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Mal og vog

Skammstafanir

dl

msk.
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sek.

litri
desilitri
matskeid
teskeid
kilé
gramm
mindtur
sekudndur




Go00 visa er aldrei of oft kvedin

Betra er ad pvo hendurnar
of oft heldur en of sjaldan.

& R

Bleyta sdpa nudda skola purrka

Eldhusreglur

+ Hlustid vel d kennarann.

+ Fari3 varlega med hnifa. i \

* Munid ad nota bretti pegar pid erud ad skera. \
' * Passid ykkur @ heitum pottum, hellum og plotum.

* Munié a8 taka timann.

+ Skoli3 vel dvexti og greenmeti.

* Haldid vinnusveedi ykkar hreinlegu.

* Purrkid upp allt sem hellist nidur.

* Munid ad rafmagnstaeeki og vatn eru ekki vinir.

* Munid a3 hlaup og leeti skapa heettu pegar unnid
er med hnifa og heita potta.

+ Ef pid erud ekki viss, lesid uppskriftina aftur eda
spyrjid kennarann.
_J - Muni3 a? viskustykki er til a8 purrka pad sem pu
v Vvaskar upp og tuskan er til ad pvo bordin.



e Skolid bordbunad og ahald
med rennandi vatni og radid
vid vaskinn.

e bvoid Ur vel heitu sdpuvatni, fyrst
bad sem er litid Shreint.

e Skolid med hreinu vatni og radid
i upppvottagrind.

e burrkid og gangio fra.

e burrkid og gangid fréa upppvotta-
grind, pvoid bord og vask, skolid
og vindid bordtuskuna.

Pvodu vel &48ur en pu ferd ad vinna i eldhdsinu pvi

geta audveldlega borist i matinn med hondunum.

Mundu ad lata & pig

Pegar pu pvaerd upp notar pu heitt vatn og

notar pu til ad purrka bordbunadinn og ahéldin

en notar pu til ad pvo og purrka bordin.

Ekki gleyma ad og vaskinn.

Pegar hellist 4 gélfid pba notar pu en alls ekki
eda

upppvottalég — tusku — pvo — viskustykki — 6rverur — gélftusku
— hendur - purrka - viskustykki — svuntu — tusku




Regnbogasipa

6 dl vatn
1 kjuklinga- eda greenmetisteningur

Spagetti eda annad pasta,
t.d mislitar pastaskrdfur.

2-3 dl af greenmeti

Graenmeti i 6llum regnbogans litum.

T.d. kartoflur, setar kartoflur, hvitkadl,
blémkal, spergilkdl, parrulaukur, gulreetur,
rofa, paprika og ferskar kryddjurtir.

a bk w b=

Mazelid vatnid i pott og l4tid suduna koma upp.

Athydid, hreinsid og skolid greenmetid.

Skerid greenmetid smatt og brjétid spagettiid ef pad er notad.
Latid allt i pottinn, graenmetid, teninginn og pastad.

Minnkid hitann pegar fer ad sjoda og 14tid sipuna malla
i 1015 minutur, fer eftir sudutimanum hjé pastanu.
Sudutimann ma sja a pastapakkanum.

__________________________________

Muna ad skola allt Gott er ad borda marga liti

greenmeti vel. S af vbxtum og graenmeti.

______________________________________




Regnbogabraud

Braud, smjor eda annad vidbit,
epli, vinber, glrka, tématar, paprika,
kdl, salat, eda annad litskradugt
greenmeti eda dvextir.

Veldu pér alegg 2
bina braudsneid.

———————————————————————

Gott er ad borda marga liti af |
avéxtum og graenmeti 4 hverjum |
degi. Bordum allan regnbogann. |

1

______________________

_____________________

Groft braud gefur okkur

I1tid er af { finu braudi.

HEitt kaké . trefiar og nzeringarefni sem :

3 msk. kaké
6 msk. sykur
3 dl vatn

15 dl mjélk

1. Meelid i pott kakd, sykur og vatn
og |atido suduna koma upp.

2. Minnkid hitann og l4tid sjéda
i 1-2 minutur.

3. Beetid mjolkinni saman vid
og hitid haegt ad sudu.




Bordum meira greenmeti

Graent salat

Gulrotarsalat el
Kinakdl
2 gulreetur # green paprika
3 msk. risinur gurkubiti
Safi dr hdlfri salatsésa
appelsinu.
Pvoid og hreinsid
A M= allt greenmetid.

