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Mal og vog
Skammstafanir

= litri
dl = desilitri
msk. = matskeid
tsk. = teskeid
kg = kilé
g = gramm - _/W

min. = mindtur
\—

Oll mal eiga ad vera sléttfull W

sek. = sekindur

1 msk. = 3 tsk.
1dl = 6 msk.
11=10dl



Eldhuasreglur

Uppvask

Hlustid vel & kennarann.

Farid varlega med hnifa.

Munid ad nota bretti pegar pid erud ad skera.
Passio ykkur & heitum pottum, hellum og plotum.
Munid ad taka timann.

Skolid vel dvexti og greenmeti.

Haldid vinnusvaedi ykkar hreinlegu.

Purrkid upp allt sem hellist nidur.

Munid ad rafmagnsteeki og vatn eru ekki vinir.
Munid ad hlaup og leeti skapa haettu pegar unnid
er med hnifa og heita potta.

Ef bio erud ekki viss, lesid uppskriftina aftur

eda spyrjid kennarann.

Munid ad viskustykki er til ad purrka pad sem pid
vaskid upp og tuskan til ad pvo bordin.

. Skolid bordbunad og dhdld med rennandi

vatni og radid vid vaskinn.

. Pvoid ar vel heitu sépuvatni, fyrst pad

sem er litid dhreint.

. Skolid med hreinu vatni og radio

i upppvottagrind.

4. burrkid og gangid fra.
. burrkid og gangid fra upppvottagrind,

bvoid bord og vask, skolid og vindid
bordtuskuna.



Hreinlaeti

[ umhverfinu og & okkur er miki® af bakterium. Sumar
eru gagnlegar og adrar skadlegar.

Hendurnar & okkur koma vid marga hluti yfir daginn.
Pess vegna er mikilveegt ad pvo hendurnar vel adur en
vid forum ad vinna i eldhdsinu.

Vid purfum einnig ad pvo okkur 8 medan vid erum ad
vinna t.d. ef vid héfum verid ad skera hratt graenmeti og
setlum ad fara ad skera hratt kjét. A graenmetinu geta
verid moldarbakteriur sem alls ekki er gott ad fa i kjotio.

Hvener a ad pvo hendur:

e Aduren pu kemur vid mat.

e begar pu kemur af salerninu.

e Efpu hefur hdstad, hnerrad eda komid vid nefid a pér.
e Ef pd hefur komid vid kjot, kjukling, fisk eda greenmeti.
e Efpd hefur komid vid dyr.

Handpvottur

Bleyta sdpa burrka

Krossmengun . x

*

@

1. Krossmengun er pad pegar bakteriur fara Gr einum
£

mat i annan, t.d. Gr hraum kjuklingi i greenmeti.
2. betta getur gerst pegar sdmu ahéld eru notud og

ekki pvegin & milli. Vid getum borid bakteriurnar @

med hondunum eda med illa pvegnum &dholdum.

3. Krossmengun getur valdid matareitrun.

4. Oruggasta vornin er handpvottur og hreinlzeti.

FRODLEIKUR




Avaxtabakki med jogirtsosu

1. Pvoid, hreinsid og afhydid avextina
3 appelsina eftir pbvi sem vio a.
% epli 2. Skeri® &vextina i matulega munnbita.
% pera 3. Radid avoxtunum fallega & disk eda
3-1 banani bakka. Hafid pléss fyrir sésuskalina
2 do3lur i midjunni.
nokkur vinber 4. Notid tannstongla til ad dyfa

avoxtunum i sésuna.

Jogurtsosa

. 1dl jogurt og 3-4 frosin
Avaxtasalat jardarber, stoppud

med jogurtsosu eda smdtt sxud, eda
1 tsk. hunang

1 tsk. vanillusykur

Sama uppskrift nema 2 tsk. kanilsykur

ad avextirnir eru skornir 1 msk. issésa

smaétt og settir i skal. 1 msk. sukkuladispeenir
Sésunni annadhvort blanda af einhverju af pessu.

blandad saman vid eda
han borin fram i skal.

Meelid i skél og hreerid vel.

