusi.

Til minnis
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Neytendur og auglysingar
Nemendabok bls. 24-25
Vinnubok bls. 16

Markmid

Nemendur laeri:

A0 vid erum 6ll neytendur.

A hvada hatt pau eru neytendur.

Ad auglysingar mida ad pvi ad fa folk til ad kaupa voru eda pjonustu.
e A0 vera medvitadir neytendur.

Vinnutilhdgun

Kennari reedir vid nemendur um:
e (fangreind markmid.

e A hvada hatt vorum er radad i storverslunum t.d. eru mjolkurvorur yfirleitt innst pa parf vio-
skiptavinurinn ad fara fram hja alls konar freistingum adur en hann kemst ad naudsynjavoru.

Verkefni

Nemendur vinna verkefni i vinnubdk.

itarefni

www.nams.is Eg er pad sem éqg vel! - 7. bekkur.
Verkefnid Auglysingarslagord

- 20 - Gott og gagnlegt - kennsluleidbeiningar
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Umhverfio

Nemendabok bls. 25

Markmid

Nemendur leeri ad:
® Umhverfid skiptir alla mali.

® peirra hegdun i umhverfinu er mikilvaeg til framtidar.

Vinnutilhégun

Kennari raedir vio nemendur um:
o Sjalfbaera proun, vistfreedilega, efnahagslega og félagslega peetti.
® Hvernig vid getum farid sparlega med audlindir.

e Hvort sjalfgefio sé a0 4 islandi veroi kalt og heitt vatn,
hreint loft og 6mengud nattdra um 6séda framtio.

® Hvort eitthvad i peirra umhverfi megi betur fara og hvort vid getum lagt hénd a plog.

itarefni

www.nams.is Eg er pad sem éqg vel! - 7. bekkur.

Verkefnio Umhverfismerki www.hollver.is og vefur Umhverfisstofnunar www.ust.is .

Til minnis
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Hatioarverkefni

Vinnubok bls. 17

Markmid

Nemendur laeri ad:
e Bua til 6skju.

Vinnutilhdgun

Einstaklingsverkefni unnid samkvaemt leidbeiningum bls. 17.

Baedi lok og botn er brotid eins samkvaemt leidbeiningum 1-5.
En par sem lokid parf ad vera 6rlitid steerra eiga brunir sem

na saman a4 mynd 6 ad vera med bil um 1/2 pegar lokio er gert.

Verkefni

A bls. 71 i kennsluleidbeiningum er uppskrift af seelgeeti
sem maetti nota med pessu verkefni.

Til minnis
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Matreidsla og bakstur

Nemendabok bls 26-44

Markmid

Nemendur laeri ao:

e Tileinka sér mismunandi matreidslu- og bakstursadferdir.
* Nota rétt, videigandi og hentug ahold vio hvert verk.

® |esa vandlega uppskrift og aoferd.

® Taka til allt sem parf adur en hafist er handa vid verkid.

Vinnutilhdgun

Kennari raedir vid nemendur um:

e (fangreind markmid.

® Haettur vid steikingu og sudu.

¢ Notkun bakarofns og 6rbylgjuofns (pottaleppar).

® Mikilveegi pess a0 fara nakveemlega eftir uppskriftum og leidbeiningum.

e Kennari lesi uppskriftirnar og adferdirnar med nemendum i upphafi timans
0g minnir nemendur & hvenaer rétt sé ad kveikja a ofni pegar pad a vio.
Skiptir i hopa og hjalpar til vid verkaskiptingu pegar uppskriftir eru fyrir 2 eda fleiri.

Athugio

Pad er ekki tekid fram nema i upphafi 6rfarra uppskrifta ad nemendur purfi ad kveikja a ofni.
Petta er gert med rafmagnssparnad i huga og er kennaranum bent 4 ad leidbeina nemendum
hvenaer timabaert sé ad kveikja a ofni.

Til minnis
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Prof i heimilisfreedi

Nafn:

1. Hvaod heita feeduflokkarnir?

Bekkur:

2. Ur hvaoa feeouflokkum faum vio trefjar?

3. Hvaod heita orkuefnin?

4. Hvert er helsta vitaminid i korni?

5. Nefnio prjar adferdir vid ad bua til deig.

6. Nefnio prju lyftiefni til baksturs.

7. Nefnio fimm algengustu korntegundirnar.

8. Hvad heita fituleysanlegu vitaminin?

9. Hvad heita vatnsleysanlegu vitaminin?
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10. Til hvers nytir likaminn kalk og fosfor?

11. Nefnid deemi um hollan morgunmat.

12. Nefnid prju deemi um godar matarvenjur.

13. A hvada hatt breidast drverur ut?

14. Vid hvada skilyrdi dafna 6rverur best?

15. Hvad merkio RDS?

16. Hvert er aeskilegt hlutfall proteina i heildarorkuneyslu?

17. Hvers vegna er mikilveegt ad peir sem eingdngu neyta jurtafaedis séu vel ad sér i naeringarfraedi?

18. Hvert er hlutverk C-vitamins?

19. Ur hvaoa feeduflokkum faum vid mest C-vitamin?

20. Nefnid prju snefilefni.

Gangi ykkur vel
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Prof - 11

Prof i heimilisfreedi

Nafn: Bekkur:

—_

. Hvada geymsluaoferdir & matvaelum eru fra pvi i gamla daga?

2. Hver eru helstu vitaminin i lysi?

3. Til hvers nytir likaminn jarn?

4. Hvers vegna a ad keela matarafganga fljott?

5. Nefnid deemi um hollt skolanesti.

6. Settu saman kvoldverd ur 6llum faeduflokkunum.

7. Hvernig flokkast drverur?

8. Hvers vegna er handpvottur mikilveegur?
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9. Lysid byggingu hveitikornsins med teikningu eda ordum.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.
17.
18.
19.

20.

i hvada faeduflokkum er protein?

Nefnid fjorar tegundir af jurtakryddi.

i hvada faeduflokkum eru trefjar?

Hvers vegna er ozeskilegt ad hafa of mikinn vidbaettan sykur i faedunni?

Hvers vegna er mikilveegt a0 tileinka sér réttar vinnustellingar?

Hvert er hlutverk A-vitamins?

Hver er algeng orkupd6rf barna?

Hvert er aeskilegt hlutfall kolvetna i heildarorkuporf?

Hvao er zeskilegt ad borda mikid af avoxtum og greenmeti & dag?

Hvoru megin vid sitjandi gest er komid pegar hella a i glas.

Hvoru megin vid sitjandi gest 4 ad taka notadan disk?

Gangi ykkur vel
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Prof — 111

Prof i heimilisfreedi

Nafn: Bekkur:

1. Hvaod eru orverur?

2. Ur hvaoa feouflokkum faum vio kolvetni?

3. Hvers vegna er naudsynlegt ad borda trefjarikt faedi?

4. Hvers vegna er mikilveegt ad vanda upppvottinn?

5. Nefnid fjogur atridi sem teljast til godra matarvenja?

6. Setjid saman léttan hadegisverd ur ollum faeduflokkunum.

7. Hvert er hlutverk B-vitamins i likamanum?

8. Hvert er aeskilegt hlutfall fitu i heildarorkuneyslu?

9. Nefnid deemi um protein sem fast Ur jurtarikinu.
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10. Hver er munurinn a vatnsleysanlegum og fituleysanlegum vitaminum?