. Skerid greenmetio

og avextina smatt og

blandid saman i skal.

Salatsosa

2 msk. olia

1 msk. sitrénusafi
1 tsk. hunang

1 tsk. sett sinnep
Smd salt og pipar.

1dl grisk jégurt
2 msk. tématsédsa
1 msk. seet chillisésa

Regnbogasalat

Salatblod

3 tématur

%+ gul paprika
6 vinber

Rifio gulreeturnar

med rifjarni.
\\
u\‘
Hellid dvaxtasafa eda
salatsésu yfir. Sésuna
ma lika bera fram i skal.
) ")
®
. ®

Meelid i skél og hreerid
saman eda meelid i krukku
og hristid vel. Alls konar
greenmeti méa einnig skera
i mjoar lengjur og rada a
bakka eda disk i kringum
skal med salatsdsu sem er
bé notud sem idyfa.

—————————————————————

Farid varlega med beitt ahold
0g munid ad nota bretti.



Fullt hus matar en finnast hvergi dyr a

Holubraud

@ 1 braudsneid

? 1egg
1 msk. olia

1. Brjétio eggid i bolla eda glas.
. Gerid gat & braudid med glasi

eda piparkékumaéti.

. Hitid oliuna & ponnu vid medalhita.

4. Setjio braudsneidina & pénnuna

og hellid egginu varlega i gatid.

. Pegar nedri hlid braudsins er

matulega steikt snuid pvi pa vid med
spada og steikid hina hlidina. Steikid
lika braudbitann sem kom ur gatinu.

6. Latid braudid a disk og bordid

& medan pad er heitt.

2 egg
1 msk. mjélk

Va tsk. salt ’@

1 msk. olia

. Brj6tid eggin i skél og beetid mjdlkinni

og saltinu saman vid.

2. Hreerid vel saman med gaffli.
3. Hitid oliuna & ponnu vid lagan hita.

4. Hellid eggjablondunni varlega & ponnuna,
hreerid med sleif allan timann sem eggin
eru ad hlaupa saman. Eggin eiga ad vera

adeins blaut. Passid ad ofelda pau ekki.

. Galdurinn vid fullkomin hreerd egg er
polinmaedi, litill hiti og ad hreera stanslaust.

. Gott er ad borda hreerd egg a ristudu

braudi med smjori eda tdmatsosu.

———————————————————————————————————

[P

undir hrzeruna.

Til hatidarbrigda er hzegt ad lata skinku,
pepperoni, papriku, ost eda annad sem ykkur
dettur { hug saman vid hrzeruna eda 4 braudid




Slongupylsur

1. Stillid ofninn & 200°C og blastur.

2 dl volgt vatn
2. Melid pad sem & ad fara i deigid

2 msk. olia

% &l M i skal og blandid saman med sleif.
2 dl heilhveiti 3. Hnodid vel og beetid vid hveiti

3 tsk. purrger ef parf.

1 tsk. sykur 4. Rullio at slongur og vefjid utan

1 tsk. salt um pylsurnar.

Pylsur, rdsinur 5. Athugid ad lata paprikuna og

og raud paprika. rusinurnar vel inn i deigid annars

vill bad losna vid bakstur.
6. Latid lyfta sér i 5-10 min.
7. Bakid i 8-10 min.

—————————————————————————

Rifinn ostur, kryddjurtir og frae
gera slonguna doppotta.

________________________

________________________

|
Ef bad er erfitt ad rilla deigio 0t 1 :
slongur ma lata svolitid vatn eda :
olfiu 4 hendurnar, en bara Iitid. :

_________________________




Litlar kjotbollur

1. Stillid ofninn & 200°C og blastur.
# 2. Myljid saltkexid nidur i skal.
| 3. Meelid stpuduftio og setjid
200 g kjothakk at i skélina dsamt hakkinu.