———————————————————————————

| bessar uppskriftir ma ad sjalfsdgdu
nota hvada avexti sem er, ferska,
frosna, purrkada og nidursodna.



Regnbogasalat

Joklasalat eda
annad salat
Gurkubiti

% paprika

1 tématur

1egg
Ostbitar

Salatsosur

2 msk. olia
1 msk. sitrénusafi
1 tsk. hunang

. Latio eggid i litinn pott og vatn pannig

ad fljoti yfir eggid.

. Setjid pottinn & hellu sem hann passar

& og latio suduna koma upp.

. Sj6did i 10 minutur.
. Takid pottinn af hellunni og setjid

hann i vaskinn.

. Latid renna kalt vatn 4 eggid par til

pad er ordid kalt.

. Skolid greenmetid og skerid i litla bita

og latid i skal.
Skerid eggid og beetid Ut i salatid.

. Setjid ostinn Ut i.

Osturinn getur verid
braudostur, mozzarella
eda fetaostur.

FRODLEIKUR

% tsk. purrkadar kryddjurtir
smd salt og pipar.

Mazelid 1 litla skél og hreerid saman eda
meelid i krukku og hristid saman.

Betra er ad bera sosurnar fram i skal
fyrir hvern og einn ad fa sér en ad hella
sésunni yfir salatid.

% dl hreint jégurt
1 msk. sitronusafi
1 tsk. hunang eda sirdp
1 tsk. sett sinnep




Franskt eggjabraud

Fyrir
2
2 braudsneidar
1eqgg
3 dl mjélk
2 msk. olia

Sneidar af glrku
og eda tomati.

Sunnudagsutgafa af
fronsku eggjabaudi

. Brjotio eggid i skal, beetio mjélkinni

saman vid og peytid vel med gaffli.

. Hitid eina msk. af oliu & pénnu vid

midhita.

. Skerid braudsneidarnar i tvennt og

gegnbleytid peer i eggjahraerunni.

. Steikid 4 badum hlidum par til

braudio er fallega brunt.

. Baetid seinni msk. af oliunni &

ponnuna pegar pid steikid seinni
braudsneidina.

[ einu eggi er miki® af
vitaminum og steinefnum
auk proteina.

FRODLEIKUR

Til hatidarbrigda er haegt ad setja 1 msk. af

pudursykri og § tsk. af kanil saman vid eggja-

hraeruna &dur en braudinu er velt upp ur

henni. Bordid med nidurskornum avoxtum

og/eda sirdpi.




Pitsubraud

1. Stillid ofninn & 200°C og blastur.

2. Smyrjid braudid med pitsusdsu.

! L) g 3. Latid élegg ad eigin vali & braud-

hdlf beygla O

. . sneidina eda beygluna.
pitsusosa
ostur 4. Strdid rifnum osti yfir eda notid

‘ ostsneidar.
Alegg, svo sem

skinka, pepperani,
paprika, tématar. 6. Bakid i ofninum i 57 minUtur.

-&®
A @ -~
‘t%i"\/:% x4

Graenn skrimslapeytingur

1dl mjélk, ma vera Q
nymjolk, léttmjolk,

mondlumjélk eda
hrismjolk

2 dl grisk jogurt
1 banani

3-1 ferskja, fersk
eda nidursodin

Handfylli af spinati
Nokkrir klakar.

o

Latid & plotu med bokunarpappir a.

)

*:
£

(] "

Maelid allt i blandarann
og blandid vel.




Hafragrautur

1. Meelid i pott haframjél, vatn og salt.

2. Setjid pottinn & hellu og stillid

a mesta hita.
1 dI haframjol

4 dl vatn
% tsk. salt

3. Hreerid par til sudan kemur upp
og slokkvid pa a hellunni.

4. Lokid pottinum og l4tid hann standa
afram & hellunni i 1-2 minutur.

Hafragraut er gott ad borda
heitan med mjélk at a.

Gott er ad strd sma sykri eda
kanilsykri Ut & grautinn.
Préfid einnig ad blanda
saman kanil og kokosmjali
og stréa yfir grautinn.

