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Borð ar þú  

það sem þú 

þarfn ast ...

 Mat ar venj ur  
eru mis mun andi 

eft ir heims hlut um, 
en all ir  þurfa að  borða 

til þess að vaxa 
og  þroskast 

eðli lega.
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 Heilsa og lífs stíll

Góð ar neyslu venj ur hafa á hrif á heils una

... eða bara  það sem þig lang ar í?

Mat ur  gegn ir mjög mik il vægu hlut verki í lífi  
okk ar. Nær ing er lífs nauð syn leg lík am an um en 
mat ur er líka mik il væg ur fyr ir fé lags leg samskipti. 
Oft eru mat ur og drykk ur ó missandi þáttur í að 
gera sér glað an dag. Til þess að okkur líði vel og 
við séum heil brigð þurf um við að gæta þess að 
fá nóg af þeim nær ing ar efnum sem eru lík am an-
um nauð syn leg. Það sem við borð um í æsku og á 
ung lings ár um hef ur á hrif á  heilsu okkar allt líf ið. 

Þess  vegna er mik il vægt að fræðast um mat væli 
og hvað þau inni halda af nær ing ar efn um. Það er 
ým is legt  fleira sem hefur á hrif á heils una. Lífs stíll 
skipt ir  miklu máli. Þá er átt við að haga lífi sínu 
skyn sam lega og  leggja rækt við sjálf an sig bæði 
and lega og líkam lega. Sá lífs stíll sem við velj um 
okk ur get ur haft afgerandi á hrif á  heilsu okk ar.
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Fæðu hring ur inn

Við skul um  rifja upp skipt ingu fæðu hrings ins:

Græn met is flokk ur  
Ávaxta flokk ur
Kjöt-, fisk- og eggja flokk urMjólk ur flokk ur
Fitu flokk ur  
Korn flokk ur 

Fæðu hring ur inn er gott 
hjálp ar tæki til þess að 
auð velda val á holl um 
og fjöl breytt um mat. 
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Góð  heilsa er þeg ar okk ur  líð ur vel lík am lega, and lega og fé lags lega.

Fæðu val ræð ur  miklu um hvort okk ur líð ur vel eða illa, nú eða síð ar.

Þrjú H-heils unn ar.

Í heilsu vernd er mik il vægt 

að  hugsa um 
 
 •  Hollt fæði 

 •  Hreyf ingu  

 •  Hvíld 

Hvað er góð  heilsa? 



4. 
... þess  vegna 
þurf um við að 
 drekka vatn á 
hverj um degi.
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1.
Vatn er eitt  

mik il væg asta efn ið 

sem lík am inn  

þarfn ast.

2. 
Við get um lif að  

í  nokkra daga án 
mat ar ef við  
fáum vatn.

3. 

Lík am inn los ar sig 

við um 2  lítra af 

 vatni á dag ...

Vatn
Vatn ið leys ir upp og flyt ur nær ing ar efn in til 
frumn anna og úr gangs efn in frá þeim. Vatn á 
 einnig þátt í að  halda lík ams hit an um stöð ug um.

Vatn er ekki  talið til nauð syn legra nær ing ar efna, 
 vegna þess að það gef ur enga orku og flokk ast 
ekki með vítamín um eða stein efn um.



Heimilisfræði 5. bekkur – 7 

1.
Lík am inn er sam sett ur 

úr fjöl mörg um 

mis mun andi efn um. 

 Þessi efni eru köll uð 

nær ing ar efni.
2.

Hlut verk fæð unn ar  
er fyrst og fremst  
að  veita lík am an um 
orku efni,  vítamín og 

stein efni.

4. 
Til þess að geta 
val ið fjöl breytt  
og gott fæði er 

nauð syn legt fyr ir 
þig að fræð ast um 

nær ing ar efn in.

Nær ing ar efn in   

3.

 Prótein, fita og kol vetni  

kall ast orku efni. Kalk og járn 

kall ast stein efni.

A- og D- vítamín eru dæmi 

um fitu leys an leg  vítamín.

B- og C- vítamín telj ast til 

vatns leys an legra  vítamína.

Hægt er að  hugsa sér nær ing ar efn in eins og stórt 
púslu spil. Eng an bita má  vanta til að mynd in 
 verði heil og fal leg. All ir bit arn ir í púsl inu eru 
mik il væg ir fyr ir lík amann.
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Kolvetni er að finna í ávöxt-
um, berj um, græn meti og korni. 
Kolvetnarík fæða er nauðsynleg 
fyrir vefi líkamans og heilann, 
auk þess fylgja kolvetnaríkri 
fæðu trefjar sem eru nauðsyn-
legar fyrir meltinguna. Kolvetni 
gefa orku.

Járn er að finna í korni, dökku 
kjöti, inn mat, ávöxt um, græn-
meti og eggjar auð um. Járn er 
nauð syn legt fyr ir rauðu blóð-
korn in svo þau geti bund ið 
súr efni sem þau flytja til vefja 
lík am ans. 

Kalkfáum við úr mjólk ur vör um, 
græn meti, ávöxt um, möndl um 
og sesam fræ jum. Kalk er bygg-
ing ar efni fyr ir bein in og tenn-
urn ar. Það er líka nauð syn legt 
fyr ir blóð ið, vöðvana og tauga-
kerf ið.

Prótein er hægt að fá úr 
mjólk, kjöti, fiski, eggj um, 
korni og baun um. Prótein er 
bygg ing ar efni fyr ir frum ur 
lík am ans. Prótein gef ur orku. 

Fitufáum við úr fiski, kjöti, 
olíu, smjöri, smjör líki og 
mjólk ur vör um. Fit an er 
mik il væg því að í henni eru 
líf snauð syn leg ar fitu sýr ur  
og vítamín og hún gef ur 
okk ur orku. 

Mat ur inni held ur nær ing ar efni sem eru lík am an um nauð syn leg. Það er hægt að  skipta nær ing ar efn un um nið ur í tvo  flokka:
• Orku efni, sem eru 
 prótein, kol vetni  og fita.
•  Vítamín og stein efni.

Hvers  vegna eru nær ing ar efn in  svona mik il væg? 

Hlutverk nær ing ar efna
Best er að neyta sem fjöl breytta str ar fæðu, 
þannig að lík am inn fái öll þau nær ing ar efni 
sem hann þarfn ast. Not aðu fæðu hring inn þér til 
hjálp ar.
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D-vítamín er í fáum fæðu teg undum 
en við fáum það úr feit um fiski,  
lif ur, eggjar auð um og lýsi. D-vítamín 
er fitu leys an legt vítamín og er mik-
il vægt til að vinna kalk úr fæð unni.  
D-vítamín mynd ast líka í húð inni 
þegar sól in skín á hana. 

A-vítamín er hægt að fá úr feitum 
fiski, lif ur, lýsi og smjöri. A-vítam ín er 
fitu leys an legt vítamín sem er mik il vægt 
fyr ir sjón ina og styrk ir mót stöðu gegn 
sjúk dóm um.

B-vítamín er í mörg um fæðutegund-
um, svo sem brauði, kjöti, fiski, inn mat, 
mjólk ur vör um, græn meti og ávöxt um. 
B-vítamín ið er vatns leys an legt vítamín 
sem er nauð syn legt fyr ir tauga kerf ið og 
efna skipt in. 

C-vítamín fáum við úr grænmeti, 
ávöxt um og berj um. C-vítamín er 
vatns leys an legt og er nauð syn legt 
til að nýta járn og mynda band vef, 
bein vef og tann vef í lík am an um. Það 
er mik il vægt til þess að sár grói og 
styrk ir mót stöðu gegn sjúk dóm um.

Vítamín eru líf ræn efni sem skipt ast í 
vatns leys an leg og fitu leys an leg vítamín. 
Vatns leys an leg vítamín leys ast upp í 
vatni og safn ast ekki fyr ir í lík am an um. 
Fitu leys an leg vítamín leys ast að eins 
upp í fitu og safn ast fyr ir í lík am an um.
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Það er auð velt 
að  borða nóg  
af á vöxt um og 
græn meti á 
hverjum degi!

