HEIMILISFRZEDI FYRIR BYRJENDUR

Gow
daman




Efnisyfirlit

Velkomin i heimilisfredistofuna . .. .. 2
Eldhusreglur. . ............ .. ... 3
Kennslueldhusid. . ................ 4
Ahéld og teki i eldhusinu . . . ... . ... 6
Ahold . ...l 7
Melingar ..............cooone 8
Sesambollur. ............ .. ... 10
Tofradrykkur .. ... ..o 11
Hafragrautur . .................. 12
Godur skéladagur . .. ...l 13
Feduhringurinn. . ............... 14
Feduhringsbraudsneid ........... 15
Samvinna heima og i skélanum . . . . 16
Tennurnarpinar. ................ 18
i mjélkinni er kalk fyrir beinin

ogtennurnar ............ ..., 19

Gott og gaman
ISBN 978-9979-0-2583-2

Mjolkergod. .......... ...t 20
Mjoélkurdrykkur. ..... ... ..o 21
Avextiv . ... ... ittt 22
Avextireru hollir. . . .............. 23
Avaxtasalat .................... 23
Avaxtapinnar................... 24
Bordsidir. .. ... . il 25
Grenmeti ...........coiiiiiian. 26
Greenmetisbakki og idyfa ......... 27
Umhverfio ..................... 28
Umbhverfisvernd .. ............... 29
Naglasipa ............ ... 0., 30
Rugbraudssneid. ................ 31
Verk ad vinna,

hvad geturpugert? . ............. 32
Hafradraumar .................. 33

© 2012 Gudrun Marie JOnsdéttir og Steinunn Pérhallsdottir

© 2012 teikningar iris Audur Jénsdottir

Yfirlestur: Kristin Kristéfersdoéttir og Ingibjérg HoIm Einarsdottir

Ritstjori: Ellen Klara Eyjolfsdéttir

Menntamalastofnun
Képavogi

Oll réttindi askilin

1. utgafa 2012
onnur prentun 2013
pridja prentun 2015
fijorda prentun 2017
fimmta prentun 2018
sj6tta prentun 2019

Umbrot og utlit: Menntamalastofnun

Prentvinnsla: isafoldarprentsmidja ehf. — Umhverfisvottud prentsmidja



Gudrun Marie Jonsdottir
Steinunn Pérhallsdéttir

ot
09
aman

Iris Audur Jonsdaéttir
teiknadi myndirnar

I I lMENNTAMALASTOFNUN



Velkomin i
heimilisfreedistofuna

Verid 6ll velkomin i heimilisfraedi-
stofuna. Pessi skdlastofa er lika kdllud
kennslueldhus. Kennslueldhusid er
miklu steerra en eldhusid heima hja
ykkur. Pad er ymislegt sem pid purfid
ad vita um petta eldhus til ad geta
notad pad.

Vi5 eigum eftir
ao
skoda eldhusid vel

Hér leerid pid hvada matur er hollur og
godur fyrir ykkur. Med hjalp kennarans
munud pid baka og gera ymislegt sem
baedi er gagnlegt og gaman.

Pid leerid lika samvinnu sem pydir ad
hjalpast ad. Af pvi ad pid erud svo moérg
er mikilveegt ad hafa gédar reglur um
umgengni, samskipti og hreinleeti i
kennslueldhusinu. Pessar reglur koéllum
vid Eldhusreglur.



Eldhusreglur

1. Vid gbngum vel um
kennslueldhusid.

3. Vid erum hrein og snyrtileg
vid vinnuna.

2. Vid erum tillitssdm hvert
vid annad.

4. Vid férum varlega med ahéldin.



Kennslueldhusid

Kennslueldhusid er eins og nokkur heimiliseldhus.
| kennslueldhusinu verda 6l ahdld og teeki ad eiga
sinn vissa stad til ad audvelt sé ad ganga fra eftir sig.



Allir krakkarnir i skdlanum koma i
kennslueldhusid og verda ad geta
gengid ad ahdldum og teekjum par
sem pau eiga ad vera.



Ahéld og teeki i eldhiisinu

Til ad elda mat og baka braud og kékur parf mérg ahéld
og teeki. Sum ahéldin eru varasém og pu parft ad leera
ad nota pau svo pu meidir pig ekki. Rafmagnsteekin i
kennslueldhusinu mattu alls ekki nota an adstodar
kennara.

Nu skalt pu setja X yfir pau ahéld, & myndunum a bls. 7,
sem pu heldur ad sé heettulegt fyrir pig ad nota an hjalpar.



Ahold



Melingar

NU eetlid pid ad sefa ykkur i ad meela
med desilitramali sem i uppskriftum er
skammestafad dl.

Pid hafid tveer floskur ¥z litra og 1 litra
fullar af vatni. Hellid vatni ur fléskunni i
desilitramalid og setjid strik a linuna i hvert
skifti

sem pid fyllid malid.