11. Nefnid tvo avexti sem innihalda mikid magn C-vitamins.

12. Hvers vegna er jod naudsynlegt fyrir likamann?

13. Hvada peettir hafa mest ahrif a fjolgun orvera?

14. Hvada korntegundir eru algengastar til braudgerdar?

15. Hvada morgunkorn pekkid pid sem er buid til ur hofrum og mais?

16. Nefnid prju deemi um olifreen lyftiefni.

17. Hver er munurinn 4 adferdum vid ad bua til peytt deig og hreert deig?

18. Til hvers nytir likaminn kalk og fosfor?

19. Hvao heita orkuefnin?

20. Hvers vegna er sleemt ad borda mikio salt?

Gangi ykkur vel
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pbeytt deig

Sukkuladgimuffur
med eplum og valhnetum

Efni

60 gr smjorliki

3 msk kakd

1 egg

3[4 dl sykur

11/adl  hveiti

1/2 dl valhnetur

12 medalstort epli

1/2 tsk lyftiduft
Aodferd

1.
2.

ok w

Hitid saman i potti vido veegan hita smjorliki og kako hreerio i @ meoan.
Pegar petta hefur blandast vel er potturinn tekinn til hlidar

og blandan latin bioa.

Skolid eplio, skerid kjarnhusio ur og rifio eplid a grofu rifjarni.

Saxid valhnetukjarnana.

Peytid egg og sykur par til pad er ljost og létt.

Baetid purrefnunum, hnetunum, rifna eplinu og kakoblondunni ut i

0g hraerid saman me0 sleif eda sleikju.

Setjid med tveim matskeidum i muffuform og bakio vid

170° C i u.p.b. 10-12 min.
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peytt deig

Rulluterta

Efni
2 €99
1 dl sykur
11/2dl  hveiti
112 tsk  lyftiduft
2 msk kalt vatn

Sulta, um pad bil 1-1 1/2 dI

Aoferod

1.

Setjio bokunarpappir a plotu, hann parf ad vera adeins staerri en platan
og takid til adra ork alika stora til ad velta kokunni a eftir baksturinn.
Peytid egg og sykur par til hraeran er létt og |jos.

Notio rafmagnspeytara eda hreerivel

Baetid hveiti og lyftidufti ut i. Notid sigti. Hellid vatninu 0t i og

hraerid deigio varlega saman meo sleikju.

Hellid deiginu @ pappirinn a plétunni og breidio pad ut med kdkuspada
e0a sleikju pannig ad pad verdi ferkantad og nai yfir alla pl6tuna.

Bakio i 225 °C heitum ofni i 5-8 min, adgatid med prjoni hvort kakan sé bokuo.

Straid sykri a pappirinn sem a ad hvolfa kokunni a. Takid i horn pappirsins
undir kokunni og lyftid henni og hvolfido a pappirinn med sykrinum.

Hun dettur ekki af !!!

Til vonar og vara er best ad pensla med kdldu vatni ofan a pappirinn

og fletta honum sidan af.

Hraerid upp i sultunni og breidid hana sidan punnt yfir alla kbkuna.

Rullio kdkunni upp og geymid hana i pappirnum a medan hun kélnar.
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Kryddkaka

Efni
125 gr mjukt smjorliki
2 dl pudursykur
1 €gg
312dl  hveiti
1/2 tsk matarsodi
1 tsk negull
1 tsk kanill
1 msk kako
112dl surmjolk
12-1dl  rusinur
Aofero

1.

«@

Hraerid smjorliki og sykur saman med rafmagnspeytara pangad til

pad er ljost og létt.

Baetid egginu ut i og hraerio vel.

Sigtid purrefnin ut i skalina og baetid surmjolkinni vio.

Hraerid varlega saman med sleif eda sleikju.

Bakio i einu formi vido 175 °C i 45 min eda skiptid deiginu i 2 minni form
0g styttio bokunartiminn.
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Dropasmakokur
Efni
759 mjukt smjorliki
1dl pudursykur
12 dl sykur
1 €gg

1 msk heitt vatn
1/2 tsk mondludropar

1 tsk vanilludropar

1/2 tsk lyftiduft

2 1/adl  hveiti

1/4 tsk salt

12 dl sukkuladidropar
Aofero

1. Hraerid mjukt smjorliki, pudursykur og sykur vel med rafmagnspeytara.

2. Beetid egginu ut i og hreerid vel.

3. Setjio vatnid, vanillu- og mondludropa ut i og hraerio.

4. Sigtio hveiti, salt og lyftiduft ut i, baetid sukkuladidropunum i

og hrzerid varlega saman med sleif eda sleikju.

5. Setjio deigid med teskeidum a pappirskleedda bokunarplétu.

6. Heefilegt er ad hafa 20 kdkur a hverri plotu.

7. Hafio kokurnar ekki of storar, ein svolitid kufud teskeid er hzfileg.
8.  Uppskriftin naegir i 40 kokur.

9. Bakid i blastursofni vio170 °C, eda 190 °C an blasturs i 7-10 min.
10.  Kokurnar eiga ad vera ljosbrunar.

11, Latid kdkurnar kolna svolitid a plotunni adur en pid faerid peer a bokunargrind.
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Skuffukaka med kremi

Efni

4 dl hveiti 1dl mjolk

12 tsk  salt 2 msk vatn

1 tsk matarsodi 2 egg

3[4 dl kako 1 dl olia

3dl sykur 1 tsk vanilludropar
Aofero

1. Mg=lio purrefnin i skal, blandid vel saman

2. Beetid oliu, eggjum, mjolk, vatni og vanilludropum ut i.
Hraerio vel med sleif eda peytara.

3. Latio i smurda ofnskuffu eda tvo smurda grunna albakka

4. Bakid vid 200 °C i um pad bil 20 minutur

Keelio kokuna (kokurnar) vel adur en kremio er sett yfir.

Krem

2 1/2 dl florsykur

1 msk kako

1 msk smjorliki

2 msk vatn

1/2 tsk vanilludropar

Aoferd

1. Mz=lio florsykur og kako i skal.

2. Brae0id smjorlikio med orbylgjuofni, baetid pvi ut i skalina asamt vatni
og vanilludropum, hreerid vel.

3. Smyrjid kreminu & kokuna (kékurnar) og straid kokosmjoli,
mondlum eda skrautsykri yfir.
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Hnoodad deig

’
Rugskonsur
Efni
2 dl rugmjol
2 1[2dl  hveiti
2 tsk lyftiduft
1/2 tsk salt
50 ¢ smjorliki
1 dl surmjolk
1dl nymjolk
Aofero
1. Meelid rugmjolio i skal.
2. Sigtio hveiti, lyftiduft og salt saman vid rugmjolio.
3. Myljid smjorlikid mjog vel saman vid purrefnin.
4. Buio til holu, hellid mjolk og surmjolk saman vid og hreerio.
5. Skiptio deiginu i tvo hluta.
6.  Hvor hluti gerdur hnottottur milli handanna.
7. Kulurnar lagdar a plotu og pjappad ut meo lofanum
(4 a0 vera pumalfingurspykkt).
8.  Partarnir pikkadir.
9.  Skipti fjora parta sem ekki eru fluttir ur stad.
10.  Bakad i midjum ofni i 8-12 min vid 225 °C
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Hnooad deig

Sukkuladikokoskulur med perlusykri

Efni

3dl hveiti (a0 auki ca. 1/2 dl til ad hnooa deigio)

1[4 tsk hjartarsalt

2 tsk kako

100 g smjorliki

1dl kokosmjol

1 dl sykur

1 tsk vanilludropar

1 egg, litio

/4 dl kalt vatn

2 msk perlusykur settur i litla skal.
Aofero

1. Meelio oll purrefnin i skal (viobotarhveitio a disk) og blandio vel.

2. Skerio smjorlikio i litla bita i skalinni og myljid sidan milli fingranna
par til pao er vel blandad saman vid purrefnin.