Fimm á dag
Mann eld is ráð mæl ir með því að all ir borði 
sam tals fimm skammta af ávöxt um og 
grænmeti á dag. 

Viðbyrjumáaðskoða
morgunverðinn:
 1 epli
 glas af hrein um á vaxta safa 
 ban ani (til dæm is sneidd ur  
 út á morg un korn)

Svoerþaðnestið:
 gul rót 
 1 epli eða app el sína 
 lít il  ferna með hrein um á vaxta safa

Efboðiðeruppáheitanmat
íhádeginu,fiskeðakjötgetur
veriðmeðþví:
 1–2 kart öfl ur 
 1 dl af  soðnu græn meti 

Íhádegisnestiðmásetjasamloku,
skyrogmeðþví:
  plómu og  tómat  

Eftirmiðdagshressingin
geturinnihaldið:
 glas af hrein um á vaxta safa
 ban ana
 hand fylli af rús ín um 
 5 sveskj ur 

Meðkvöldverðinumgætiverið:
 2 dl sal at
 græn met is súpa 

Holltkvöldsnarlmættivera:
 nokkur vínber
 2 kíví
 pera
 gul rót

Hug ið að græn met is- og á vaxta neyslu  
gær dags ins og telj ið skammt ana sem  
þið feng uð. Voru þeir ör ugg lega fimm?
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Hreins un á á vöxt um

Á Íslandi eru nán ast all ir á vext ir inn flutt ir þar sem lít ið er rækt að hér á  landi. Á vext irn ir hafa far ið um lang an veg áður en þeir komast í okk ar hend ur.

Mik il vægt er að þvo alla á vexti úr  köldu, renn andi  vatni og jafn vel  bursta þá með mjúk um  bursta.  Á á vöxt um er ryk og fleira. Einnig hafa marg ir hand fjatl að þá. Í ávaxta borð um versl ana get ur fólk hand leik ið á vext ina að vild áður en það vel ur sér í poka.



Geymsla
Þegar við skerum epli eða banana í tvennt og súrefni kemst að sárinu  dökknar það fljótt og verður ólystugt. Með því að nudda sítrónusafa á skurðinn er hægt að koma í veg fyrir að sárið dökkni.

12 – Heimilisfræði 5. bekkur

Á vext ir

Geymsla

Epli, ber og fleiri ávexti er 

best að geyma í kæli nema 

banana sem best  er að 

geyma við stofuhita því 

hýðið verður svart ef þeir 

eru geymdir í kulda. Epli 

gefa frá sér efni sem flýtir 

fyrir þroska annarra ávaxta.

Á vext ir og græn meti er flutt hing að til lands frá 
flest um heims horn um. Áður fyrr feng ust sum ar 
tegundir af ávöxtum og græn meti ekki nema á  
á kveðn um árstíma en nú hef ur það  breyst og við 
get um keypt og borð að all flest ar teg und ir þeg ar 
okk ur lang ar til. 

Sá mun ur er á græn meti og ávöxt um að grænmet-
ið er  betra eft ir því sem það er yngra en ávexti 
borð um við þeg ar þeir eru orðn ir vel þroskað ir 
og sætir. 

Epli eru upprunnin í Litlu-Asíu og eru sennilega 
fyrsti ávöxturinn sem var ræktaður. Í hýði eplisins 
er mest af C-vítamíni, þess vegna borðum við 
hýðið af eplunum. Þegar við veljum epli í verslun 
þá höfum við þau stinn, glansandi og blettalaus.

Perur eru rækt að ar um all an heim í dag en 
eiga upp runa sinn í ald in görð um Súm era. Peru-
tegund ir eru ótal marg ar. Per ur eru harð ar þar 
til þær eru full þroskað ar og best að láta þær 
 þroskast í stofu hita en  geyma í kæli þeg ar þær 
eru orðn ar þroskað ar. Per ur eiga að vera stinn ar 
og bletta laus ar en mega gefa að eins eft ir. 

Appelsína er upp runn in á Ind landi. App el sín ur 
eru góð ur C-vítamín gjafi og mjög trefj a rík ar.  
Það er auð velt að  pressa  safann úr þeim og  
búa  þannig til sinn eig in app el sínusafa án  allra 
auka efna. 

Banani vex af plöntu sem lengi hef ur ver ið  
rækt uð á Ind landi. Upp haf lega köll uðu Evr ópu- 
 bú ar ban ana „ind verskar fíkj ur” sam kvæmt  
gam alli ind verskri þjóð trú. Ban an ar þykja best ir 
þeg ar ör litl ir brún ir blett ir sjást á hýð inu. 



Bláber vaxa á Ís landi og eru full þroskuð á 
 haustin. Ís lensku ber in eru frek ar smá mið að 
við blá ber in sem koma frá Norð ur-Am er íku sem  
fást allt árið. Blá ber eru góð út á skyr, ís, í  
súpu,  sultu, bakst ur, saft og  grauta. Blá ber eru  
C-vítamínauð ug. Ef far ið er í berja mó á  haustin 
er bæði hægt að  sulta og  frysta ber in.

Vínber hafa ver ið rækt uð í að  minnsta  kosti  
5000 ár og vaxa í klös um á vafn ings jurt. Ís lenska  
heit ið er  þrúga. Vín ber eru til í mörg um til-
brigðum, bæði stór og smá,  blásvört, purp ura- 
rauð og græn. Þau geta ver ið ým ist súr eða sæt, 
steinlaus eða með stein um. Auk þess að  borða 
vín ber in fersk, er hægt að  þurrka þau og búa 
 þannig til rús ín ur, eða  pressa og búa til vín. 
 Þroskuð vín ber geymast í  nokkra daga í kæli. 
Þeg ar vín ber eru  keypt er gott að aðgæta að  
þau séu st inn og laus við  bletti og  myglu.  Einnig 
er gott að  hrista klas ann að eins,  þannig að  
of þroskuð og skemmd ber  falli af. 
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Epla kaka með ís 
Að ferð:
 
 1. Kveik ið á ofn in um og  stillið á 200 °C.

 2. Smyrj ið eld fast mót.

 3. Skolið  eplin og vín ber in. Kjarn hreins ið  

  og af hýð ið  eplin. 

 4. Sker ið  eplin í  litla bita og vín ber in í  

  fernt, setj ið í smurt mót ið á samt  

  rús ín un um og strá ið kan el sykrin um yfir.

 5. Mæl ið  hveiti, hafra mjöl og syk ur í skál  

  og mylj ið kalt smjör ið sam an við.

 6. Sáldr ið deig inu úr skál inni yfir  eplin í  

  mót inu.

 7. Bak ið kök una í miðj um ofni í  

  20–30 mín út ur.

 8. Berið kökuna fram volga með ís.

Efni:

1 1/2  meðalstórt epli

4–6 vín ber
1/2 dl rús ín ur
1/2 msk kan el syk ur
1/2 dl   hveiti
1/2 dl hafra mjöl

1 msk  syk ur

15 g smjör



Að ferð: 

1. Skolið sal at blöð in í köldu vatni og hrist ið 
af þeim vatn ið. Rað ið þeim á tvo köku diska.

2. Skolið per una, sker ið bletti af, en haf ið 
hýð ið á nema það sé mjög gróft. 

3. Sker ið per una í fal leg a báta og rað ið þeim 
á sal at blöð in.

4. Hreins ið og sker ið aðra ávexti og ber  
og rað ið þeim í kring, eins og ykk ur finnst 
fara best.

5. Þeg ar sal at ið er bor ið fram er 1 msk af 
jógúrt sett ofan á sal at ið og af gang ur inn 
bor inn með í skál.

Efni: 

4–6 sal at blöð, til dæm is lollo rosso – 
 eða lamb haga sal at
1 þroskuð pera. 

Úr val af þeim berj um sem til  
eru hverju sinni (blá ber, vín ber, 
rifs ber eða jarð ar ber) nokkr ir 
bit ar af melónu og ferskju 
einnig er hægt að nota fleiri 
ávexti svo sem ban ana og epli

1/2 dós  jógúrt með ávöxt um

Perusal at fyr ir tvo
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Að ferð: 

1. Mylj ið tví bök urn ar og setj ið þær í botn inn á  djúpu 

móti. 
2. Mæl ið og setj ið á vaxta safann yfir  muldu tví bök urn ar.