Spariutgafur af hafragraut

Pad méa bragobeeta hafragraut

a ymsa vegu til deemis er haegt
ad sj6da med grautnum: .

% epli og 2 déélur i bitum ‘
% peru og % tsk. vanilludropa

1 msk. kékosmjol og 1 msk. rdsinur

2 msk. free t.d. sesam, chia eda horfree.

Pad er lika gott ad strad séxudum
avoxtum, berjum, kékosmjoli og
fraejum ofan & eldadan grautinn.




Nuadlusupa

1. Meelid vatnid i pott, 14tid teninginn
Ut i og stillid & mesta straum.

2. Skerid gulrétina, kinakalio
og purruna i mjoa strimla.

3. Skerid engiferinn, hvitlaukinn
og chilipiparinn mjog smatt.

4. Latid sjoda i 10 minutur.

5. Beetid baunum, nddlum og
steinselju saman vid og sjédid
i 3-5 minutur eda pangad til
nudlurnar eru ordnar mjukar.

[ bessa stpu er notadur ferskur chilipipar.
Pegar madur hefur handleikid chili

barf ad passa a0 snerta ekki andlitio

og sérstaklega ekki augun fyrr en madur
hefur pvegid vel & sér hendurnar.



Fiskur i eigin sodi

1. Smyrjid pénnuna med oliu

4-6 fiskbitar, rod eda smjori.

og beinlausir 2. Radid fiskinum & pénnuna.

2 tsk. olia eda smjor 3. Stréid saltinu og kryddinu

1 tsk. salt yfir fiskinn.

3 tsk. fiskikrydd eda 4. Lokid pdnnunni.

1 tsk. karri eda aromat 5. Kveikid undir pénnunni a

eda annad krydd sem minnsta hita og |4tid hana
ykkur finnst gott. standa par i 15-20 minGtur eftir

steerd og pykkt fiskstykkja.
6. Gott er ad hafa kartoflur eda
hrisgrjéon med.

Pegar pid purfid ad stra salti
eda kryddi jafnt yfir mat pa er
gott ad lata kryddid i 16fann,
taka svo med fingurunum og
stra yfir.

FRODLEIKUR

—————————————————————————

Fiskur er gédur préteingjafi
og i honum eru einnig ymis
onnur naeringarefni svo sem
selen og jod. Feitur fiskur er

og émega-3 fitusyrum en pessi
neeringarefni eru i faum 6drum
matveelum en sjavarfangi.

I
|
|
I
|
|
1
:
I
einnig audugur af D-vitamini !
|
|
|
I
|
|
I
|
|



Pasta med tomatsosu

11 vatn

100-120 g pastakrifur eda fidrildi

% tsk. salt

Tomatsosa

1dl tomatsésa
eda pitsusésa

1 msk. tématmauk
2 msk. rjomi

2 msk. vatn

1 tsk. pitsukrydd
Svartur pipar

. Meelid vatn og salt i pott.
. Stillid & mesta hita og 1atid suduna koma upp.
. Latid pastad Ut i vatnid, vid pad dettur sudan

oft nidur, bidid pé eftir ad hdn komi upp aftur
og stillid pa strauminn & minnsta styrk.

. Hreerid i 68ru hvoru svo pastad festist

ekki saman.

. Sjodid pastad i pann tima sem gefinn er upp

& pakkanum. Oftast eru pad 1012 minutur.

. Hellid pastanu i sigti og 1atid leka vel af pvi.

1. Meelid allt i pott og hitid.

2. Gott er a0 stra dalitlu af
rifnum osti eda parmesanosti
yfir pastad eftir ad pad kemur
& fat eda diskinn.




italskar kjotbollur

Fyrir
2=5)

200 g kjothakk

2 msk. braudrasp

3 msk. rifinn ostur

1 tsk. pitsukrydd

3 tsk. hvitlaukssalt |

ok w b~

Stillid ofninn & 200°C og blastur.
Latio allt i skal og hraerid vel.
Métid litlar bollur.

Radid a plétu med bdkunarpappir.
Bakio i 12-15 minutur.