1 msk. pdrrulauksstpa
10 stk. saltkex

4. Hreerid deigid vel saman.

5. Métio kalur og setjid 4 bokunar-
pl6tu med bokunarpappir a.

6. Bakio bollurnar i 10-12 mindtur.

7. L&tio bollurnar & disk eda fat
og berid fram med soésu.

" | L4tid { pott og hitia.

[ s [3] \

1 dl chilisosa . S 1 dl austurlensk chilisésa
2 msk. rifsberjahlaup 1 dl barbecue sésa 1 dl tématsésa
1 msk. pldursykur 1 dl tématsdsa 2 msk. rifsberjahlaup

1 msk. pudursykur

——————————————————————————

" { stadinn fyrir plrrulaukstpu er haegt :
1 1
1 ad nota blondu af hveiti og kryddi, |
1 1
1 1
1 1

_____________________



Solskinsdrykkur

Qi

2 dl ananassafi

2 dl appelsinusafi

2 dl vatn med kolsyru
Klakar

Blandid saman { kénnu.

Heitt braud 1 ofni

. 1. Stillid ofninn & 200°C og blastur.
# Fémr 2. Latid braudid & ofnpldtu med
R\ bokunarpappir og setjid aleggio
Eplabrau coreen
3. Hitid i ofninum i 5-8 minutur.
2 braudsneidar eda ein beygla
7 epli
2 ostsneidar eda rifinn ostur
Kanill
Tomatbraud
2 braudsneidar eda ein beygla
2-4 sneidar tématur
2 ostsneidar eda rifinn ostur
Pitsukrydd og/eda hvitlaukskrydd
Skinkubraud

2 braudsneidar eda ein beygla SR Gif e o ST

Muna ad pléturnar eru
2 skinkusneidar P

heitar lengi eftir ad paer
koma Ur ofninum.

2 sneidar ananas
2 ostsneidar eda rifinn ostur




Regnbogapeytingur

Graenn
4 dl sirmjolk eda joglrt — - -------- -
Gulur .J , J. ? ,
. handfylli af spinati Askilegt er ad
1 dI kékosmjélk 1 kiwi borda 5 skammta

2 dl grisk jogurt
1 dl dvaxtasafi

1 banani af greenmeti og
avoxtum a dag.
1 banani

1dl frosinn mangd Pad er lika haegt

1 dl frosinn ananas ad mezela hraefnin

1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
| |
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
I Z ] e
. {konnu og mauka |
- Fe 1 . 1
. med téfrasprota. |
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
- 1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
I 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1

Mzelid allt { blandara og maukid. Ur mjélk faum vid

protein, kalk og
B-vitamin.

Hellid { tvd glds.

Raudur
4 dl sirmjélk eda jégdrt Ur spinati f4um vio
A og C vitamin, jarn

og kalk.

1 banani

1dl frosin jardarber

Blar
2 dl skyr
1dl eplasafi

1 banani
2 dl frosin bldber




Pitsubotn

1dl volgt vatn
2 msk. olia

2 fsk. salt 1. Stillid ofninn & 200°C og blast
1% TSk. bur‘r‘ger . 1O oTNniNN a Og astur.

Ndlhveiti 2. Latid allt i skal og blandid vel saman.

3. Hnodid vel i nokkrar minuUtur, baetid vid
hveiti ef parf en passid ad lata ekki of
mikid. Pad er betra ad deigid klistrist
adeins heldur en ad deigid sé of purrt.

4. Fletjid deigid Ut i pitsu og |4tid hana &
plotu med bokunarpappir.

5. Latid pitsusdsu, dlegg og ost & pitsuna
og bakid hana i 8-10 minutur.

——————————————————————————————————

Ef bd vilt hafa botninn hollari pa notar pu
1dl hveiti, 1 dl heilhveiti og 1 msk. free { stadinn
fyrir 2 dl hveiti.

Botn med kryddi: hvitlaukssalt | stadinn fyrir
salt og 1tek. pitaukrydd.

________________________________

Ekki purfa allar pitsur ad vera kringléttar.