3. Vetid i med egginu og vatninu, hnodid saman i sprungulaust deig.

4. Motio tvaer lengjur ur deiginu og skerid hvora lengju i 15 jafna bita.
Buio til kulur.

5. Prystid kulunum ofan i perlusykurinn, radid a plotu med jofnu millibili.

6.  Bakio vio 200 °C i um pad bil. 7-10 min. (blastursofn)
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Hnoodad deig

Skolakex

Efni
3 dl
1dl
1dl
1dl

hveiti

haframjol

heilhveiti

hveitiklio (eda 1/2 dl hveitiklid og 1/2 dI sesamfrae)

1/2 tsk lyftiduft

1 tsk hjartarsalt
12 dI pudursykur (eda 2 msk sykur)
759 smjorliki
11adl mjolk
Aodfero

1.

ok wnN

© o N

Meelid oIl purrefnin i skal og blandid vel saman.
Myljid smjorlikid saman vio.
Veetid i med mjolkinni.

Hnooid deigid fljott saman, ef deigid er hnodad mikid verdur pad seigt.

Fletjio nu deigio ut i ferkantada koku (ma gera beint & bokunarpappir)
bad a ad vera u.p.b. eins og punn flatkaka. Pikkid deigido med gaffli.
Skerid ut ferkant med kleinujarni eda godum hnif.

Flytjido kokurnar med spada a plotu.

Pad ma rada kokunum mjog pétt a plotuna.

Bakid vid 225 °C i um pad bil 5 min.

Skolakex er baedi hollt og gott og sérlega trefjarikt.
Best er ad borda pad med smjori og/eda osti.
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Pitsubotn - italskir halfmanar

Efni
2 1[4 tsk  purrger
2 dl volgt vatn
1 msk olia
1/2 tsk salt
4-5 dI hveiti
Aofero

1. Setjid vatn i skal.

Setjid purrgerid, oliuna og saltid ut i vatnio.

Setjio hveitid saman vio, fyrst 4 dl og svo pann fimmta ef porf krefur.
Latio deigio lyfta sér a hlyjum stad.

Stillio ofninn a 200 °C.

Takio til aleggid i halfmanana.

Skiptio deiginu i fjora hluta.

Breidio ut i kringlottar kokur um pad bil 20 cm i pvermal.

Penslio brunir hverrar koku med oliu.

Fylling sett a kokurnar samkvaemt leidbeiningum hér ad nedan.

C LWL NOE WD

—_

Fylling
2 msk pitsusosa
25¢g smatt skorid pepperoni
/8 hluti  green paprika
25¢g rifinn ostur

Aofero:

1. Pitsusosa smurd a hverja koku ekki alveg ut a brunir.

Smatt skorid pepperoni sett a annan helming kdkunnar.

Paprika smatt skorin sett ofan a.

Rifinn ostur settur par ofan a.

Kakan 16g0 saman og brunirnar pressadar saman med gaffli.
Skerid prjar raufar i deigid ad ofan til ad hleypa gufu ut.

Bakio i 200° heitum ofni 20-25 minutur, eda par til fallegur litur
er kominn a deigio.

No ok owd
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Langbraud meod osti

Efni
4 dl
1dl
2 dl

hveiti
hveitiklio
heilhveiti

2 msk sesamfrae

2 tsk
21/2
1 tsk
1 tsk
12 dl
1 dl
2 dl
1 dl

sirop eda hunang
tsk  purrger

salt

italskt krydd

olia

mjolk

heitt vatn

rifinn ostur

Aofero

1.

o LN

© o N>

Kveikid a ofninum og stillio a 200 °C.

Takio vel heitt vatn ur krananum og hellid mjolkinni ut i.

Setjid gerid saman vid vokvann.

Baetio oliu, hunangi/sirdpi, kryddi og salti Gt i.

Blandido saman mjoéltegundunum og sesamfraeinu.

Takio fra 1 dl af hveiti.

Hraerio vel saman og baetio hveiti i ef parf.

Hnooid deigid og latido pad hefast i um pad bil 15 min. ef timi er til.

Hnodid deigid aftur og skiptio pvi i tvennt. Rallid ut i tvo 16ng braud.

Klippid djupt pversum i braudin med 3-4 sm. bili og
leggio bitana til skiptis til haegri og vinstri.

Straio rifna ostinum yfir braudin.

Latid braudin hefast i minnst 10 min.

Bakid i 10-15 min.

Latid braudin kolna undir hreinni diskapurrku.
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Plotubrauo med kotasaelu

Efni
4-5 dl hveiti
1dl heilhveiti
1 dI haframjol
2 1[2 tsk  purrger
1 tsk salt

2 msk solblomafree
2 1/2dl  heitt vatn
1 dl kotasala

Aofero
1. Kveikid & ofninum og stillio & 225 °C (blastursofn 200 °C)

Maelio purrefnin i skal, blandid saman.

Mzeelid kotasaeluna i litla skal og hellid vel heitu vatni saman vid, blandid.
Hraerid vokvanum saman vio deigio.

Hnodid saman i skalinni, straid hveiti yfir deigid og latid pad hefast i
15-20 min. ef timi er til.

Hellid deiginu a pappirsklaedda plotu.
Setjid hveiti @ hendurnar og sléttid ur deiginu a plotunni,
bad a ad vera 2-3 cm a pykkt og ferkantao.

8.  (atio deigid hér og par med gaffli.

9.  Skerio deigid i ferkantada bita med beittum hnif.

Gott er ad bera hveiti @ hnifinn pa festist hann sidur i deiginu.

10.  Latid hefast svolitla stund helst ekki skemur en 10 min.

11. Bakid i um pad bil 10 min.
12.  Latid braudid kolna undir hreinni diskapurrku.

o LN

N o
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Gerdeigsbaka

Efni
2 12dl  hveiti
1 12dl  heilhveiti
1/2 tsk salt
1 tsk oregano
2 12 tsk  purrger
12 dl olia
11/2dl mjolkurbland
Fylling
1 egg, hardso0dio
1/2 dI rifinn ostur
5 sneidar pepperoni

2 msk spinat, frosio

Aofero

14.

Setjid eggid i pott og vatn svo fljoti yfir, sj6did i 8-10 min og kaelid.

Blandid saman purrefnum i sk*l, takiod fr* 1/2 dl af hveitinu til ad hnoda upp i.

Vatio i med volgu mjolkurblandinu og oliunni, hraerid saman.

Latio deigio bida medan pid utbuio fyllinguna.

Saxid eggi0 i eggjaskera.

Skerid pepperoni i litla strimla.

Saxi0 spinatido smatt.

Rifio ostinn.

Blandio 6llu saman i skal.

Skiptid deiginu i tvennt.

Fletjido hvorn part ut i ferning og skiptid hvorum ferning i sex hluta.
Setjid fyllinguna a midjuna meo skeid.

Penslid kantana med eggjahraeru og brjotido horn i horn svo ur veroi
prihyrningur, prystio brununum saman med gaffli.

Bakio i u.p.b 10 min vid 200 °C.
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Horn

Efni
1dl volg mjolk
1 dl volgt vatn

2 1/2 tsk  purrger
1 tsk pudursykur

2 msk matarolia

1/2 tsk salt

1 dl hveitiklio

41[2dl  hveiti
Aoferod

1. Setjido vokvann asamt purrgeri i skal.

Baetid vid oliu, sykri og salti.