3. Af hýð ið epli, mandar ínu og ban ana og sker ið í  litla 

bita á samt vín berj un um. 

 At hug ið að stein ar og hýði eiga ekki að vera á  borði 

eða  bretti þeg ar byrj að er að  skera nið ur. 

4. Setj ið á vext ina í skál.

5. Sker ið þurrk uðu á vext ina og súkkulað ið nið ur í bita  

og bland ið sam an við  fersku á vext ina í skál inni,   

einnig  kókosmjöli og hnet um ef það er not að.

6. Setj ið á vaxta blönd una ofan á  muldu tví bök urn ar  

og skreyt ið að vild.

7. Lok ið mót inu vel og setj ið í  frysti.

Tak ið kök una úr frysti um einni klukku stund  

áður en á að bera hana fram. 

Kak an er góð með ís eða þeytt um rjóma.

Efni: 

2 stk  tví bök ur eða bruð ur

2 msk  app el sínu safi

1 lít ið  epli
1/2  ban ani

8–10  vín ber

2  þurrk að ar ferskj ur eða 

 4 þurrk að ar apríkós ur

1  mandar ína

4 bit ar   suðusúkkulaði

1–2 tsk  kókos mjöl (má  sleppa)

1–2 tsk  muld ar hnet ur (má  sleppa)

 Skraut:  Hnet ur, kókos mjöl, vín ber,

 mandar ínu bát ar.

Fros in freist ing 
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Rót ar græn meti

Kart öfl ur, gul róf ur, 

gul ræt ur, radís ur, 

næp ur og  fleira.

Gróð ur húsa -
græn meti 

Svepp ir, tómat ar, 

gúrk ur,  paprika og 

 fleira.

Blað græn meti Kletta sal at, hvít kál, jökla sal at, blómkál 
og  fleira.

 

Græn meti má  skipta gróf lega í þrjá  flokka: rótargrænmeti, 
blað græn meti og gróð ur húsagræn meti.

Á yf ir borði græn met is leyn ast stund um ör ver ur. Þær geta 
kom ið úr jarð veg in um sem græn met ið er rækt að í. Þess 
 vegna er nauð syn legt að  hreinsa og  skola allt græn meti. 
Inn an í græn meti er nán ast eng ar ör ver ur að  finna.

Geymsla
Flest græn meti geym ist best á dimm um, þurr um, köld um og vel loft ræst um stað.

Græn meti 



Blómkál
Blómkál eru hálfþroskaðir blómknappar með 
misstórum blómleggjum. Það  er hvít-
gult og þétt í sér. Í blómkálinu er 
mikið af A-, B- og C-vítamíni. 

Hvítkál
Hvítkál myndar næstum hnöttótt höfuð úr 
samanvöfðum blöðum sem eru ljósgræn á litinn.  
Hvítkál á að vera þétt vafið og þungt í sér.  
Í kálinu er mikið af A-, B- og C-vítamíni. 

Salat
Margar tegundir af salati eru til og eru nokkrar 
þeirra ræktaðar hér á landi eins og klettasalat og 
jöklasalat. Í salati er mikið af A- og B-vítamíni.  
Ef salatblöð eru farin að linast má leggja þau í 
ískalt vatn áður en þau eru borin fram.

Hreinsun
1.  Fjar læg ið vis in blöð  

 og sker ið burt 

 skemmd ir.

2.   Skolið úr  köldu,  

 renn andi  vatni.

3.  Lát ið vatn ið  renna 

 vel af græn met inu 

 á grind eða  þurrku.

Geymsla
Blað græn meti er hægt að  geyma hreins að í plast poka eða í láti í kæli skáp  í nokkra daga.
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rósa kál

 spergilkál

kletta sal at 

rauð kál

blóm kál

stein selja

jökla sal at

Græn met is fat 
með  ítölsku  ívafi

Efni:
1–2 dl ó soð ið  pasta, til dæm is 
 slauf ur eða skrúf ur

 græn meti að eig in vali, til dæm is  
 gúrku biti, tómat ur, blað lauks biti,  
 ýms ir lit ir af paprik um, svepp ir,  
 ferskt  spínat, blaðsell erí,  grænkál,  
 gras laukur, blóm kál, jöklasalat,  
 kína kál, hvít kál eða aðr ar teg und ir  
 sem eru fá an leg ar á hverj um tíma

1 dl  tómat pastasósa
1 dl  kalt vatn
2–3 msk  rif inn ost ur

Að ferð:
1. Sjóð ið  pasta eft ir leið bein ing um á 

 pakka.  Hellið vatn inu af í gegn um  sigti 
og  setjið past að í skál.

2. Velj ið, hreins ið og sker ið græn meti og 
rað ið á lit rík an hátt á fat.

3. Mæl ið pastasós una og setj ið í pott 
ásamt vatn inu og hit ið var lega að suðu.

4. Ríf ið ost inn í  litla skál og ber ið fram 
með græn met inu, past anu og sós unni.

Gott er að bera  ristað  brauð eða hrökk-
brauð fram með þess um  rétti.

Blað græn meti



Gulrætur
Gul ræt ur eru rík ar af A-vítamíni og 100 g af 
gulrót um full nægja dags þörf okk ar. Þær eru því 
góð ar sem biti á milli mála. Gul ræt ur eru not aðar 
í ýmsa mat ar gerð eins og pott rétti, súpur, salöt, 
bakst ur og margt fleira.  Gul ræt ur geym ast vel 
á þurr um dimm um og köld um stað, það má líka 
frysta þær. 

Kart öfl ur
Kart öfl ur inni halda gróf kol vetni og til heyra þeim 
hópi kol vetn is gjafa sem eru best ir fyr ir lík amann.  
Á Ís landi voru kart öfl ur fyrst rækt að ar á Bessa-
stöð um árið 1758. Kol vetni gefa orku. Kart öfl ur 
inni halda  meiri trefj ar en til dæm is hvítt  pasta og 
hvít hrís grjón og eru því hollt og ó dýrt með læti 
með hvers kyns græn met is-, fisk- eða kjöt rétt um.
Kart öflu mjöl er unn ið úr kart öfl um og er not að  
bæði í bakst ur og til að  jafna  grauta, súp ur og 
sós ur. Það er hægt að mat reiða kart öfl ur á ótal 
vegu:  Sjóða þær, baka í ofni með girni leg um  
fyll ing um,  grilla, eða búa til fransk ar í ofni  
með því að  skera þær í  strimla og  pensla  
með mat ar ol íu. Svo er auð velt að út búa góða 
kartöflu rétti sem eru bak að ir í ofni. Kart öfl ur á 
að  geyma á dimm um og köld um stað, ann ars er 
 hætta á að þær fari að  spíra. 
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Hreinsun
1.  Þvoið og  burstið vel und ir  köldu 

renn andi  vatni.

2. Af hýða þarf flest 

rót ar græn meti þar sem æti 

hlut inn vex  niðri í mold inni. 

Þægi leg ast er að nota  flysjara 

eða lít inn hníf og  flysja þunnt.

3. Best er að  brytja eða rífa 

græn met ið rétt fyr ir notk un.

Geymsla
 Flysjað græn meti, sem  geyma þarf í stutt an tíma, er lagt í kalt vatn,  geymt í plast poka eða lok uðu í láti.

næp a

gul ræt ur

Rót ar græn meti

Suða á græn meti  Ef græn meti er soð ið lengi í miklu vatni  þá tap ast mik ið af nær ing ar efn um. 

radís ur

rófa

kart öfl ur
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Kát ar kart öfl ur

Efni:
2  með al stór ar kart öfl ur
1–2 msk  lauk ur eða blað lauk ur 
1/8   paprika
1–2 msk  mat ar ol ía
1/4 tsk  krydd t.d. salt eða    
 picanta krydd
1  egg
1/2 dl  mjólk
3/4 dl  rif inn ost ur
1/4 tsk  þurrkað dill eða  
 stein selja (má sleppa)

Að ferð:
1. Kveik ið á ofn in um og  stillið á 180 °C.
2.  Penslið form ið sem nota á fyr ir rétt inn, til dæm is  

hring laga form um 15 cm í þver mál.
3. Af hýð ið kart öfl urn ar,  skolið í  köldu  vatni og  rífið á rifjárni 

eða skerið í þunnar sneðar.
4. Af hýð ið lauk inn og sker ið í  litla bita,  skolið paprik una  

og sker ið í  litla bita.
5. Hit ið mat ar ol íu á  pönnu,  stillið á með al hita og steik ið 

lauk og  papriku í 4  –6 mín út ur, drag ið þá pönn una til  
hlið ar og  slökkvið á hell unni.