Vo litri er desilitrar

Pegar pid hafid lokid vid ad maela ur
fléskunni teljid pid strikin & linunni og skrifid
med tolustaf i hringinn hvad margir dl voru i
fléskunni.

1 litri er desilitrar



NU eetlid pid ad sefa ykkur i ad maela med meeliskeidum.
Hvad eru margar %z tsk af vatni i 1 msk?

Meelid og skraid hér Q

Hvad eru margar %z tsk af vatni i 1 tsk?

Meelid og skraid hér Q

Hvad haldid pid ad séu margar % tsk

i1tsk?
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Sesambollur

Fyrst af 6llu parf ad lesa uppskriftina
sem vid setlum ad nota. Er 6rugglega allt
hraefnid til sem a ad fara i hana.

1 msk pudursykur

5 dI hveiti
2 dl olia
2 tsk salt
2 dl heilhveiti
3 tsk purrger
Y2 dl 3 dl vatn
hveitiklid
2 msk sesamfree
1. Meelid purrefnin i skalina. 4. Kveikid & ofninum 200 C°
2. Volgu vatni og oliu beett ut i. 5. Latid deigid lyfta sér i 20 minutur.

3. Deigid hreert saman og hnodad. 6. Bakid vid 200 C° i 10—12 minutur.



2 dI solberjapykkni

5 dI eplasafi

Tofradrykkur

klaki

8 dl vatn
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Hafragrautur

4 dI hafragrion

3 msk hveitiklid
/ 9 dl vatn \

34 tsk salt

Hafragrautur er hollur og odyr
morgunmatur sem fljotlegt er
ad bua til.
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Godur skéladagur

Til ad pid séud hress og kat i skdlanum
burfid pid ad fa naegan svefn. Pad er svo
mikilveegt fyrir ykkur af pvi ad pid erud ad
vaxa og proskast.

Gott er fyrir ykkur ad borda hollan
morgunverd adur en pid komid i
skolann. Maturinn er orka ykkar
eins og bensinid er fyrir bilinn.

Ykkur gengur miklu betur i
skolanum ef pid erud ekki syfjud,
breytt eda svong.
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Feduhringurinn

Mikilveegt er ad borda ur 6llum feeduflokkunum a hverjum degi.

Pad er naudsynlegt fyrir ykkur ad hafa hollt og gott nesti med i skolann.
Gott er ad drekka vatn med nestinu pvi vatn er besti svaladrykkurinn.



Feduhringsbraudsneid

Skodid feeduhringsbraudsneidarnar efst a pessari bladsidu.

NU skulud pid teikna ykkar eigin faeduhringsbraudsneid.
Ur hvada faedurflokkum er pin braudsneid?
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Samvinna heima og i skélanum

Pad er ymislegt sem krakkar & ykkar aldri geta gert & heimilinu. Oll tilheyrid
bid fidlskyldu. Heimili® ykkar er par sem pid buid. A heimilinu parf ad vinna
morg storf og pau eru kéllud heimilisstorf. Allir sem geta aettu ad taka patt i
heimilisstérfunum. Teiknadu broskarl eda fylukarl vid hverja mynd.
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Komum og skodum
skolann.

Skalinn i hverfinu ykkar
er stort hus med mérgum
skoélastofum. Par ganga
margir um og pess vegna
er mjog mikilvaegt ad allir
hjalpist ad og vinni saman
svo ekki verdi allt i 6reidu.
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Tennurnar pinar

Pegar pu faeddist hafdir pu engar
tennur i munninum.

Smam saman fékkstu svo
barnatennurnar.

Tennurnar parftu ad passa mjoég vel pvi
baer eiga ad endast pér allt lifid.

Pegar pu byrjadir i skdlanum voru

sumar barnatennurnar e.t.v. dottnar

ur pér en nyjar fullordinstennur ad

koma i stadinn.

Hvad ert pu buin(n) ad missa margar tennur?
Hvernig passar pu tennurnar pinar?
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| mjélkinni er kalk fyrir beinin og tennurnar

Pad er gott fyrir alla krakka ad borda mjélkurmat & hverjum degi.
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Mjolk er god

Kyr gefa ykkur mjolk. Sum ykkar pekkja ef til vill vel til i sveit og hafa oft komid
i fi6s og séd kyr mjélkadar. A sumrin fa kyrnar ad vera uti i haga.

Ur mjélkinni er haegt ad bua til margar mismunandi mjélkurvérur.
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Ahold

Mjélkurdrykkur

1 stor dés jardaberjaskyr
8 dI 1éttmjolk

bananasneidar

Adferd

Mjolk og skyr er hreert
saman i skal og hellt i kdnnu.

Banansneidarnar eru
stappadar og settar i
glés og mjolkurbléndunni
hellt yfir.