Setjid purrefnin i skalina en munid ad geyma 1 dl af hveitinu.

Latio deigio lyfta sér.

Hnooid deigid pangad til pad er laust fra bordi og hendi.

Skiptid deiginu i tvo hluta.

Fletjio hvorn hluta ut i kringlottar meod kokukeflinu og skerid pa i atta hluta.
Rallio hornunum upp fra breidri endanum og radio a plotu.

Penslid me0 vatni eda mjolk og latio lyfta ser.

Bakio i midjum ofni vid 225 °C i 15 minutur.

© L XNk N
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Athugio ad ef pad er sett fylling inn i hornin pa er hun sett
a breidari endann og hornunum rullad pétt upp.
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Muslibollur

Efni
3dl volgt vatn
3 tsk burrger
4 msk olia
2 tsk pudursykur
1dl musli
2 msk skyr
5-6 dI hveiti
1/2 tsk salt
1 tsk kanill (ma sleppa)
Aofero

1. Setjio vokvann asamt purrgeri i skal.

Baetid vid mataroliu salti, sykri og skyri.

Setjid purrefnin uti skalina en munid ad geyma 1 dl af hveitinu.

Latio deigio lyfta ser.

Hnooid deigid pangad til pad er laust fra bordi og hendi.

Motid bollur ur deiginu og radid peim a plotu.

Penslid med vatni eda mjolk, dreifid sesamfreei yfir og latio bollurnar lyfta sér.
Bakid i midjum ofni vid 225 °C i 15 minutur.

NN
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Kjotréttir

Greenmetis - og grisagledi med pasta

Efni
150 gr svinastrimlar smatt skornir
113 raud paprika i stimlum
1 tsk paprikuduft
1/3 dos hakkaoir tomatar ar dos
3dl vatn
1 greenmetisteningur
2 msk saet chilisosa
100 g pastaslaufur gjarnan marglitar

70-100 g spergilkal i bitum
70-100 g blomkal i bitum
1 msk olia til a0 steikja ur

Til ad stra yfir réttinn

1 msk rifinn parmesanostur,
2 msk smattskorin steinselja
Aofero

1. Pvoi0d greenmetio og skerid pad nidur.

2. Steikid svinastrimlana a pénnu.
3. Betid paprikustrimlunum ut a ponnuna og steikio svolitla stund i viobot.
4. Geetio a0 hitanum svo ekki brenni vid a ponnunni.
5. Setjid chilisosuna, tomatana og vatnid ut i og blandid vel.
6. Beetid paprikuduftinu, kjotkraftinum og pastaslaufunum at i
og latido suduna koma upp.
7. Sj60io undir loki i um pad bil 5 minutur.

8.  Takio lokid varlega af ponnunni, dreifid spergilkali og blomkali
ofan a rettinn setjid lokid a aftur og sjodio afram i 5 minutur.
9.  Adur en rétturinn er borinn fram er steinselju og parmesanosti strad yfir.

Gott er ad hafa nytt braud med pessum rétti eda braud ristad i ofni
med svolitilli oliu og parmesanosti.
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Kjotréttir

Pyls

uspjot med ostakartoflum

og gurkuhraeru

Efni
2

1/4

vinarpylsur
kindabjuga

1sneid  kjotbudingur

1/2 raud paprika
4 grillpinnar Gurkuhraera
4 medalstorar kartoflur
1/4 tsk salt
/4 dI surmjolk
12 dl rifinn ostur Efni
/4 dl syrour rjomi 10% 1/a dl surmjolk (ab mjolk)
1 msk sesamfrae /4 dl sweet relish
1/4 dI tacososa 1/4 dI syrour rjomi 10%
Aofero
1. Stillio ofninn a 225 °C.
2. Skerid pylsurnar, kjotbudinginn og paprikuna i heaefilega bita.
til ad praeda upp a trépinnana.
3. Leggid pylsuspjotin a bretti.
4. Skolid kartoflurnar vel og skerid paer i 1/2 cm pykka bita.
5. Leggid kartoflusneidarnar a pappirskleedda bokunarplotu
0g saltid en reiknid med plassi fyrir pylsuspjotin.
6.  Hreerid saman surmjolk, syrdum rjoma, tacososu og rifnum osti.
7. Setjio hraeruna med teskeid a kartoflurnar. Straio sesamfraejum yfir.
8.  Bakio i 15 min. takid pa plotuna ut og baetid pylsuspjotunum 3,
bakid 7 min. i vidbot.
9.  Beri0 pylsuspjotin fram a fati og radid kartoflunum i kring.

Gurkuhrara borin fram meo spjotunum.
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Kjotrettir

Kjuklingur med kus kus

Efni
1-11/2  kjuklingabringa 1/4 graen paprika
1-2 msk olia 1/4 raud paprika
2 dl kus kus 1 gulrot
2 dl vatn 1 tsk soja
12 teningur kjuklingakraftur 1dl hreinn appelsinusafi
5cm af purrulauk /4 dl sat chilisdsa
1 hvitlauksrif 1dl hrein jogurt
1/2 tsk salt
Aofero

1. Melid vatnio i pott og baetid kjuklingateningnum ut i.

2. Pegar vatnid syour er kus kus hellt ut i og hreert saman.

Latio lok a pottinn, takid hann af hitanum latid bida um 6 min.
Skolio allt graenmetid.

Skerid purrulaukinn i punnar sneidar.

Takio utan af hvitlauksrifinu og skerid pad smatt.

Flysjid gulrotina og rifid hana a grofu rifjarni.

Skerid paprikuna smatt.

Skolid kjuklingabringurnar og perrid paer med pappir.

Skerid bringurnar i litla bita.

Hitid oliuna a ponnu og naerri gegnsteikid kjuklingabitana.
Baetid graenmetinu @ ponnuna og steikid svolitla stund allt saman,
laekkid hitann.

Beetid appelsinusafa, chilisosu, soju og salti ut i.

Latio malla a veequm hita i um pad bil 2 min.

Takid ponnuna af hitanum.

Hraerid med gaffli upp i kus kusinu og hellid pvi a fat.

Hraerid jogurtina saman vio réttinn @ ponnunni,

hellid honum yfir kus kusid og berid fram med salati.

S~ WX NOo O AW
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Kjotréttir
Pasta med greenmeti og beikonbudingi

Efni

150 g pasta, penne eda skrufur
100 g beikonbudingur
13-4 Kkurbitur

1 hvitlauksrif

1/4 raud paprika

1/4 graen paprika

2 msk létt smurostur med beikoni

112dl  nymjolk

1/2 tsk basilika

3 msk tomatsosa

1 kjotteningur
1-2 msk olia

(salt, season all)

Aofero

1. Sj60id pastad samkveemt leidbeiningum a pakkanum.

2. Pasta er alltaf sett ut i sjodandi saltad vatn.

3. Skerid beikonbudinginn i litla teninga.

4. Skerid kurbitinnn i tvennt & lengdina og sidan i sneidar.

5. Takio utan af hvitlauknum og saxid hann smatt.

6.  Hreinsid paprikuna og skerid hana i punna strimla.

7. Hitio oliuna a ponnu og steikid beikonbudinginn og greenmetid svolitla stund,
u.p.b. 3-5 min. gaetid ad hitanum. Takid ponnuna af hellunni.

8.  Malio mjolk, tomatsosu, krydd, kjottening (mulinn) og ost i litinn pott.

9.  Hitid a vaegum hita og hraerido i med peytara par til osturinn hefur bradnad

0g suda kemur upp.
10.  Hellid sosunni yfir i ponnuna og latio sjoda vid veegan hita i svolitla stund.
11. Smakkid og kryddid meira ef med parf, baedi beikonbudingurinn

og osturinn gefa saltbrago.