# tsk. svartur pipar

Sosa

2 dl tématsésa

3 msk. tématmauk
1 tsk. hvitlaukssalt
1 tsk. basil

1 tsk. oregané

# tsk. svartur pipar
1 msk. pldursykur

Meelid i pott og hitid ad sudu.

/ A}
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Grillspjot
A grillpinna geturpd radad
saman ymsum tegundum af kj&ti, Ef notadir eru grillpinnar Ur tré pa er

fiski, greenmeti og avéxtum. gott ad lata pa liggja i bleyti i 15-30 i

o . minGtur &dur en peir eru notadir.
Peir bitar sem settir eru saman

a tein purfa ad pola svipadan ' FRODLEIKUR |

steikingartima.

1. Stillid ofninn & 200°C og blastur.

9?'”?"‘”“ S 2. Radid bitum sem passa
kotbitar laukur saman & tein.
pylsubitar parrulaukur

3. Penslid bitana med kryddoliu.
4. Leggid teinana & grind og bakid

beikonsneidar ananas
paprika epli

Kirbitur i ofni i 10 min.

—————————————————————

Pessa pinna er lika mjog

a grillponnu.

1 1

1 1

1 1

, X ‘ ' gott ad grilla a utigrilli. .

/N . 1 1
7 . j , J— '+ Pinnana ma einnig steikja |
I I

1 1

Kryddolia

3 msk. olia
% tsk. salt eda hvitlaukssalt
eda kryddsalt

1 tsk. kryddjurtir
Ddlitid af svortum pipar.

Hristid petta vel saman
i glerkrukku med loki
eda hreerid vel saman.
Kryddoliuna ma lika
bragdbaeta med sinnepi
eda barbecue sésu.




Slongupitsa

1dl volgt vatn

2 msk. olia

3 tsk. salt

1 3 tsk. purrger

2 dl hveiti

I augu og tungu md nota élivur,
rdsinur, témata, papriku eda
annad sem ykkur dettur i hug.

Deigio hentar lika til
ad gera venjulegan
pitsubotn.

SRR "RODLEIKUR X

8]

Stillid ofninn 4 200°C og blastur.
Latid allt i skal og blandid

vel saman.

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

Fletjid deigid ut langt og mjott.

. Smyrjid med pitsusdsu og latid

ost og kannski annad élegg

eftir midjunni.

Brj6tid kantana pannig ad peir
nai saman.

BUio til augu og tungu og leggid
slonguna 1 hlykki & békunarplotu.




Focaccia braud

F)flm 1. Stillid ofninn & 200°C og blastur.
2. Meelid allt i skal og hreerid.
3. Beetid hveitinu saman vid og hraerid
1 dl volgt vatn vel saman med sleif.
1 msk. olia 4. Hnodid med hondunum & bordi
1 tsk. purrger pangad til deigid er alveg sprungu-
% tsk. sykur laust.
3 tsk. salt 5. Fletjid dt med hondunum i ferhyrning
1 7 dl hveiti eda hring og 14tio a plotu.
1 dl heilhveiti 6. BUid til holur i deigi® med sleifarenda
Olia, salt og krydd eda fingrunum.
til a2 ldta ofan d. 7. Penslid med oliu, strdid salti og kryddi
ofan & og potid aftur pannig ad olian
leki i holurnar.
8. Latid lyfta sérium pad bil 15 mindGtur.
9. Bakid i midjum ofni i 10-12 minatur.

——————————————————————————————

1 1
' Foccacia er oftast éjafnt og groft i atliti. !
. Algengast er ad lata oliu, gréftsalt og
| résmarin ofan 4 en einnig méa nota adrar :
! . . . |
i kryddjurtir svo sem oregano eda basil.
1 1
. Haegt er ad nota hvitlaukssalt eda :
. marinn hvitlauk til ad f& hvitlauksbragd. |
I 1
1 1




Hafrabraud
2.
3.
1dl heitt vatn
% dl keld mjélk
1 msk. matarolia >.
3 tsk. purrger
1 tsk. sykur 6.
% tsk. salt
1 msk. sesamfree
1 dl haframjsl 7
3 dl hveiti 8.
9.
”~\ 7~
. . 10.
> ~
! \\_—/
) )

1. Stillid ofninn & 200°C og blastur.

Meelid i skal vatn, mjolk og oliu
og hreerid saman.