Braudbollur

1 3 dl volgt vatn
1 msk. olia

2 tsk. purrger

1 tsk. sykur

3 tsk. salt

2 dl hveiti

1 dlI heilhveiti

1 msk. free

1. Stillid ofninn & 200°C og blastur.

. Mezelid allt i skal og hreerid vel, hnodid

deigid 4 bordinu og beetid vid hveiti ef parf.

Deigid & ad vera naestum pvi klistrad.

. Hnodid deigid vel, braudid verdur betra
ef pid gefid ykkur gédan tima i ad hnoda.

. Moétio deigid i bollur, langlokur, kringlur,

snuninga eda annad sem ykkur dettur i hug.

. Ekki taka of langan tima i ad méta pad

bvi deigid parf ad hafa tima til ad lyfta sér.

. L&tid braudiod a plotu med bokunarpappir

og penslid bad med mjdlk eda blondu

af eggi og mjolk.

. Latid braudid lyfta sér i 10-20 minatur
eftir pvi hvad pid hafid mikinn tima.

. Bakid braudio i 10-12 mindtur.

{?_ﬁ;z

6 dl volgt vatn

4 msk. olia
8 tsk. purrger
4 tsk. sykur
2 tsk. salt

8 dl hveiti

4 d| heilhveiti
4 msk. free




Lummur

Lummur, klattar, kotungaklessur, brédraedisklessur, vandraeda-
braud, vinnukonuvandraedi. bessi ord voru notud um litlar
ponnusteiktar kokur. Lummur voru oftast pad fyrsta sem stdlkum
var kennt ad baka i gamla daga en i pa daga bokudu bara
stalkur. Oft voru notadir grautarafgangar i lummurnar. Lummur
var fljétlegt ad Gtbua ef gesti bar ad gardi en pa vard ad vera til

med kaffinu.
1egg 1. Brj6tid eggio i skal og meelid mjolk
2 3 dl mjélk og oliu saman vid.
1 msk. matarolia 2. Melid allt annad i skélina og hreerid.
1dl hveiti 3. Hitid ponnu & midhita med
1dl heilhvei'ﬂ smavegis af oliu eda smjorliki.
1dl haframjsl 4. Latio deigid med skeid a ponnuna.
1 msk. sykur Pad settu ad komast 3-4 lummur
2 tsk. lyftiduft 4 ponnuna i einu.
3 tsk. salt

5. Bakid par til yfirbord lummunnar
er pakio litlum loftbdlum.

. P& snuid pid lummunni vid og bakid
hana hinum megin par til hun

er gullbrdn.

Bordist med sykri, sultu eda smjori
0g osti.

____________________

Alltaf ad passa ad skaftio :
& ponnunni visi ekki fram.

__________________




Kryddbraud

3 dl hveiti
2 dl haframjal

1 dI kdkosmjal
1 dl padursykur
1% tsk. matarsddi

1. Stillid ofninn 4 200°C og blastur.
2. Setjio efnin i skal i peirri r60
sem pau koma fyrir & listanum.

1 tsk. kanill ‘ |
1 tsk. negull 3. Hraerid med sleif.

2 tsk. kaké 4. Smyrjid tvo litil formkdkuform
3 dI sirmjélk, mjélk me? oliu.

eda blanda af sirmjélk 5. Skiptid deiginu jafnt i formin.
og mjclk. 6. Bakid i 30 min.

7. Mjog gott er ad borda braudid
med smjori og osti.

Hzegt er ad setja einn stappadan
banana { stadinn fyrir 1 dl sykur

til ad minnka hvitan sykur.




Muffur med sukkuladibitum

3 dl brdsid smjor 1. Stillid ofninn & 180°C og blastur.
1dl sykur 2. Hreerid saman smjori, sykri

legg og eggi med sleif.

1dI mjélk 3. Beetid 6llu 60ru saman vid

1 tsk. vanilludropar og hreerid vel.

2 tsk. lyftiduft 4. Skiptid deiginu i 12 muffuform.

3 dl hveiti
2 msk. stkkuladispeenir

Formin eiga ad vera rimlega half.
5. Bakid i midjum ofni i 12-15 minatur.

Rimlega half pydir
adeins meira en half.