Gott er ad hafa braud med hvitlaukskryddi med pessum rétti.
Skerid braudsneidar i tvennt horn i horn, pennslid braudid meo oliu
og straiod svolitlu hvitlauksdufti yfir. Radid a bokunarplotu med pappir.
Bakid vid 225 °C i u.p.b. 7 min.
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Kjotrettir

Hakkad buff med goori sosu

Efni
200 g nautahakk eda blandad hakk 1[4 tsk hvitlauksduft
1 msk kartoflumjol atsk  salt
3[4 dl mjolk /g tsk  hvitur pipar
1/2 tsk season all 2 msk hveiti
1/2 tsk timian 2 msk olia
1 braudsneid rifin smatt
Aofero
1. Blandid saman i litla skal nidurrifnu braudi og mjolk.
2. Meelio i stora skal hakk, kartoflumjol og krydd.
3. Blandid braudinu og mjolkinni saman vid og hraerid i med sleifinni
par til allt er vel blandad.
4. Motio 3-4 jafnstor buff med hondunum.
5. Blandid saman a disk hveiti, salti og pipar.
6.  Veltid buffinu upp ur hveitiblondunni.
7. Hitio oliu a ponnu og steikio buffin i um pad bil 3-4 min. & hvorri hlid.
Sosa
200 g nautahakk eda blandad hakk 1atsk  hvitlauksduft
3 solpurrkadir tomatar i oliu 112dl mjolk
1/4 tsk timian 1dl hrein jogurt
1 litill graenmetisteningur 2 msk rjomaostur
orlitio salt
Aofero
1. Skerid tomatana smatt.
2. Blandio efni i sosuna i litinn pott.
3. Hreerid i me0 peytara allan timann og passid ad hafa veegan hita
a medan osturinn er ad bradna.
4. Hellid sosunni yfir buffin @ ponnunni, [atid sjoda svolitla stund a vaegum hita.
5. Smakkid sosuna, saltio ef parf.

Gott er a0 bera greenmetissalat og soonar kartoflur med réttinum.
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Kjotréttir
Gullassupa med hvitlaukssosu

Efni
150 g nautahakk.
3 sneidar pepperoni

12 laukur )

1 qulrot Sosa

1/3 rau0, gul og graen paprika 1/2dl syrdur rjomi 10%

2 msk tomatpykkni 1/2dl  hrein jogurt

1/2 tsk cummin 1[4 tsk  hvitlauksduft

1 kjotteningur 2 msk  smatt skorin steinselja

1 liter vatn
1/2 tsk season all
2 msk olia

Aoferod

1. Hreinsid og flysjid graenmetio.

Saxid laukinn og skerid gulrétina punnar i sneidar.

Skerid paprikuna i reemur.

Skerid pylsuna i litla bita.

Hitio oliu i potti og steikid hakkio par til allt rautt er horfid ur pvi.

Baetio pylsunni ut i dsamt nidursneiddu greenmetinu.

Steikio afram svolitla stund.

Hellid vatninu uti pottinn og baetid tomatpykkninu asamt kryddi saman vio.
Latio sudu koma upp og sjodio i 15 min.

Meelid efni i sosuna saman i litla skal og berid med supunni.

CLOXNDO A PDN
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Gott er ad hafa braud med supunni.
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Fiskrettir

Fiskur undir pekju

Efni
200 g bein- og rodlaust ysuflak
1/2-1[4 tsk  salt
1 tsk olia
5cm biti af bladlauk
1 hvitlauksrif
4 ferskir sveppir
1/2 dI smatt soxud steinselja
1 braudsneid
1/2 dl mjolk
1 msk olia
1/4 tsk salt
Aofero

1. Stillio bakarofninn a 225 °C.

Smyrjio eldfast mot.

Skerid fiskinn i haefilega bita, radid honum i motiod og saltio.
Hreinsid sveppina og bladlaukinn, skerid i sneidar.

Hakkid hvitlaukinn smatt.

Skerid steinseljuna smatt.

Rifid braudio smatt.

Steikid a ponnu bladlauk, hvitlauk og sveppi.

Pegar allur vokvi er horfinn setjio pa braudio, steinseljuna
og mjolkina saman vid, blandid vel og saltio.

10.  Smyrjid hraerunni yfir fiskbitana.

11, Bakio i ofni 15-20 minutur.

©X N T HAWDN

Borid fram med sodnum kart6flum og salati.
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Fiskrettir

Framandi fiskréttur

Efni
200 g fiskflak, porskur eda ysa
1/2 tsk salt
Sosa Hrisgrjon
1 dl hrein jogurt 2 dl jasmingrjon
1/2msk  hveiti 4 dI vatn
1dl kokosmjolk
1/2 graenmetisteningur 1. Hitid vatnid ad sudu.
1 tsk karri 2. Setjio hrisgrjonin ut i, leekkio hitann.
1/2 tsk garam masala 3. 5j60i0 samkvaemt leidbeiningum a pakka.
1/4 dl mjolk
Aofero

1. §jo0id hrisgrjonin samkvaemt leidbeiningum a pakka.

Skerid fiskinn i haefilega bita og saltio.

Blandid saman a ponnu 6llu sem a ad fara i sosuna og hraerid vel.
Latido suduna koma upp og laekkio hitann.

Raoio fiskbitunum i sdsuna og latid malla i 5-7 minutur

e0a par til fiskurinn er hvitur i gegn.

6.  Berid fiskinn fram & pénnunni og hrisgrjonin med i skal.

SRR S

Berido graenmetissalat med réttinum. Pad passar vel vid pennan rétt
a0 hafa hvitkalssalat med bananasneidum og appelsinusafa.
Ristudum solblomafraejum eda furuhnetum strad yfir.
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Fiskrettir

Ysa meo steinseljusmjori og greenmeti

Efni
200 g rodlaus og beinlaus ysuflok
5dl vatn
1 tsk salt

100 g frosio blandad graenmeti

Aoferd

1. Skolid ysuna og skerid i haefileg stykki.

2. Latio suduna koma upp a vatninu og beetid saltinu ut i.

3. Setjid graenmetid i alpynnu, kryddid orlitid meo sitronupipar
og pakkid graenmetinu inn.

4. Latio fiskinn i vatnid pegar sydur og greenmetispakkann ofan a.

5. Slokkvid undir pottinum pegar sudan kemur aftur upp og latid fiskinn
0g graenmetid bida i lokudum potti i 7-10 min.

6. Takio greenmetispakkann og fiskinn upp ur pottinum med gataspada.

Sosa
50 ¢ smjor
1 msk smatt saxadur laukur
1 msk hveiti
13/a-2 dl  fiskso0
2 tsk sitronusafi
12 dl soxuo steinselja

1. Hitid smjorid i potti og mykiod laukinn, hann a ekki ad brunast.

2. Straid hveitinu ut i og pynnid med fisksodinu, litlu i einu,
hraerid vel i & milli par til allur vokvinn er kominn uti.

3. Beetio steinseljunni og sitronusafanum ut i og latid malla & veegum hita
i um pad bil 2 min. hraerid i sosunni allan timann.

Setjio fiskinn a fat og greenmetio i kring. Setjio sosuna i skal
en dreifid smavegis af henni yfir fiskinn adur en hann er borinn fram.
Hrisgrjon eru tilvalin sem medleeti.
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Fiskrettir

Fiskisupa

Efni
200 g ysuflok
1 gulrot
3 kartoflur
1/3 laukur
1 msk olia
6 dl vatn
12 tsk karri
1 msk tomatsosa
1 greenmetisteningur

1 msk sOxu0 steinselja

Aofero

1. Skolid og flysjid kartoflurnar og gulrotina.

Skerid gulrotina i litla strimla.