Baetid Allu i skdlina, nema 1 dl af hveiti.

4. Hreerid vel og beetid sidan pridja dl af

hveitinu saman vid og hreerid.

Hnodid deigid & bordinu og beetid vid
hveiti ef parf.

Munid ad deigid & ad vera naestum pvi
klistrad. Pad er alls ekki gott ad hafa
pad of purrt.

Métid deigid i eitt eda tvo braud.
Latio braudin & bokunarplétu med
pappir & og penslido med mjélk.

Latid braudin lyfta sér i 10-20 minutur
eftir pvi hvad pid hafid mikinn tima.
Pad er best ad lata pau lyfta sér eins
lengi og heegt er.

Bakid i 10-15 mindtur.




Lummur med blaberjum

1. Brjotio eggid i skél og meelid
e mjélk og oliu saman vid.
2 1 di mjélk 2. Meelid allt annad i skélina.
1 msk. matarolia 3. Hitid pénnu & midhita med sma
1dl hveiti oliu eda smjorliki.
1 dl heilhveiti 4. Latid deigid med skeid & ponnuna.
1 dI haframjol Pad aettu ad komast 3-4 lummur
1 msk. sykur & ponnuna i einu.
2 tsk. lyftiduft 5. Bakid par til yfirbord lummunnar
1 tsk. salt er pakid litlum loftbélum.
1dl frosin blaber eda 6. Pa snuid pid lummunni vid og
2 msk. bldberjasulta. baki® hana hinu megin par til

hun er gullbran.

____________________

Ef bid sleppid berjunum

i og sultunni pé faer madur
' hefdbundnar lummur.




Kryddbraud i hollari kantinum

2 3 dl hveiti i

2 dl haframjol
1 dl heilhveiti
1 msk. sesamfree
1 msk. horfre

A

3.
1 dl sykur 4
2 tsk. matarsddi
1 tsk. kanill >
1 tsk. negull 6.
2 tsk. kaké 7.

3 dl sirmjdlk, mjélk
eda blanda af sdrmjélk
og mjolk.

> SESA
-= 5y

A0

1. Stillid ofninn & 200°C og blastur.

Setjid efnin i skal i peirri r6d sem pau
koma fyrir & listanum.

Hreerid med sleif.

Smyrjid tvo litil formkdkuform med oliu.
Skiptid deiginu jafnt i formin.

Bakid i 25-28 min.

Mjog gott er ad borda braudid med
smjori og osti.




Hjonabandssala

1. Stillid ofninn 4 180°C og blastur.

2. L&tid haframjol, heilhveiti, hveiti,
pudursykur og lyftiduft i skal.

3. Skerid smjorlikid 1 litla bita og myljid
bad saman vid med hondunum
bangad til pid sjaio ekkert smjor.

4. Hreerid egginu saman vid med sleif.

5. Latio 2 af deiginu i botninn & smurdu
formi. Smyrjid sultuna ofan a.

6. Latio restinni af deiginu yfir i litlum
éreglulegum bitum.

7. Bakio i 15-20 min.

Pessi kaka passar i form
sem er um 600 ml sem
er litil kaka u.p.b 20 cm

i bvermal. Uppskriftina
er haegt ad tvofalda fyrir
tveggja manna hdpa eda
skera kékuna i tvennt
pegar hin er bokud.

SRR FRODLEIKUR SRR

e




Perukaka

r

P == e e e e e e e e = e = = = = ==

. Stillid ofninn 4 180°C og blastur.
. Skreelid peruna og skerid i litla bita.
. Meelid 1 skél sykur, pudursykur, oliu

eda smjor og egg og hreerid vel med
rafmagnspeytara i 3-4 minutur.

. Blandid 6llu 68ru saman vid og hreaerid

vel med sleif eda sleikju.

. Latio deigid i eitt litid tertuform

og bakid i 12-15 minutur.