Sykur er szetuefni sem er baett Ut { matveeli [ stadinn fyrir stkkuladi mé 14ta

{ peim tilgangi ad gefa szett bragd, fallegri 1 msk. kbkosmjdl og 1 mek. séxud
aferd og fyllingu. Sykur gefur okkur orku en g purrkud tronuber eda blaber.
enga nzeringu.



Sitronukaka

1
1egg
1dl sykur 2.
3 dl olia
z dl mjélk 3.
1 tsk. lyftiduft
2 msk. sitrénusafi 4.
# tsk. gulur matarlitur
2 dl hveiti 5

. Stillid ofninn & 200°C

. Skreytid med gulum glassur.

og blastur.

Hraerid vel saman eggi,
sykri og oliu med sleif.
Baetid 6llu 6dru saman
vid og hreerid vel.

Latid i eitt smurt form

og bakid i 10-15 mindtur.

Glassur fyrir eina koku

2 dl flérsykur
1 msk. heitt vatn
smadvegis af gulum

————————————————————————

Gott er ad nota form sem er
20 cm { pvermal eda um 600 ml.

______________________

_____________________

meeli matarlitinn pvi hann getur
litad bzedi fingur og fatnad.

Athugid ad matarlitur getur verid

matarlit.
Meelid i skal
og blandiod.

mispykkur pannig ad pad gzeti
burft ad adlaga florsykurmagnio.

________________________




Trallakokur

Brunar Trallakokur

2 7 dl haframjal
11 dl hveiti

1 dl padursykur
7 tsk. lyftiduft
2 msk. mjélk
100 g smjér

1. Stillid ofninn 4 180°C og blastur.

2. Melid i skél allt nema smjorid, blandid saman med sleif.

3. Klipid smjorid saman vid og hnodid deigid med
hondunum par til allt smjorid er horfid.

4. BUi0 til kdlur og radid peim a bokunarplotu
med bokunarpappir a.

5. Prystid létt ofan & hverja kdku med gaffli.
6. Bakio kokurnar i 1012 minUtur.




Kokoskulur

1. Hreerid ollu vel saman i skal.

2. Hnodio.
3. Buid til litlar konfektkdlur
og veltid upp ur kbékosmijaoli.

4. Keelio. Geymist i keeli.

50 g mjikt smjor
2 dI florsykur
2 dl kékosmjél
2 msk. kako
1 msk. mjolk

Orkukulur

1 vel proskadur banani 1. Stappid bananann og l4tid i skal.
1 % dl haframjél 2. Blandid ollu 68ru saman vid

1 dl kékosmjsl og hrzerid vel.

1dl rice crispis 3. BUid til kalur og keelid.

1 msk. sirép eda hunang

2 msk. hnetusmjor
2 msk. dokkir sikkuladibitar
2 msk. tronuber eda adrir

purrkadir dvextir, smatt
saxadir.




Vid skreppum a kaffihus

Kieihuhrihguf '
400 k.

w Vidbeetbur sykur:
7 \ 13 g 4

Samlolka -‘eoo kr,
Vidbeettur sykur: 01

idbeettur sykur: § g

lsa - 300 kv, ‘
V L

| mjétkufjlas A
I 100 Ik,
Vidbeetbur sykur: |

29C

Hvada valkostur, matur + drykkur

kostar mest?

e

las - 300 k.
bur sykur: 20 g

kostar minnst?

er med mest af sykri?

er med minnst af sykri?

Hvaod fengir pu pér?




Pjodlegt smakk

A9 smakka mat Pjodlegur islenskur matur

Matur smakkast ekki allur eins. Margt sem var algengt i gamla

Tungan nemur mismunandi brago: daga er ekki lengur partur af
surt, seett, salt og beiskt og sendir daglegu feedi og er mjog 6likt
heilanum bod. Vid notum lika sjon nutimamat eins og t.d. surmatur
og lykt pbegar vid dkvedum hvort sem nuna er adallega & bodstélum

okkur finnst matur gédur eda vondur. & porranum.

Einnig finnst okkur oftast gott pad Hvad af bessu hefur pa smakkad?

sem vid erum von ad borda.

| svid/svidasulta | Kleinur

L] tifrarpylsa | pénnukskur

| blosmsr | flatkokur

" hangikjst | hakarl

D surmatur D skata

| harsfiskur | ] fallagrés
:/} | saltkjet | skyr

Umraedur: Hvernig smakkast pjodlegi maturinn?