Skerid tveer kartoflur i teninga, rifid eina a rifjarni.
Saxid laukinn.
Skerid fiskinn i litla bita.

Hitio oliuna i potti og mykid greenmetid an pess ad pad brunist,
baetid karriinu ut i.

7. Hellid vatninu varlega ut i pottinn og baetid greenmetisteningnum

0g tomatsosunni ut i.

8.  Sjodid graenmetid i 5-7 min.

9.  Setjio fiskinn uti og sjo0id afram par til fiskurinn er hvitur i gegn.
10.  Straio saxadri steinselju yfir supuna adur en hun er borin fram.

ok LN

Gott er a0 borda nybakad braud med supunni.
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Blandao salat

Efni
1/3
1

haus lambhagasalat
tomatur eda 4 sherrytomatar

14 stk agurka
1 msk graslaukur eda steinselja
2 msk appelsinusafi

Aoferod

1.

2
3.
4

Hreinsio salatblodin, rifid i smaa bita og setjio i skal

Skerid tomatana i litla bita og agurkuna i teninga og leggid ofan a salatblédin.
Skolid graslaukinn, klippid hann smatt og dreifid yfir salatio.

Hellio ad lokum appelsinusafanum yfir salatio.
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Suodraent salat

Efni
113 -1/4 haus joklasalat
1/4 stk agurka
1/3 dos nidursodin maiskorn
2 sneidar ananas
2 msk ananassafi
steinselja
Aofero

1. Skolid joklasalatid og skerid i smaa strimla.

Skerid agurkuna aflanga strimla.

Skerid ananasinn i litla bita.

Blandid greenmetinu asamt maiskornunum i salatskal.

Hellid ananassafanum yfir og straio steinselju ofan 4 salatio.

ok wnN

- 56 - Gott og gagnlegt - kennsluleidbeiningar

/A Namsgagnastofnun 07738



AN\ Namsgagnastofnun 07738

Salat

Efni
1 tomatur
5cm biti gurka
50 ¢ joklasalat
1/4 meoalstor raudlaukur eda 3-4 sn. bladlaukur
2 msk eplasafi
1 tsk tomatsosa
1 msk olia
Aofero

1. Hreinsio greenmetio i salatio og skerid pad nidur.
2. Blandid saman efninu i sosuna i litla skal hellid yfir salatid, blandid allt saman.
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Kartoflusalat med mais

Efni
4-5 soOnar kartoflur
1/3dos  mais
1/4 raud paprika
1/4 green paprika
5cm biti af bladlauk
Sosa
1 msk sitronusafi
1 1/2 msk olia
1/4 tsk salt

1/8 tsk hvitlauksduft
/16 tsk  svartur pipar

Aofero

1.

ook W

Flysjid kartoflurnar og skerid paer i litla teninga, setjid paer i skal.

Hreinsio og skerid paprikurnar i punna strimla og blandido saman vid kartoflurnar.

Skolid og skerid bladlaukinn i mjog punnar sneidar og blandid ut i.
Setjid maisinn saman vid

Blandio i hristiglas 6llu pvi sem a ad fara i ssuna og hristio.
Hellid sosunni yfir salatid og blandido saman.
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Greenmetis- og avaxtasalat

Efni
1/3 haus lambhagasalat
1/4 appelsina
1/4 rautt epli
1/ banani
2 msk hrein jogurt
Aodferd

1. Skolid salatid og saxid pad smatt.
2. Skerid avextina i litla bita og blandid 6llu saman i skal.
3. Setjio jogurtina yfir.
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Salat med fetaosti

Efni
1/ haus kinakal
14 litil gulrofa
1/4 raud paprika

2 msk fetaostur
5-7 stk svartar steinlausa olivur

Sosa

12 dl syrour rjomi (10%)

1 tsk sitronusafi

1/8 tsk salt

oritill svartur pipar

1/a dI klippt steinselja eda graslaukur
Aofero

1. Skolid salatid og skerid pad i punna strimla.

Flysjid gulrofuna og skerid i mjog punna strimla.

Skolid og skerid paprikun i litla bita.

Skerid oOlifurnar i sneidar.

Blandid salatinu saman i skal.

Blandio hraefninu i sésuna saman i litilli skal og berid meo.

ook wN
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Hvitkalssalat

Efni
100 g hvitkal
5cm biti af agurku
12 gulrot
1/4 appelsina
2 msk rusinur
Aofero

1. Skolio hvitkalido og skerid i punna strimla.

Skolid og skerid agurkuna i sneidar og sneidarnar i fernt.
Flysjid gulrotina og skerid i punnar sneidar.

Skerid appelsinuna i litla bita.

Straid rusinum yfir og blandid saman

SR
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Eftirrettir

Orbylgjudraumur

Uppskrift fyrir 6 skammta af eftirrétti eda 12 litlar muffur.

Pessi uppskrift er baedi god i muffur bakadar i pappirsformum og i eftirrétti.

Upplagt ad baka deigio i litlum glerskalum eda bollum og jafnvel blanda saman vid pad
sukkuladibitum og valhnetum eda rusinum. Langbest er ad borda pessar kbkur glaenyjar
helst volgar og hafa jafnvel vanilluis og ferska avexti med. Einnig er haegt ad hafa
sukkuladisosu eda hindberjasosu og peyttan rjoma.

Par sem pessi uppskrift er mjog fljotleg er upplagt ad nota hana til ad bua til eftirrétt
sem 4 ad boroa i kennslustund.

Efni
11/2dl  hveiti
1 dl sykur
1/2 dI olia
2 msk kakd
1 tsk lyftiduft
1 tsk vanilludropar
1/4 tsk salt
1 €99
1 dl mjolk

1 msk kokosmjol til ad stra yfir deigid fyrir bakstur

Aoferod

1.

ook wN

Meelio allt hraefnio i skal og hraerid saman.

Takio til 12 pappirsmuffuform og radid 6 stk. a flatan disk.

Setjid deigid med matskeid i formin, fyllid adeins til halfs.

Bakio i 6rbylgjuofni vid mesta straum i u.p.b. 1 1/2 minutu. Fylgist vel meo.
Pegar deigid er naerri purrt ad ofan er pad tilbuid.

Setjid restina af deiginu i form og endurtakid.

Ef notadar eru glerskalar er deiginu skipt i sex smurdar skalar
og bakad i u.p.b. 2 minutur.

Ef bakad er i smurdum bolla er settur rimlega 1/2 dl af deigi i hvern.
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Eftirrettir
Rjomais

Efni
1 €qgg
1 msk sykur

12/3dl rjomi
1/4 tsk vanilla

Aofero
1. Brjotio eggiod og adskiljid hvitu og raudu og setjio sitt i hvora skalina.

2. Meelid rjomann i skal.

3. Stifpeytid hvituna med rafmagnspeytara.

4. Peytid rjomann med rafmagnspeytara.

5. Setjio sykur og vanilludropa ut i rauduna og peytid med rafmagnspeytara.

6. Blandio peytta rjdmanum varlega saman vid rauduna meo sleikju.

7. Blandid peyttu hvitunni a0 sidustu varlega saman vid med sleikju.

8.  Hellio isnum i form, setjid plastfilmu yfir og frystio.
Ut i isinn ma setja margs konar godgzeeti s.s. litlar margenskokur,
brytjad sukkuladi, konfekt og fryst ber t.d. hindber eda blaber.