6. Setj ið kart öfl urn ar í smurt form ið og strá ið  salti og öðru 
 völdu  kryddi yfir á samt lauk og  papriku af pönn unni.

7. Brjót ið egg ið í skál og mæl ið mjólk ina sam an við.  
Slá ið sam an með  gaffli og  hellið yfir kart öfl urn ar og 
græn met ið í form inu.

8. Strá ið ost in um yfir og  dilli eða stein selju ef vill.
9. Bak ið neð ar lega í ofn in um í 20–30 mín út ur. At hug ið að 

rifn ar kart öfl ur þurfa styttri tíma en kart öfl ur í sneið um. 

Gul róta boll ur 

Efni:
1 1/2 dl   heitt vatn
1/2 dl  súr mjólk
1/2 dl  mjólk

2 1/2 tsk  þurr ger
1/2 tsk  salt

1 tsk  hun ang

3 msk  mat ar ol ía

1 dl  rifn ar gul ræt ur 

 (1–1 1/2 gul rót eft ir stærð)

2 msk  saxað ar val hnet ur 

 (má sleppa)

1 dl   hveitiklíð

5–6 dl   hveiti

Að ferð:
 1. Kveik ið á ofn in um og  stillið á 50 °C.

 2. Hreins ið,  skolið og ríf ið gul ræt urn ar á  rifjárni.

 3. Sax ið val hnet urn ar ef þær eru notaðar.

 4. Mæl ið vatn, súr mjólk og mjólk í skál.

 5. Hrær ið þurr geri,  salti, hun angi og mat ar ol íu sam an við.

 6. Bland ið öllu öðru út í skál ina, en hald ið eft ir 1 dl af  hveiti. 

Hrær ið og slá ið deig ið.

 7. Bæt ið  hveiti sam an við og slá ið deig ið á fram þang að til  

það er  laust frá skál og  sleif. Hnoð ið sam an í skál inni og 

lát ið  lyfta sér, ef tími er til.

 8. Hnoð ið deig ið á borð inu og skipt ið því í þrjá  hluta.  Rúllið  

út í lengj ur og skipt ið  hverri  lengju í 6 jafn  stóra bita,  

mót ið boll ur.

 9. Rað ið boll un um á ofn plötu og  penslið með eggja blöndu.

10. Bak ið í 5–8 mínútur, hækk ið þá hit ann í 200 °C og  

bak ið í um það bil 15–18 mín út ur.



Tómatar 
Tómata er hægt að  kaupa all an árs ins hring. 
Nafn ið er kom ið úr máli frum byggja  Mexíkó. 
Upp haf lega var tómat ur kall að ur ást ar epli  
eða gull epli og var rækt að ur sem skraut jurt  
og skor dýra fæla. Tómat ar eru til í mörg um  
af brigð um, bæði stór ir og smá ir, græn ir og  
rauð ir. Þeir eru fyrst græn ir en  verða rauð ir eft-
ir því sem þeir  þroskast. Ó þroskaða  tómata má 
 setja út í  glugga svo þeir  haldi á fram að  þroskast 
og  verði rauð ir. Á Íslandi eru tómat ar rækt að ir í 
gróð ur hús um. Þeir eru góð ir sem á legg, í  salöt, 
til að  grilla og baka og til að  borða á  milli mála. 
 Tómata á að  geyma á svöl um stað, en betra er að 
taka þá úr kæli skáp  nokkru áður en á að  borða  
þá því kald ir tómat ar eru frek ar bragð laus ir. 

Tómat mauk er maukað ir, nið ur soðn ir tómat ar. 
Mauk ið er not að í sós ur, súp ur, pott rétti og sem 
krydd. Hver kann ast ekki við pítsusósu?

Agúrka
Agúrka er ætt uð frá Ind landi og hef ur ver-
ið rækt uð í þús und ir ára. Agúrk ur eiga að vera 
stinnar með jöfn um, græn um lit. Þær inni halda 
mik ið vatn, tölu vert af C- vítamíni og trefj um. 
Agúrk ur geym ast vel á svöl um stað og eru góð-
ar sem á legg á  brauð, í sal at og sem biti á  milli 
mála. 

Paprika
 Paprika er sætt pip ar ald in sem hef ur ver ið  

rækt að í Suð ur-Evr ópu frá því á 17. 
öld.  Paprika er til í ýmsum litum. 
 Paprika á að vera slétt, st inn og gljá-
andi. Paprik ur eru C-vítamín-auðug-
ar, þær  geym ast best í kæli og eru 
góð ar í fersk  salöt, kjöt rétti, fisk rétti, 
grill að ar, steikt ar, í súp ur, pasta rétti 
og  fleira.
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Paprikur

Agúrka

Tómatar

Gróð ur húsa græn meti

Hreinsun
1.   Skolið und ir  köldu, 

renn andi  vatni.

2.  Þerr ið með  þurrku 

eða  bréfi.

3.  Fjar læg ið fræ sæti 

og stilk úr  papriku.
Geymsla
Gróð ur húsa græn meti geym ist best  
í græn met is skúffu neðst í kæli skáp.



Hreinsun
1.  Sker ið rót ina af og  hluta af 

leggn um ef hann er trén að ur.

2.  Hreins ið óhrein ind in af með 

mjúk um bursta ef þörf ger ist. 

 Svepp ir ættu ekki að liggja í 

vatni þá dökkna þeir, verða 

linir og bragð laus ir. 
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Geymsla
Svepp ir geym ast best í opnu í láti í kæli skáp í  nokkra daga ó skol að ir.

Geymsla
Lauk ur geym ist vel bæði í kæli 
og við stofu hita.

Hreinsun
1. Hreins ið lauk og tak ið ystu 

hlífð ar blöð in af hon um.

2. Sker ið lauk þvers um í sneið ar eða 

sax ið hann smátt eft ir því í hvað á 

að nota hann. Blað lauk ur er klof inn 

eft ir endilöngu í tvennt og skol að ur 

und ir renn andi  köldu  vatni.

3. Lauk ur er bragð- og lykt ar sterk ur. 

Það má  leggja smjör papp ír eða 

plast þynnu ofan á 

 bretti sem á að 

 skera lauk á.

Svepp ir

Það eru til margar tegundir af sveppum bæði 
ætum og óætum. Sveppir vaxa ýmist villtir eða 
eru ræktaðir til matar. Það er vandasamt að 
tína sveppi út í náttúrunni því það getur verið 
lítill munur á þeim sem eru hæfir til matar og 
þeim sem eru eitraðir. Svepp ir skipt ast í hatt, staf  
og rót.

 

Lauk ur 
Lauk ur hef ur ver ið not að ur í mat í þús und ir ára 
og er  talið að hann sé upp runn inn í Aust ur-
löndum nær. Marg ar teg und ir eru til af lauk, til 
dæm is rauð lauk ur, perlu lauk ur, hvít lauk ur, blað-
lauk ur og gras lauk ur. Lauk ur á að vera stinn ur 
við komu og bletta laus. Hann geym ist vel í ís skáp 
en sé búið að  flysja hann eða  skera af hon um 
verð ur að  pakka hon um vel inn  því hann gefur 
frá sér sterka lykt. Það er hægt að  grilla,  steikja 
og baka lauk, nota hann í  salöt, súp ur og sós ur 
og ýmsa  rétti með  kjöti,  fiski og græn meti. Sé 
laukur grill að ur í ofni eða á úti grilli verð ur hann 
sæt ur á bragð ið.

sveppir



Efni:
1 1/2 dl  volgt vatn

2 tsk  þurr ger

1/2 tsk salt

1 msk  mat ar ol ía

1–2 msk   hveitiklíð

3–4 dl   hveiti

2–3 msk  maís mjöl sem not að er  

 þeg ar deig ið er flatt út

Að ferð:
1. Kveik ið á ofn in um og  stillið á 50 °C.