___________________

Pessi kaka passar i form
sem er um 600 ml sem
er litil kaka u.p.b 20 cm

i bvermal. Uppskriftina
er haegt ad tvofalda fyrir
tveggja manna hépa eda
skera kékuna i tvennt

begar hidn er bokud.

SEEE FRODLEIKUR

Malid synir 2 dl




Bleikar muffur

% dl brddis smjor

3 dl sykur

1 msk. raud berjasulta
eda hlaup

1egg

1 tsk. lyftiduft

3 dl hveiti

13 dl sirmjélk eda
jardarberjasirmjolk
Nokkrir dropar raudur
matarlitur.

Blaar muffur

% dl brddid smjor

% dl sykur

1 msk. bldberjasulta

legg

1 tsk. lyftiduft

3 dl hveiti

1 2 dl sirmjélk eda bldberjastrmjélk
Nokkrir dropar bldr matarlitur.

1. Stillid ofninn & 180°C og blastur.
2. Hreerid smijori, sykri, sultu og eggi vel
saman | 2-3 minutur med sleif.
3. Beetid 6llu 6dru saman vid og hreerid vel.
4. Skiptid deiginu i 12 maffuform.
Pau eiga ad vera rimlega half.
5. Bakid i ofni i 1215 mindtur.

——————————————————————

[T

Best er ad kennarinn blandi
matarlitinn pvi hann getur
litad baedi hendur og fot.

-

————————————————————————

1 I
. Athugid ad muffuformin :
1 . . s 1
. geta verid misstor. |
. Rumlega er adeins meiraen ... |
1 1
1 1



Sukkuladismakokur

Malio synir%, dl

. Stillid ofninn & 180°C og blastur.
. Hreerid smjor og sykur létt og ljést

med rafmagnspeytara.

. Brjotid eggid i glas eda skal og

beetid Ut i deigid, hreerid afram
med rafmagnspeytara.

. Meelid purrefnin Ut i, baetid

vanilludropum og stkkuladi
saman vid deigid. Hreerid vel
saman med sleikju.

. M6étid kdlur med tveimur teskeidum

og radio a bokunarplétu.

. Bakid i 10-12 mindtur.




Naringarefnin

Helstu naringaefnin:

Neeringarefni eru okkur lifsnaudsynleg.
Helstu flokkar neeringarefna eru orkuefni,
steinefni, vitamin, trefjar og vatn.

Oll hafa pau sitt hlutverk i likamanum.
Naeringarefnin eru um 50.

Med pvi ad borda hollan mat ar éllum flokkum
i feeduhringnum aettum vid ad fa pau oll.

’J~

Vitaminin eru: A-B-C og D vitamin

A vitamin faum vid ur lysi, smjori, lifur,
feitum fiski, gulrétum, dokku greenmeti.
B vitamin faum vid Ur korni, hnetum,
baunum, mjélk, greenmeti og avoxtum.
C-vitamin faum vid Ur greenmeti,
kartoflum, avoxtum og berjum.

D vitamin fadum vid Ur lysi, smjori,
porskalifur og feitum fiski.

>




Naringarefnin i feeduhringnum

Skrifadu i hélfin 24 nzeringarefni sem pu faerd ar pvi holfi.

Sl egg/baunir/p,,

Iy Ur




Faeduhringurinn

Finndu Ut hvaod stendur
nedst & bladsidunni.

o
4 1 @
GEG
9
KISFUR
14
KTOML :
TUSOR
6
ANIBAN
, 10 13 15
RAMDAINA
12
RAUKLU :
ATHVIKL
ADBUR
2
LOAL
11
ILSY
1 2 3 3 4 6 6
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Diskurinn Graenmeti/avextir E
Aukid ficlbreytnina |
med pvi ad vera :
baedi med hrattog |
s0did greenmeti. :

I bessum faeduteg-

undum er mikid af
Kartoflur, pasta,

hrisgrjoén, korn-
meti eda braud

trefjum, mikilveegum
naeringarefnum og
6drum hollefnum

Pegar kornvorur

_____________________________________

eru & bodstdlnum,
Fiskur, kjét, egg, baunaréttir eda mjélkurmatur

1
veljid ba sem :
! Pegar kjot er & bodstdlnum, veljid pa magurt kjot
1

oftast trefjarikar/
sem og fituminni og sykurlitlar mjélkurvorur.

heilkorna tegundir.