Sosa

3[4 dl kako

1 dl sykur

1/2 dI rjomi

1dl vatn

/2 tsk  vanilludropar

Aoferod

Setjio allt i pott og blandid vel saman.
Latio suduna koma upp og laekkid hitann.
Sjodio par til sdsan pykknar.

Berid sosuna fram heita med is.

—_

Rl
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Eftirrettir

Avaxtasalat med jogurtsosu

Efni
5 fersk jardarber
10 bla vinber
12 seett epli
1/3 banani
1/3 pera
1/2 kivi
Aofero

1. Pvoid avextina.

2. Flysjio kivi og skerid i bita.
3. Skerid vinberin i fjora hluta og hreinsid steinana ur.
4. Skerio fjogur jardarber i fallega bita, geymio eitt jardarber til skrauts.
5. Hreinsid kjarnhusio ur eplinu og skerid i litla teninga.
6.  Hreinsid kjarnhusio ur perunni og skerid i litla teninga.
7. Blandid avoxtunum saman.
Sosa
1/2dos  jardarberjajogurt
1 dl rjomi
Aofero

1. Peytid rjbmann med rafmagnspeytara.

2. Blandio jogurtinni varlega saman vio.

3. Setjio til skiptis avexti og sosu i abaetisglos (eda vatnsglos),
byrjid og endid a sosu.

4. Skreytid med bita af jardarberi.

Ymsa adra ferska avexti er hagt a0 hafa i salatio.
Einnig ma nota purrkada eda nidursodna avexti,
sukkuladibita og hnetur
Hafa ma sukkuladibita og hnetur.
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Eftirrettir

Orbylgjuepli

Efni
1 seett epli
1/2 dI sirop ur flosku
2 tsk kanilsykur
Aofero

1.

No ok owd

Sosa
1

Pvoid og flysjid og kjarnhreinsio eplio.

Smyrjio eldfast mot med orlitilli oliu.

Skerid eplid i punna bata.

Raoid eplabatunum jafnt i motio.

Straio kanilsykri yfir.

Dreypid siropinu jafnt yfir eplin.

Bakid i drbylgjuofninum i um pad bil 3 min eda par til eplin eru mjuk.

eggjarauda

1 msk sykur
1/2 tsk kanill
11adl  rjomi

Aofer

1.
2.

0

Peytid sykur, kanil og eggjaraudu.
Léttpeytio rjomann med rafnmagnspeytara og blandid saman vid eggjahraeruna.

| stao kanils ma hafa 1/2 tsk af vanilludropum.

Mjog gott er einnig ad nota ferskar perur, steinlausar ferskjur eda plomur i pennan rett.

Gott er einnig a0 hafa peyttan rjoma eda is med heitum avoxtum.
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Eftirrettir

Faldir avextir

Efni
1 dos blandaoir avextir (1/1 dds)
2 eggjahvitur
12 dl sykur
1/2 dl sukkuladispaenir
1 msk kokosmjol
2 dl rjomi, peyttur
Aofero

1. Sigtid safann fra avoxtunum og setjio pa i eldfast form.
2. Straio sukkuladisponum og kokosmjoli yfir avextina.
3. beytid eggjahvituna med rafmagnspeytara,
setjid sykurinn smam saman ut i og stifpeytio.
4. Breidid eggjahviturnar yfir avextina i forminu.
Bakio i 225 °C heitum ofni i 7-10 min.
6. Borido fram meod peyttum rjoma.

o,

Pad ma audvita hafa adrar tegundir af nidursodnum avoxtum,
eina e0a fleiri, po skal magniod vera svipad.
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Ymislegt

Skrautlegir klattar

Efni
2 dI hveiti
12 tsk  salt
2 12dl  mjolk
2 €g9
2 kartoflur, medalsteerd
1 gulrot
2 msk fersk steinselja (eda 1 tsk purrkud)
2-3 tsk  olia
Aofero
1. Blandid saman hveiti, salti og helmingnum af mjolkinni, hraerid vel.

Hraerid vel.
2. Hreerid eggjunum saman vid og afgangnum af mjolkinni.
Baetid steinseljunni ut i. Betra og fallegra er ad hafa ferska steinselju.
4, Skreelid kartéflurnar og gulrotina og rifid a gréofu rifjarni,
hraerid greenmetinu saman vio deigio.
5. Steikio klattana @ badum hlidum, midid steerdina vio
a0 4 komist a ponnuna i einu.

@

Borid fram med salati.
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Ymi slegt

Nudlur med greenmeti

Efni
1/3 raud paprika skorin i strimla
1 litil gulrot i smaum strimlum
1 hvitlauksrif saxad smatt
1 litill eda 1/2 laukur, saxadur
2 vorlaukar, skornir a ska i bita
12 dl baunaspirur

100-150 g kinakal, skorid i strimla
Purrkadar nudlur (fljotsodnar)

Setjid vatn i pott og latid suduna koma upp. Beetid nudlunum ut i og sjodido samkveemt
leiobeiningum a pakkanum bara nokkra minutur. Sigtid vatnid fra og beetid uti pdnnuna
begar graenmetid hefur verid steikt og er tilbuio.

Krydd
112 msk  soja helst Teriaki
1 msk sesamolia
2 msk plomusosa

Blandio pessu saman i litla skal eda desilitramal, kryddid med svolitlu salti
og pipar ef parf.

1 msk olia til ad steikja ur.

Hitid oliuna a ponnu og steikio allt greenmetid.

Steikio fyrst laukinn, hvitlaukinn og paprikuna.

Beetid vorlauk ut i.

Sidast fara baunaspirurnar saman vid.

Setjio kryddsosuna i ponnuna og blandido nudlunum vel saman vid.
Hellid réttinum a fat og straid sesamfraejunum yfir.

SIS o
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Ymislegt

Heitur ostarettur

Efni
2 egg
2 msk matreidslurjomi
1/2 tsk salt

11/2dl  rifinn ostur
200 g greenmetisblanda (parf ad hafa pionad)
5cm smatt skorinn bladlaukur

Aofero
1. Skolid og skerid bladlaukinn smatt.
Smyrjio eldfast mot.
Setjid greenmetisblonduna og bladlaukinn i motio.
Peytido saman i skal eggi, rjoma og salti, hellid yfir greenmetio.
Straid rifnum ostinum yfir.
Bakio i 200 °C heitum ofni i 20 min.

oA wWN

A meo0an retturinn er i ofninum eru hrisgrjonin sodin.

11/2dl  hrisgrjon (jasmin)
3 dl vatn

1. Hitio vatnid ad sudu.
2. Setjid hrisgrjonin ut i, laekkid hitann.
3. S5j00i0 samkveemt leidbeiningum a pakka.

Einnig er gott ad hafa smatt skornar vinarpylsur i pessum rétti.
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Ymi slegt

Froouskattur

Nokkrir bradhollir drykkir meo skyri og avoxtum
Uppskriftirnar eru aetladar fyrir fjora.

No 1 1/2 banani skorinn i bita
5 msk frosin hindber
1 litil dos vanilluskyr
2 dl appelsinusafi
3dl klakakurl

Allt sett i blandara og peytt vel. Hellt i fjogur vatnsglos.

No 2 1/2 stort, saett epli, flysjad og skorid i bita
15 stk bromber
1 litil dos vanilluskyr
2 dl appelsinusafi
3dl klakakurl

Allt sett i blandara og peytt vel. Hellt i fjogur vatnsglos.