2. Mæl ið volgt vatn og setj ið í skál.

3. Setj ið þurr ger, salt, mat ar ol íu,  hveitiklíð og megn ið af hveit-

inu í skál ina og hrær ið vel sam an.

4. Strá ið því sem eft ir er af hveit inu yfir deig ið og lát ið það 

lyft ast á hlýj um stað ef tími er til.

5. Hrær ið, slá ið og hnoð ið deig ið og fletj ið það út með köku kefli. 

Gott er að  sáldra  maís mjöli yfir deig ið áður en það er flatt 

út. Maís mjöl klístr ast  minna en  hveiti og deig ið fest ist því 

síð ur við borð og hend ur.

6. Sting ið pít s urn ar út með  glasi eða móti 7 1/2 cm í þver mál 

og rað ið þeim á  plötu með papp ír á.

7. Setj ið  pítsusósu á  miðju hverr ar pít su og dreif ið úr, setj ið 

rif inn ost yfir og ofan á ost inn er hægt að  setja fínt skor inn 

lauk, nið ur skorna  sveppi,  saxaða  papriku og  fleiri teg und ir  

af græn meti ef vill.

8. Setj ið inn í ofn í 5–8 mínútur, hækk ið svo hit ann í 200 °C  

og bak ið í um það bil 12–15 mín út ur.

Litl ar veislu pít s ur

Fyll ing ofan á pít s urn ar:

nokkr ar msk pítsusósa

1 1/2–2 dl rif inn ost ur

græn meti, til dæm is tómat ar,  

svepp ir, lauk ur og  paprika
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 Raf magn •  Pott ar og pönn ur eiga að hafa slétt an botn. Ef botn inn er  ó slétt ur þá rugg ar pott ur inn og mik ill  hluti hit ans fer til spill is.•  Pott ur inn þarf að vera jafn stór og hell an sem hann fer á.
• Best er að nota  alltaf lok og hafa það hæfi lega stórt. 
• Þeg ar verið er að sjóða kart öfl ur má  slökkva á hell unni þeg ar  10 mín. eru eft ir af suðu tím an um.  Hell an helst heit og kart öfl urn ar  halda á fram að  sjóða.

Til þess að elda mat þurf um við hellu borð,  
bak ar ofn eða ör bylgju ofn. Sum ir nota 
gaselda vél ar. Þær eru spar neytnari en vél ar  
sem  ganga fyr ir raf magni.

Við upp hit un á mat væl um er ó dýrt að nota 
örbylgju ofn, það spar ar bæði tíma og raf-
magn. Hægt er að  spara mik ið raf magn 
með því að nota hellu borð og  potta rétt. 

Hellu borð þarf mik ið raf magn 

og bak ara ofn enn  meira 



Efni:
3 sneið ar  gróft brauð 

3 sneið ar   skinka
1/4  paprika

biti af blaðlauk
1/2 dl  ferskj ur
1/3  dós skinku myrja
3/4 dl mjólk

1  egg

2–3 msk ferskju safi
1/8 tsk salt

1 1/2 dl  rif inn ost ur

 mat ar ol ía til að 

  pensla mót ið

Að ferð:

 1. Kveik ið á ofn in um og stillið hann á 200 °C 

 2. Smyrj ið eld fast mót með mat ar ol íu.

 3. Sker ið skorpuna af brauð sneið un um, sker ið þær  

  í litla ten inga og setj ið þá í eld fasta mót ið.

 4. Sker ið skink una í bita.

 5. Hreins ið papriku og blað lauk og brytj ið smátt.

 6. Sigt ið safann frá ferskj un um og sker ið þær smátt.

 7. Setj ið skink una, græn met ið og ferskj urn ar í mót ið.

 8. Setj ið skinku myrj una í skál og hrær ið, bæt ið 

  mjólk inni smátt og smátt sam an við.

 9. Bæt ið eggi, salti og ferskju safa sam an við  

  myrju blönd una og hrær ið.

 10. Hellið blönd unni yfir í eld fasta mót ið.

 11. Strá ið rifnum ost i yfir.

 12. Bak ið í 15–20 mín út ur.

Gestaréttur
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Efni:
1  sneið   skinka

biti af   papriku,  tómat eða  

 blaðsell eri

biti af  lauk eða blað lauk

1  egg
1/2  dl  mjólk
1/8 tsk  salt
1/8 tsk  af öðru  kryddi, til dæm is  

 papriku dufti, hvít lauks dufti 

 eða svört um pip ar

1 msk  rif inn ost ur

Að ferð:
1. Kveik ið á ofn in um og  stillið á 200 °C.

2. Sker ið  skinku í  litla bita.

3. Skolið og sker ið græn met ið smátt.

4. Penslið 2 lítil  álform eða eld fast mót með  

mat ar ol íu.

5. Setj ið  saxað græn met ið og  skinku í botn inn 

á form inu.

6. Brjót ið egg ið í skál, setjið mjólk og krydd útí 

og slá ið sam an með  gaffli.  Hellið í form in og  

strá ið rifn um osti yfir.

7. Bak ið í 15–20 mín út ur.

8. Þeg ar eggja kak an er bök uð er  henni hvolft á 

skreytt an disk.

Eggja kaka í ofni

Efni:
6 dl  vatn
biti af  lauk 
biti af  blað- og rauð lauk
biti af  blaðsell er í
1  með al stór  kartafla
1  rófu sneið
1  gul rót
1/4   paprika
1 dl  smátt  saxað hvít kál
1/2 dl  smátt brot ið spa get tí
1/2  kjúklinga ten ing ur
1/4  græn metisten ing ur
 ör lít ill pip ar eða ann að   
 krydd, þurrk uð eða ný  
 steinselja til  skrauts

Að ferð:
1. Mæl ið vatn í pott og lát ið suð una  

koma upp.
2. Hreins ið græn met ið, af hýð ið og 

 skolið undir  köldu  vatni.
3. Sker ið græn met ið smátt og brjót ið 

spaget tí ið í  litla bita.
4. Setj ið græn met ið, spa get tí ið og 

krydd ið út í pott inn og lát ið  krauma 
í 10 mín út ur.

Haust súpa

Gott er að bera þenn an rétt fram með  fersku 

græn meti og  brauði.
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Efni:
 3 dl  ab mjólk
 3 dl  heitt vatn
 6 tsk  þurr ger
 3/4 tsk  salt
 3 msk  mat ar ol ía
 3 dl   hveitiklíð
10 1/2 dl   hveiti

Að ferð:
 1. Kveik ið á ofn in um og  stillið á 240 °C.
 2. Bland ið ab mjólk og  heitu  vatni sam an í skál.
 3. Setj ið þurr ger, salt, mat ar ol íu,  hveitiklíð og næst um allt 

hveit ið í skál ina og hrær ið vel sam an með  sleif.
 4. Hrær ið því sem eft ir er af hveit inu út í skál ina.
 5. Setj ið dá lít ið af  hveiti á borð og hvolf ið úr skál inni  

á borðið.
 6.  Hnoð ið deig ið og skipt ið því í 12–18 pít ur.
 7. Mót ið pítu brauð in og setj ið þau á ofn plötu með  

bök un ar papp ír á. Haf ið gott bil á  milli  þeirra.
 8. Breið ið  stykki yfir pít urn ar og lát ið þær lyft ast á  

hlýj um stað í 15 mín út ur.
 9. Áður en pít urn ar fara í ofn inn eru þær klapp að ar út, 

 þannig að þær  verði 8–10 cm í þver mál.
 10. Bak ið í um það bil 10–12 mín út ur.