Hraert saman.
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Avextir

Avextir eru mjog hollir fyrir pig. Flestir avextir
sem vid bordum vaxa i utlondum.

Sumir avextir vaxa & trjam. Avextir geta

lika verid ber og vaxid & runnum. Ber vaxa
einnig a lyngi eda pléntum. Hefur pu smakkad
rabarbara? Hefur pu farid i berjamo?

Hvada avexti pekkir pu?
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Avextir eru hollir

Mikid er af fjorefnum i avoxtum.
Fjérefni heita lika vitamin.

Avextir eru hollur skyndibiti og
godir i skélanestid. Avextir eru
lika godir sem eftirréttur, i kokur,
grauta, sultur og saft.

Avaxtasalat

Pad er gaman ad bua til &vaxtasalat saman. Avaxtasalat er fullt af fisrefnum
sem eru god fyrir born og fullordna. Pad er haegt ad nota alls konar avexti i
avaxtasalat. Gott er ad hafa nidurskorna avexti i skolanestid.

1 banani
1 epli
12 raud vinber
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Avaxtapinnar

Pad a ad skola flesta avexti.

Budu til sex mismunandi avaxtapinna.



Bordsidir

v/ sitja fallega

L v tala saman
v/ rétta 60rum

_ v hlusta & adra
v borda snyrtilega

v syna tillitssemi.

Pad er kurteisi ad smakka a 6llum mat og pakka
fyrir matinn pegar pid erud buin ad borda.
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Graenmeti

Pid munid ad i avdxtum eru fjérefni sem einnig heita vitamin. Pessi fjérefni eru
lika i greenmeti og pess vegna er gott ad borda greenmeti a hverjum degi.

Hvada greenmeti pekkir pu?
Pekkir pu petta greenmeti?

Einu sinni var litid free sem sett var i mold og voékvad. Pa komu upp tvé litil
bl6d sem uxu og uxu. Nidri i jérdinni undir bl6dunum uxu gulraetur.
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Grenmetisbakki og idyfa

Skola a vel alla mold af greenmeti
adur en pad er bordad.

Pad er baedi gott og gaman ad
smakka ymsar tegundir af hrau
greenmeti. Graenmeti er skorid og
radad fallega a fat og idyfan sett i
skal.

Idyfa
A. 1 dl syréur rjidmi og 1 msk tdmatsdsa, hraert saman.
B. 1 dl syrdur rjomi og 1 msk lauksupuduft, hreert saman.
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Umbhverfid

Vid viljum &Il hafa hreint vatn og gott andrumsloft. Til ad umhverfid okkar sé
heilneemt, gott og hreint purfa allir ad gera pad sem peir geta til ad vardveita
pbad. Hvernig vilt pu hafa umhverfid pitt? Hvad getur pu gert?

Merktu @ @ a myndirnar eftir pvi sem vid a.
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Umhverfisvernd

Med pvi ad flokka sorpid baedi

i skdlanum og heima og fara

med pad i enduvinnslustdd eda
endurvinnslugam tokum vid patt i ad
vernda umhverfid. Pad veeri ekki gott
ef j6rdin drukknadi i rusli og drasli.

Er eitthvad fleira sem haegt er ad flokka?

Vitid pid hvad verdur um pad sem sett er i safnkassann?
Vitid pid um fleira sem verdur til vid endurvinnslu?
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Naglasupa

12 dl vatn

2 stérir greenmetisteningar
6 litlar kartoflur

6 litlar gulreetur

Biti af purrulauk



Rugbraudssneid

Pad er einfalt ad utbua holla braudsneid.

Ahéld

Efni

Adferd
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Verk ad vinna, hvad getur pu gert?

M&rg mismunandi verk parf ad vinna a heimilinu ykkar.
Settu hring utan um pad sem pu getur gert hjalparlaust.
Er kannski eitthvad fleira sem pu getur gert til ad hjalpa til?



Hafradraumar
Fyrir 10—12 bakara

Ahold

Skal, maeliskeidar, desilitramal

Efni

5 dl hveiti 200 gr smjor (smijorliki)
2 dI hafragrjon 4 msk sirop

1 tsk matarsodi 1 egg

2 dl sykur

Adferd

1. Kveikid a ofninum.

2. Purrefnin meeld i skal.

3. Kalt smjérliki mulid saman vid.

4. Veett i med sirdpi og egginu.

5. Deigid hnodad saman.

6. Deiginu skipt jafnt a milli bakaranna.

Hver bakari byr til lengju og sker hana svo i u.p.b. 8 litla bita.
Bitunum rullad i fallegar kulur.

Kulunum radad a plétur og pryst svolitid a hverja kulu med gaffli.
Bakad vid 180—200 C° i u.p.b. 10—12 minutur.



Gott og gaman er einnota kennslub6k
i heimilisfredi fyrir byrjendur.
Kennsluleidbeiningar eru a vef
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