No 3 1 appelsina, flysjud og skorin i bita
1/2 banani, skorinn i bita
1 litil dos skyr med ferskjum og hindberjum
1 dl appelsinusafi
3dl klakakurl

Allt sett i blandara og peytt vel. Hellt i fjogur vatnsglos.

No 4 1/2 stort, seett epli, flysjad og skorid i bita
1 appelsina, flysjud og skorin i bita
1 litil dos skyr med ferskjum og hindberjum
1 dl appelsinusafi
3dl klakakurl

Allt sett i blandara og peytt vel. Hellt i fjogur vatnsglos.
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Ymislegt

Jolagotteri

Efni
2 1/2 dl florsykur
2 1/2 dI kokdsmjol
2 msk braett smjor
1 msk rjomi
1 eggjahvita

150-200 g  hjupsukkuladi
1-1 1/2 msk olia

Aofero
1. Setjio florsykur og kokosmjol i skal.
Baetid braeddu smjorinu og 2 msk af rjoma saman vid.
Stifpeytid eggjahvituna og blandid henni saman vid.
Buio til litlar kulur ur deiginu.
Keelid kulurnar i isskap goda stund.
Braedid hjupsukkuladio yfir gufu, hreerid oliunni saman vid.
Veltido kulunum upp ur sukkuladinu, notid tvo gaffla,
ra0id a plotu med bokunarpappir.
8.  Gott er ad setja kulurnar sma stund i keeliskap til ad sukkuladio storkni fyrr.

No ok wd

Tilvalid sem jolaverkefni. Sett i 6skjur sem bua ma til i timanum
a4 medan sukkuladio storknar & kalunum.

Mynd: Adferd vid a0 brjota dskju ur pappir, 6ll brot synd

Heimilisfreeoi 7. bekkur — 71




Ymi slegt

Tortellini med osti

Efni

1/3 pakki tortellini med osti

2

vinarpylsur

1/3-1/4  green, raud og gul paprika

113 Philadelphia léttostur med kryddjurtum
12 dI vatn
1 dl matreidslurjomi
1dl mjolk (Iettmjolk)
1 litill stputeningur (1/2 stor)
1 msk hveiti
Aofero
1. Setjid 6 dl af vatni i pott.

No ok wd

o

10.

Pegar vatnio syOur setjid pid 1 tsk af salti og tortellini i pottinn.
Sj60io tortellini samkvaemt leidbeiningum a pakkanum.

Skolid og hreinsid paprikurnar, skerid i bita.

Skerid pylsurnar i punnar sneidar.

Meelid vatn, rjoma, mjolk, ost og hveiti og setjio i pott.

Hitid vid veegan hita par til osturinn er bradnadur

0g sosan farin a0 pykkna, hraerido i med peytara allan timann.
Passio a0 bullsjodi ekki i pottinum, leekkid hitann.

Beetid papriku, suputeningi og pylsum ut i, latid sjooa a litlum hita
i um pad bil 3 min.

Pegar tortellinid er sodio, sigtid pa vatnid fra og latio renna vel af pvi
og hellid i skal, setjio sosuna yfir.

Gott er ad hafa nybakad braud med pessum rétti
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Ymislegt

Bekkjarboo

Partybollur

Efni:

300 g nautahakk

11/2
1

11/2
2 tsk

dl  haframjol

laukur, rifinn a rifjarni
dl hveiti

italskt krydd

1 msk paprikuduft
1 msk season all
2 msk chilis6sa

1

€g9

1-1 1/2 dl vatn

Aofero:

1.
2.
3.

Blandio 6llu saman og hreerid vel i hraerivel.

Skiptid deiginu i jafnmargar skalar og hoparnir eru.

Setjio vatn i litlar skalar til ad vaeta l6fana, motio litlar kringlottar kulur
(kufuo teskeio i hverja) og radid a bokunarplotu med pappir.

Bakio vid 220 °C i 10 min eda par til bollurnar eru gegnsteiktar.

Berid bollurnar fram med barbecuesosu eda blondu af chili

og tomatsosu (1 msk chilisosa & moti 2 msk af tomatsosu).

Hafid gaffla eda tannstongla i skal til ad taka bollurnar meo.

Ur pessari uppskrift ma fa um 50 litlar partybollur.

Fleira sem haegt veeri ad hafa i bekkjarbodi

e Saltkex med tomatsosu, pepperoni og osti hitad i nokkrar sek. i 6rbylgjuofni.
e Nidurskornir avextir praeddir upp a grillpinna, t.d. einn 8 mann med jardarberi,
apppelsinusneid, bananabita, eplabita og kivi eda vinberi.

e Greenmeti i fallega skornum bitum t.d gulreecetur, blomkal, gurka, paprika,
selleri og sosa til ad dyfa i ( 4 msk. syrdur rjomi 10%. 1 msk. majones,
1 tsk hunang, 2 msk. appelsinusafi).Gott er a0 hafa lika poppkorn.
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Ymi slegt

Saelkerabollur
Efni:

3dl hveiti

1 1/2 tsk  lyftiduft

1 €gg

4 msk mjolk

2 msk olia
1 tsk basilika
1/2 tsk season all

5cm purrulaukur

1 medalstor kartafla

1 msk sinnep

1/2 dI fetaostur

1dl rifinn ostur
Aofero:

1. Blandio saman i skal hveiti, lyftidufti, salti og kryddi.
Flysjio kartofluna og rifid groft a rifjarni.
Skerid purrulaukinn i punnar sneidar og sidan enn smaerra.
Blandido greenmetinu saman vid hveitiblénduna.
Myljid fetaostinn og blandid honum ut i.
Setjid helminginn af rifna ostinum saman vio.
Brjotid eggiod i litla skal.
Meelid mjolkina og oliuna og blandid saman vid eggio.
9.  Hellid vokvanum ut i hveitiblonduna og hraerid saman.
10.  Blandan a a0 vera laus i sér en loda saman.
11. Setjio deigid med matskeid i oreglulegar bollur a pappirsklaedda bokunarplotu.
12.  Dreifid restinni af rifna ostinum yfir bollurnar.
13. Ur uppskriftinni fast um pao bil 10-12 bollur.
14.  Bakio vio 190 °Ci 12-15 min.

® N RN
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Ymislegt

Tomatsupa med hardsodnu eggi

Efni
1/2 dos hakkadir nidursodnir tomatar
1 msk tomatpykkni

12 laukur

1 hvitlauksrif
1/4 green paprika
1/4 gul paprika

1/2tsk  paprikuduft
1-2 msk olia

5dl vatn

1 tsk kjotkraftur
1/2-1 tsk salt

12 tsk  pipar

Hardsjo0id egg, sudutimi 8-10 min.

Aoferod

1. Hreinsid graenmetio.

Skerid paprikurnar i strimla og saxio laukinn smatt.

Takio utan af hvitlauknum og skerid hann mjog smatt.

Hitid oliuna i potti og steikid greenmetio lett, pad a ekki ad brunast.
Hellid tomotunum, vatninu, og kryddinu i pottinn.

Blandid vel og [4tido suduna koma upp.

Laekkid hitann og sj60id supuna i 15 min. og hraerid i 8 medan.
Smakkid til, kannski parf ad krydda og salta supuna meira.

PN RN

Gott er ad hafa braud eda hrokkbraud og ost med supunni.
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Ymi slegt

Avaxta drykkur

Efni

1 litri appelsinusafi, 1 litri eplasafi, 3 dl ananassafi, 1/2 litri sddavatn
t.d. me0 sitronubragdi og klaki.

Fallegt er ad bera drykkinn fram i konnu skreyttri med avaxtabitum.
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