Í bak að ar pít ur má  setja ýms ar fyll ing ar, nauta hakk, 
kjúklinga bita,  skinku, marg vís legt græn meti og fisk.  
Oft eru ýms ir góð ir af gang ar til á heim il un um og þá  
er upp lagt að nýta þá í pítu brauð.

Mánudagspítur
18 litlar eða 12 meðalstórar

Efni:
1/2  lauk ur
1 msk  mat ar ol ía
1/4  græn  paprika
1/4  rauð  paprika
100–150 g  fisk ur, ýsa, þorsk ur eða  
 koli, roðdreginn og beinlaus

Að ferð:
1. Hreins ið og sker ið lauk inn smátt.
2. Hreins ið og sker ið paprik una í mjóa  strimla.
3. Sker ið fisk inn í  litla bita.
4. Bland ið sam an í skál:  tómatsósu,  vatni,  basil, 

græn met is krafti og  salti.
5. Hit ið ol í una á  pönnu og lát ið lauk inn  krauma 

við lág an hita þar til hann er glær (2–4 mínútur).
6. Hellið nú sós unni úr skál inni á pönn una og hrær ið í, 

lát ið suð una koma upp.
7. Bæt ið fisk in um og  paprikunni á pönn una og lát ið 

 krauma í 3–5 mínútur.
8. Til val ið er að bera þenn an rétt fram á pönn unni  

og hafa græn met is sal at og hrís grjón eða 
kart öfl ur með.

Fag ur fisk ur úr sjó  

Sós an:
3/4 dl   tómatsósa
1 dl  vatn 
1 tsk   basil
1/2 tsk  græn met is kraft ur
1/4 tsk  salt



Efni:
3 dl  hveiti
1/2 dl  heil hveiti
2 tsk  lyfti duft
2 msk syk ur
1/4 tsk  salt
1/2 dl  mat ar ol ía
2  egg
2 1/2 dl  mjólk
1 tsk  vanillu drop ar

Að ferð:
Allt sett í skál og hrært sam an í 
kekkja laus an jafn ing. Bak að í vel 
heitu vöfflu járni.

Vöffl ur

Fjallagrös

Fjalla grös eru villi jurt ir sem  

vaxa víða um land og eru tínd 

síðla sumars og á haustin.  

Þau er hægt að  sjóða í mjólk, 

bæta í slát ur og  brauð. Áður 

fyrr var mat ur oft drýgð ur með 

fjalla grös um þar sem nóg var 

af þeim og þeim bland að sam an 

við mjöl, bætt í skyr og  grauta. 

Fjalla grös eru nær ing ar rík.
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Að ferð:
1.  Kveik ið á ofn in um og  stillið á 50 °C.
2.  Legg ið fjalla grös in í  bleyti í kalt vatn.
3. Bland ið sam an í skál  vatni, mjólk, súr mjólk, þurr geri,  

púð ur sykri,  salti og olíu.
4.  Tak ið fjalla grös in upp úr vatn inu, kreist ið yfir vask in-

um og ríf ið eða klipp ið þau nið ur. Hrær ið fjalla grös un-
um ásamt hveitiflög um og  hluta af hveit inu sam an við 
gerblönd una.

5. Hrær ið af gang in um af hveit inu sam an við og slá ið deigið 
í skál inni. Lát ið deig ið hef ast ef tími gefst.

6. Hnoð ið deig ið laus lega og skipt ið því í tvennt. 
7. Hnoð ið og mót ið deig ið að vild, til dæm is má  skipta því í 

tvennt og  rúlla út í tvo sí valn inga sem snún ir eru sam an 
og sett ir á ofn plötu  klædda bök un ar papp ír.  Penslið með 
 vatni eða mjólk og strá ið hveitiflög um ofan á.

8. Bak ið í 5–8 mínútur hækk ið þá hit ann í 200 °C og bak ið  
áfram í 15–18 mín út ur.

Efni:                                                                               
1 dl   heitt vatn
1 dl  mjólk
1/2 dl  súr mjólk
2 1/2 tsk  þurr ger
1/2 tsk  púð ur syk ur
1/4 tsk  salt
1 msk  mat ar ol ía
1 1/2 dl  hveitiflög ur eða  
 tröllahafrar
1–2 msk  söx uð fjalla grös
4–5 dl   hveiti

Fjalla brauð 



Efni:  
3/4 dl  mjólk
3/4 dl   heitt vatn
2 tsk  þurr ger
2 msk  syk ur
1/4 tsk  salt
2 msk  mat ar ol ía 
1 lít ið  egg
1 msk   hveitiklíð
4–5 dl   hveiti

mjólk til að  pensla með og 
2–3 msk kan el syk ur í fyll ingu

Að ferð:
1. Kveik ið á ofn in um og  stillið á 50 °C.
2. Setj ið allt í skál, nema 1 dl af hveit inu og hrær ið vel sam an. 

Strá ið  hveiti yfir og lát ið deig ið hef ast á volg um stað ef  
tími er til.

3. Hrær ið deig ið og hnoð ið, ef til vill þarf að bæta við  hveiti.
4. Fletj ið deig ið út í fer hyrn ing, ör lít ið af lang an og pensl ið með 

mjólk og stráið kan el sykri yfir.
5. Brjót ið deig ið inn á við frá báð um lang hlið um,  þannig að það 

 verði  þrefalt.
6. Sker ið deig ið nið ur í ræm ur, um 1 1/2  cm breið ar. Gott er að 

nota kleinu járn eða pítsu skera.
7. Hnýt ið  hverja  deigræmu í hnút og setj ið á ofn plötu með  

papp ír. Mun ið eft ir að hafa gott bil á  milli því að hnútarn ir 
 stækka í ofn in um.

7. Setj ið hnút ana inn í 50 °C heit an ofn inn í 8 mín út ur, hækk ið 
svo hit ann í 200 °C og bak ið á fram í um það bil 15 mín út ur.  
Eða lát ið lyft ast við yl í 15 mín út ur og setj ið síð an í 200 °C 
heit an ofn og bak ið í 12–15 mín út ur. 

Hnútar 
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Efni:
6 dl   hveiti
1 dl  heil hveiti
1 dl   hveitiklíð
3 tsk  lyfti duft 
1/2 tsk  salt
2 tsk  syk ur
3 dl  mjólk

Að ferð:
1. Kveik ið á ofn in um og  stillið á 175 °C.
2. Mæl ið þurr efn in í skál.
3. Hellið mjólk inni sam an við og hrær ið í 
 með  sleif.
4. Setj ið deig ið á borð ið og hnoð ið það lít il lega.
5. Skipt ið deig inu í tvennt og hnoð ið þar til það 

er sam fellt.
6. Setj ið brauð deig ið í tvö lít il smurð köku form.
7. Bak ið í um 30 mín út ur.

Sum ar brauðBrauðgerð

Ein elsta matargerð okkar er 

brauðgerð. Vatni og mjöli var hrært 

saman og látið súrna og gerjast. 

Seinna var farið að framleiða 

gersveppi til að gerja brauð. Það 

þekkjum við sem pressuger eða 

þurrger. Gerið er lífrænt lyftiefni 

sem þarf næringu, raka, yl og loft.  

Í kökur er notað ólífrænt lyftiefni 

eins og lyftiduft, matarsódi og 

hjartarsalt. Það er líka hægt að 

baka brauð með lyftidufti en þá þarf 

ekki að hnoða deigið eða láta það 

lyfta sér.
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Efni:  
1 dl  heilhveiti
1 dl  haframjöl
1/2 tsk  lyftiduft
1/8 tsk  salt
2 tsk  púðursykur
1 dl + 1 msk  mjólk
1 msk  matarolía
1/2 tsk vanillu drop ar
1  egg
1/2 dl  rúsínur (má sleppa)

Að ferð:
1. Mæl ið og bland ið þurr efn un um sam an í skál.
2. Bæt ið mjólk og mat ar ol íu út í.
3. Brjót ið egg ið í bolla eða litla skál og hrær ið öllu  

sam an með sleif. 
4. Hit ið pönnu kökupönnu á mið straum í um það bil  

2 mín út ur. Ef til vill þarf að bera á hana mat ar ol íu  
með eld hús papp ír.Það ger ið þið áður en pann an  
er hit uð. Á með an finn ið þið til disk und ir lumm urn ar, 
pönnu kökuspaða, gaff al og stóra skeið.