Matargerd i torfbajum

Adur Niina

Margt af pvi sem adur var unnid a
heimilum er ndna gert i verksmidjum.

Hvernig heldur pu ad matur hafi verid geymdur i torfbaejum pegar ekkert
var rafmagnid?




Diskurinn

Diskurinn synir okkur hvernig haegt er ad setja saman
gdda og holla maltid med pvi ad skipta matardisknum
okkar i prja jafn stéra hluta.

Graenmeti, avextir =

Kartoflur, pasta, hrisgrién trefjar og vitamin

braud, korn = kolvetni

Fiskur, kjot. egg, baunir og
mjolkurmatur = protein

Minn diskur

NU radar pu & diskinn pinn,
teiknadu eda skrifadu.

—— T — o _— Vo~ g, -




Faeduhringurinn

Bt /egg/baunir/y, Ney
¢

@ \\u

grcenmeﬁ
(=)
°e

Venjulegur dagur hja mér:

Morgunverdur

Nesti

Hadegisverdur

Siddegishressing

Kvoldverdur

Bordadir pu ar ollum hélfunum & feeduhringnum?

Ef ekki, hverju parftu ad beeta vid?




Naringarefnin

i - Kolvetni — prétein — fita — jarn - kalk
Helstu neeringarefnin eru:

A,B, CogD vitamin.

Kolvetnisrik feeda:
Korn, mais, pasta, hrisgrjon,
braud, kartoflur, seetar kart-

oflur, gulreetur, epli, tdmatar,

3
B
bananar, méndlur, mjolk. 3

Proteinrik faeda: Jarnrik feeda:

Kjot, rjpa, slatur, lambalifur, ,@/

B

Kjot, kjuklingur, fiskur,

reekjur, egg, baunir, hnetur, . hjortu, eggjarauda, baunir,

ostur, mjélk, skyr, jégurt. graenkal, spinat, steinselja,

hveitikli®.

Kalkrik feeda:
Mjolk, jogurt, sarmjolk, skyr,

Fiturik feeda:
Olia, lysi, smjér, rjomi,

pylsur, majones, kokteilsésa, kotaszela, ostur, sesamfrae,

beikon, pepperdni. horfree, baunir, hnetur.

B-vitaminrik feeda:

Korn, braud, musli, haframjél, a
hydishrisgrjén, baunir, hnetur,

A-vitaminrik faeda:

Lysi, smjor, ostur, rjomi, fiskilifur,

lambalifur, lax, 1Gda, sild, eggja-
rauda, gulrét, greenkal, spinat, mjélk, greenmeti, kartoflur, banani,

steinselja, graslaukur. spinat, paprika, spergilkél, egg.

C-vitaminrik feeda: * D-vitaminrik faeda:
Blémkal, greenkal, paprika, Lysi, smjor, fiskilifur, lax, 10da,

gulrét, rofa, spergilkél, spinat, d-vitaminbaett mjolk.

epli, appelsina, kiwi, jardarber,

bldber, ananas, sitréna. '.




Morgunver3yr

BGdu til matsedil fyrir pig i einn dag.
Passadu ad pu fair oll neeringarefnin.

Hddegisverdur

Kvoldmatur

Eg fee prétein ar

Eg fee kolvetni ur

Eg fee fitu ar

Eg fee kalk ur

Eg fee jarn ar

Eg fae A-vitamin ur

Eg fee B-vitamin ar

Eg fee C-vitamin ur

Eg fae D-vitamin ar




Hvad segja pessi merki okkur?

A mérgum vérum eru alls konar merki sem segja okkur eitthvad.

Gott er ad pekkja algengustu merkin og vita hvad pau eru ad segja pér.

Umbhverfismerki segja pér ad varan sé
framleidd & umhverfisveenni hatt en
adrar sambeerilegar vorur.

& O 4

Pessi merki segja pér ad pad sé haegt
ad skila umbddunum i endurvinnslu,
bau segja ekkert um voruna sjalfa.