Minir diskar

Hvad vilt pu hafa & pinum diskum?




Bragd

Tungan er eitt af skynfaerum likamans. [ henni
eru bragdskyns frumur sem skynja bragdefni.
Peer senda bod til heilans um hvada bragd vid
finnum, seett, , salt og beiskt.

Tungan skiptist i svaedi sem hvert um sig finnur
mismunandi bragd. Nu skulu pid smakka.

Hvada bragd finnur pd? Hva3 fleira smakkast svona?

sykur

sitréonusafi

salt

klettasalat

beiskt

surt surt

_______________________________

A tungunni eru um 800 bragdnemar. :
Hvada bragd okkur finnst gott eda vont
reedst af aldri og vana. :



Bragdtilraun

Nemendur bua til gulrétarsalat i fjorar skélar og bragdbeeta
med fjébrum mismunandi bragdefnum.

Gulrétarsalat:

1 gulrét, um 100 g
3 epli

1 msk. sitrénusafi

oA wWwN -

Skreelio og skolid gulrétina.

Rifid gulrétina i skal.

Skolid og skreelid eplid.

Rifid eplid i skalina.

Blandid sitrénusafanum saman vio.
Beetid sidan i:

Skal 1. 2 msk. af risinum.

Skal 2. 1 msk. af limesafa.

Skal 3. 2 msk. af saltkexbitum.

Skal 4. Handfylli af klettasalati.

Hvada grunnbragd finnur pd? Hvernig fannst pér?

Gulrétarsalat 1

Gulrétarsalat 2

Gulrétarsalat 3

Gulrétarsalat 4

A\
' B
v

v




Maturinn minn
) a »

Hollur matur sem ég borda M Ohollur matur sem ég borda .~

o & O 'qae € L3

Hvad getur pu gert til pess ad borda hollara? Nefndu prennt.

Hvernig er uppéhalds skyndibitinn pinn? Nefndu prennt.

a Ld
.
e »

Hver er uppéhalds heimagerdi maturinn pinn? Nefndu prennt.




Rifjum upp merkin

hverf\smerk'\n segle Pessi endurvinnslumerki segja
) & varan € fram\e\dd pér ad pad sé heegt ad skila
g V 4 s s .
era - <ygenni hatt en umbUdunum i endurvinnslu. Pau

orur. 2 segja ekkert um voruna sjalfa.

Pessi merki segja okkur ad varan
uppfylli kréfur um lifreena raektun.
Sem segir okkur til deemis ad peer
innihalda ekki erfdabreyttar lifverur,

ekki er notad skordyraeitur og adeins
3 notadur lifreenn dburdur.

Skrifadu rétt nimer vid hvert merki.

(3
&
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Sorpflokkun

Skrifio eda teiknid i rétt holf.

A\

7N

4

R

&
‘«\ sorp

endurvinnsla

CS%Lﬁfraant

Eg get hjilpad jordinni

Qii‘/ Jordin gefur mér ¢
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Ord um mat - bragd og aferd

avaxtarikt

biturt

bragdgott

bragdmikid
brennt

TFersikt

freyodandi

gott

gummikennt

HEITT
hlaupkennt

hratt

A SBEF LS
kalt
JLEST

ULISTRAD
kornott
kramid
keyddad
kaest
fétt
ljuffengt

10010
loftieennt
Logandi
lostaeti
lyktands

mjukt
modvolgt
myglad
b6gedslegt
piprad
reykt
ristad

seigt
silkimjuikt

slumugt

s0did

stappad

steikt

stexlixt

_______________

E Til eru morg ord yfir mat og matargerd.
' Lestu pessi ord og reyndu ad atta pig &
i vid hvad ordid geeti att.

o

svampkennt

tofrandi

trefjad
trenad

vaxkennt

venjulegt

vont
viirgnaefandi
Pt

purrt
bykkt

________________

---------- FRODLEIKUR CEEEEEEEEE



Heimilisfraedi
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Heimilisfraedi 4 er kennslubdk

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