5. Setj ið deig ið með skeið á pönn una. Hæfi legt er að 
 setja 2–3 lumm ur á í hvert skipti.
6. Snú ið lumm un um við þeg ar yf ir borð ið fer að þorna. 
 Not ið pönnu köku spaða og gaff al. Úr þess ari upp skrift  

fást 10–12 lumm ur. Þið get ið stækk að upp skrift ina 
 um helm ing ef það eru 4 eða fleiri sem þið eruð 
 að baka fyr ir.

Lumm urn ar eru best ar ný bak að ar 
með sultu eða sykri.

Lummur

Efni:
2 dl   hveiti
1 dl  syk ur
1 dl  korn flög ur, muld ar
1 msk  kókós mjöl
1/4 tsk  salt
1/4 tsk   natron
50 g  smjör líki
50 g   suðusúkkulaði,  saxað
1  egg

Að ferð:
1. Kveik ið á ofn in um og  stillið á 200 °C.
2. Sax ið súkkulað ið smátt og mylj ið korn flög urn ar.
3. Mæl ið öll þurr efn in, nema súkkulað ið, í skál og 

hrær ið sam an.
4. Mylj ið kalt smjör lík ið sam an við, not ið  

fing ur gómana.
5.  Hrær ið söx uðu súkkulað inu sam an við.
6. Not ið des ilítra mál eða  bolla til að  brjóta egg ið  

í áður en þið bæt ið því út í skál ina, hrær ið og 
hnoð ið deig ið sam an.

7. Hnoð ið deig ið á borð inu og skipt ið því í sex jafn 
 stóra hluta. Rúllið hvern  hluta út í  lengju  sem 
skipt er í 10–12 jafn  stóra bita og mót ið í kúl ur. 
Rað ið á  plötu og bak ið í 10–12 mín út ur. 

Sparikök ur 
Úr þess ari upp skrift  
fást 60 smákök ur 
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Borð hald 

Hvað ann að dett ur ykk ur í hug?

Það er  alltaf gam an að gera sér glað an dag og 
 bjóða til  veislu. Gest ir  þurfa ekki að vera marg ir  
eða veit ing ar dýr ar, því það er hægt að  skapa 
nota lega um gjörð og skemmti legt and rúms loft 
með því að nota hug mynda flugið. Í heim il is-
fræði tíma er hægt að æfa sig með því að  vanda 
sig við að  leggja á borð og  skreyta. Hægt er að 
 brjóta serví ett ur fallega, út búa borð skreyt ing ar 
úr papp ír, lif andi blóm um, kert um eða jurt um og 
öðru sem hægt er að tína úti, allt eft ir árs tíma 
og til efni. 

Þeg ar boð ið er til  veislu er nauð syn legt að skipu-
leggja á kveð in at riði. Það þarf að á kveða  hvenær 
 halda á veisl una, hverj um á að  bjóða, hvað á að 
vera í mat inn eða með kaff inu og hvern ig best er 
að  leggja á borð og  skreyta það.

Góð ir borðsið ir eru  alltaf mik il væg ir, ekki síst í 
gesta boð um. Hér eru nokk ur at riði sem gott er 
að hafa í huga:

• Mæt ið stund vís lega í veisl una.• Sitj ið fal lega við borð ið   með an á borð haldi stend ur.• Ekki  setja of mik ið  
 á  diskinn í einu.
• Teyg ið ykk ur ekki yfir disk   sessu naut ar ykk ar, biðj ið   frek ar um að ykk ur sé rétt.• Byrj ið ekki að  borða fyrr en  all ir hafa feng ið sér á  diskinn.• Gríp ið ekki fram í fyr ir öðr um.

Allt er vel, sem vel skip ast.
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Sam vinna og til lit ssemi
Á hverj um degi hitt um við fólk sem við eigum að 
sýna bæði til lits semi og um burð ar lyndi. Það er 
ekki jafnauð velt að vinna með öll um. Í skól an um  
haf ið þið kannski tek ið eft ir og ver ið leið yfir að 
sum ir svíkj ast um og trufla aðra. Marg ir hafa 
einhvern tíma ver ið söku dólg ar í þessu sam bandi 
og vald ið því að sam vinna gekk ekki sem skyldi. 
Það er al gjört lyk il at riði, bæði í námi og starfi, að 
geta unn ið með öðr um. 

Hvað felst í því að sýna til lits semi? Það þýð ir að 
geta sett sig í spor ann arra og sýnt öðr um nær-
gætni. Í heim il is fræði tím um er stund um verið 
að vinna mörg verk sam tím is. Þá verða allir að 
vinna sam an til að ljúka verk efn inu í tæka tíð. 
Þeg ar nem end ur skipta með sér verk um 
er mjög mik il vægt að hver og einn 
vinni verk sitt vel. Það sama 
gild ir á heim il inu. Nú til 
dags vinna oft ast báð ir 
for eldr ar utan heim il is 

og þess vegna er mik il vægt að góð sam vinna sé 
um heim il is störf in og bæði dreng ir og stúlk ur 
leggi sitt af mörk um.

Flest ir til heyra mörg um hóp um. Sum ir eru 
kannski í íþrótta fé lagi eða skáta starfi, aðr ir í 
æsku lýðs starfi, tón list ar skóla eða ein hverju öðru. 
All ir þess ir hóp ar hafa áhrif. Um gengni og við-
mót við aðra skipt ir máli. Ef við erum skap vond, 
pirruð og ósam vinnu þýð má bú ast við svip uðu 
við móti frá öðr um. Haf ið þið tek ið eft ir því hvað 
það er nota legt að fá bros, hrós eða hjálp ar hönd 
frá öðr um?
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Það er best að all ir  
hjálp ist að við þvott inn.

Ef all ir í fjöl skyld unni 
hjálp ast að við heim il is - 
störf in  verða þau 
á nægju legri og létt ari  
en ef ein hver einn þarf 
að axla alla á byrgð ina.

Búið um rúm ið ykk ar  
á hverj um degi.

Gangið frá jafnóðum til  
að allt fari ekki í óreiðu.

Marg ar hend ur 
 vinna létt verk.

Fjöl mörg störf eru unn in á heim il inu, á mynd un um má sjá örfá dæmi um þau.

Sam vinna á heim ili 
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Sjáðu svo muninn 

á bls. 33
Það get ur ver ið gott að taka til eft ir á kveðnu 
skipu lagi, þá er  minni  hætta á að eitt hvað  verði 
út und an. 

Til tekt í her bergi 



Mun ið að það er nauð syn legt að  lofta reglu lega 
út til að fá ferskt loft inn í hý bíl in.  Einnig er gott 
að  viðra sæng ur föt reglu lega.
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Hálfn að verk þá haf ið erGott er að  byrja á að  setja allt dót á sinn stað og ganga 
frá bók um og blöðum. Síð an er 
ó hrein um föt um kom ið í þvott, 
hrein föt brot in sam an og sett 
inn í skáp. Því næst er búið um 
um rúm ið, þurrk að af borð um, 
hill um og úr glugga kist um. Að 
síð ustu er best að þrífa gólf ið.

 Hreint her bergi
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Skóburstun

Í dag ætl um við að 
læra að bursta skó.  
Það sem við not um eru 
dag blöð, skó á burð ur, 
bursti og klút ur.

Byrj ið á því að 
setja dag blöð eða 
dúk á borð ið.

Þurrkið allt ryk af skón um.

Mik il óhrein indi þarf að þvo af með 
rök um klút og mun ið að þurrka skóna 
vel á eft ir. At hug ið að það þarf 
stund um að þrífa skóna að inn an. 

Tak ið reim ar úr skónum  
(ef þær eru) og ber ið þunnt 
lag af skó á burði á skóna.  
Ef þú held ur skón um þín um 
hrein um og burst ar þá reglu - 
lega þá end ast þeir leng ur. 