Pessi merki segja okkur ad varan uppfylli
krofur um lifreena raektun. Sem segir okkur
til deemis ad peer innihalda ekki erfda-
breyttar lifverur, ekki er notad skordyra-
eitur og adeins notadur lifreenn dburdur.
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Réttleetismerkid segir okkur ad varan
uppfylli kréfur um ymsa félagslega peetti
svo sem ad verkafolkio fai sanngjorn
laun og ad vinnuadsteedur séu i lagi.
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Merkin okkar

Skodadu merkin vel. Hvad heldur pd ad peir sem hénnudu
merkin hafi verid ad hugsa. Hvad parf merkid ad segja?

Hannadu eitt umhverfismerki

Hannadu eitt merki fyrir lifreena raektun

Hannadu eitt réttlaetismerki




Skraargatid

Skraargatio er opinbert merki sem setja méa a
umbudir matveela sem innihalda:

® minni og hollari fitu
® minni sykur
® minna salt

* meira af trefjum og heilkorni
en adrar vorur i sama voruflokki.

Einnig mé nota skraargatid 4 épakkadan

fisk, avexti, ber, greenmeti og kartoflur.

Skréargatid 4 ad hjélpa okkur ad velja hollt.

Matveelastofnun og embzetti landlzeknis akveda
hvada vérur geta fengid ad nota skraargatid.

Gos og svaladrykkir, szlgzeti, sultur, kex og kokur
geta ekki fengid ad nota skraargatid pvi 1 peim er
of mikid af sykri, salti og Shollri fitu.

Lo oo o o e e e e e e - - -

_______________________________

Hvad vorur heldur pu ad geti ekki fengid ad nota skraargatio?




Bakteriur og adrar 6rverur

Orverur eru litlar verur sem finnast allt i kringum okkur.
Paer eru & jordinni, i loftinu, i sjonum, & dyrum og & okkur.

Til orvera teljast: ~
(o , : Myglusveppir
O‘Q Bakteriur Gersveppir

___________________________________

e Orverur eru gagnlegar { nattlrunni. Pzer bri6ta nidur
daud dyr og plontur og breyta peim { mold.

o Pad geta lika verid Srverur { matnum. Sumar gera gagn
en adrar skemma matinn.

A smébletti geta verid mérg plsund bakteriur.
* Vid getum skipt bakterium og 60rum Grverum sem finnast

1

l .
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
: o Orverur eru svo litlar ad vid 5jé|um bzer ekki med berum augum. :
: l
1 1
1 1
: { matnum { prja flokka. :
1 1
1

_____________________

Gagnlegar orverur. Skemmdar 6rverur. Sjukdémsérverur.
Orverur sem vid Orverur sem skemma Orverur sem gera
notum til ad bua til matinn pannig ad hann okkur veik ef vid
skyr, osta, jégurt, lyktar og bragdast illa. bordum matinn.

braud, lyf og fleira.




Vid flokkum

Gerdu hring utan um ruslid med peim lit sem tunnan hefur.

almennt plast dosir og pappfr, [ffraenn malmar

sorp floskur pappi og Urgangur
fernur



Eldhusord

Lattu réttan staf vid hvert atridi.

Baka

Blanda

Hita

Sjoda
Saxa
Hnoda
Stappa

Steikja

AQ steikja & mid eda hdum hita par til maturinn

er brann eda gylltur.
Ad merja mat med gaffli, skeid eda stappara.

A hraera saman hrdefnunum mead sleif,

skeid eda gaffli.
A0 skera i litla bita.

AJd elda mat i ofni.

Ad elda & j6fnum hita.

Ad hita mat par til loftbdlur koma & yfirbordid.

Ad kremija, teygja og toga deig par til pad
er mjukt og medfeerilegt.




Heimilisfraedi
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Heimilisfraedi 3 er kennslubdk

i heimilisfreedi fyrir nemendur &
yngsta stigi. | bokinni eru einfaldar
uppskriftir i bland vid frédleik um
heilbrigda lifsheetti, neysluvenjur
og umhverfisvernd.

Hofundar: Jéhanna Hoskuldsdottir
og Olf Jonsdottir
Teikningar: Bergrun [ris Seevarsdéttir
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