Lát ið áburð inn þorna.
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Burstið skóna með 
mjúk um skó bursta og 
fægið þá síð an með 
mjúk um klút.

Þeg ar við eign umst nýja skó er 
mikil vægt að vatns verja þá með 
þar til gerð um efn um. 

Gæt ið þess að skórn ir sem þið 
gang ið í séu hæfi lega stór ir svo 
fæturn ir geti vax ið eðli lega. 

Það á ekki að þurrka skó við 
mik inn hita. Láttu dag blöð inn í  
blauta skó þá þorna þeir fyrr.

Íþrótta skó er best að þrífa með 
mildu sápu vatni og bursta.
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Slysa hætta
Hætt ur leyn ast víða, ekki   síð-
ur á heim il um en utan dyra. 
Með fyrir byggj andi að gerð um 
er hægt að koma í veg fyr ir 
slys. Á mynd un um eru nokk ur 
dæmi um hættu. 

„Byrgja skal brunn inn 
áður en barn ið dett ur 

ofan í hann.“



Með ferð á ull ar þvotti  

 Þessi  merki er al gengt að sjá inn an í  
flík um úr ull.

 Hrein ný ull (Woolmark).
 Þetta  merki tákn ar 100% ull.

Hand þvott ur, vatn ið má ekki 
vera heit ara en 40 °C.

 Má ekki setja í þurrkara.

Straujárn 120 °C.

Flík ina skal  leggja til þerr is.
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Þvott ur á ull ar flík 
Nauð syn leg á höld:

• stórt fat eða þvotta bali
• mild sápa
• stykki til að  leggja flík ina á

1. Lát ið 37–40 °C  heitt vatn  renna   
í fat eða þvotta bala. Mæl ið 1 msk 
af sápu og setj ið út í vatn ið. Best 
er að  skipta um sápu vatn ef flík in 
er mjög ó hrein.

2.  Þvoið flík ina með því að  hreyfa 
hana og  kreista í sápu vatn inu. 
Nudd ið hana ekki því þá gæti   
flík in þófn að.

3.  Skolið flík ina vel og skipt ið um vatn 
í bal an um 3–4 sinn um.  
Gæt ið þess að vatn ið sé  alltaf 
jafn  heitt.

4. Kreist ið vatn ið úr flík inni en vind ið 
hana ekki. Gott er að  vefja flík ina 
í hand klæði og  kreista  þannig enn 
bet ur úr  henni vatnið.

5. Breið ið flík ina á  stykki til þerr is.

Ull ar þvott ur Ull ar flík á að þvo var lega og gæta þess að vatn ið sé ekki of heitt, vegna þess að ull inni hætt ir þá til að þófna. Ull ar-flík get ur líka þófn að ef hún er þurrk uð við mik inn hita á ofni.
Aldrei má hengja ull ar flík upp á snúru því þá aflag ast hún. 
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Aug lýs ing ar 
• túlka oft ast  kosti  

vör unn ar en ekki  galla

• reyna að hafa á hrif á  

til finn ing ar okk ar frekar 

en skyn semi

• eru ó lík ar eft ir því hver 

á að sjá aug lýs ing una: 

barn, ung ling ur, kona  

eða karl 

Aug lýs ing ar

Við erum ekki alltaf meðvituð 
um þau áhrif sem auglýsingar 
hafa á okkur.

Það er mik ið af aug lýs ing um allt í kring um okkur, 
í blöð um og tíma rit um, í sjón varp inu og á  strætó. 
Til gang ur aug lýs inga er að  kynna,  selja eða  vekja 
at hygli á vöru og þjón ustu og  hvetja okk ur um 
leið til þess að  kaupa það sem ver ið er að aug lýsa. 

 Alltof marg ir  kaupa hlut ina fyrst og  hugsa síð an 
um nota gild ið. Ekki gera sömu mis tök, hugs aðu 
fyrst um hvers þú þarfn ast í raun og veru og  gerðu 
verð sam an burð.

Skórn ir  skipta máli. 
 Veldu rétt.

Er nauð syn legt að eiga  svona mörg pör af skóm?
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Hvað seg ir  þessi aug lýs ing? Hvað ætt uð þið sem 
neyt end ur að  hugsa fyrst?

Það get ur ver ið hag stætt að  kaupa skó á út sölu, 
sér stak lega ef af slátt ur er mik ill.

Gott er að  spyrja sig 
spurn inga eins og …

• Vant ar mig skó?

• Hvern ig skó?

• Göngu skó, spari skó 

 eða í þrótta skó? 

Notaðir skór 
geta nýst öðrum

Mundu að halda skón um 
þín um hrein um og burst a 
þá reglu lega, þá end ast 
þeir leng ur. 

Skór kosta  
mikla peninga
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Svan ur inn er op in bert  

nor rænt um hverf is merki  

og það merki sem not að er 

mest á Norð ur lönd un um.  

Vör ur sem hafa Svans merk-

ið eru betri fyr ir um hverf ið 

en aðr ar sam bæri leg ar vör ur 

sem hafa ekki Svans merk ið. 

Blóm ið er evr ópskt  

um hverf is merki og vör ur 

merkt ar með Blóm inu 

eru betri fyr ir um hverf ið 

en sam bæri leg ar vör ur 

sem hafa ekki  merk ið. 

Það má því segja að 

Blóm ið og Svan ur inn 

gegni sama hlut verki. 

End ur vinnslu hring ur inn er  

al þjóð legt end ur vinnslu merki. 

Um búð ir sem eru merkt ar  

með þessu merki eru end ur- 

 vinnslu hæf ar eða að hluta til  

úr end ur vinn an leg um efn um. 

End ur vinnslu merk ið trygg ir okk-

ur þó ekki að sjálf var an  

sé end ur vinn an leg eða að það 

megi nota hana aft ur. 

Um hverf is- og endurvinnslu merki

All ir sem taka þátt í því að  kaupa inn fyr ir 
heim il ið geta lagt sitt af mörk um til þess 
að  vernda um hverf ið. Þið get ið hjálp að til 
og hvatt til þess að um hverf is væn ar vör ur 
fari í inn kaupa körf una. 

Um hverf is væn ar vör ur 
eru merktar sérstaklega.
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Vörur sem eru pakkaðar í endur nýt an leg ar um búðir 
eru merktar með alþjóðlegu endurvinnslumerki þar 
sem einung is umbúðirn ar, en ekki inni hald ið, eru 
end ur nýt an leg ar.

Fern ur eru gott dæmi um slíkt. Mjólk, á vaxta safa, 
súr mjólk,  grauta, kókó mjólk og  fleira er hægt  
að  kaupa í fern um. Þeim á ekki að  henda í rusla-
tunnuna held ur  safna þeim saman og  skila í 
endur vinnslu stöð eða sérmerkta gáma. Fern ur 
eru dýr mætt hrá efni og úr þeim er hægt að búa 
til margs konar papp írs vör ur eins og eggja bakka, 
um slög, möpp ur og dag blaða papp ír.

Við ur kennd um hverf is merki má  finna á ýmsum 
vör um sem hafa vistvænan lífsferil. Merkin  
tákna að tiltekin vara  hefur síður skaðleg áhrif á 
umhverfið en sambærilegar vörur án umhverfis-
merkja.

• Vör una er hægt að end ur vinna sem þýð ir að ný 
vara er gerð úr  þeirri  gömlu. Til dæm is  verða 
dag blöð að sal ern is papp ír.

• Var an er vist hæf sem þýð ir að hún brotn ar nið ur 
í nátt úr unni án þess að  skemma um hverf ið.

 Veldu rétt ar um búð ir 
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 Svona þarf  þetta alls ekki að vera. Legg ið ykk ar 
af mörk um til þess að  minnka heim il issorp ið og 
 draga úr ó þarfa um búða notk un. Ekki  henda öllu 
um hugs un ar laust  í rusla pok ann. Ekki  farga því 
sem þið eruð hætt að nota. Ein hver  myndi glaður 
nota  gömlu leik föng in ykk ar eða  peysu sem er 
orð in of lít il.

Flokk un er ekki eins flók in eins og marg ir  halda 
og get ur auð veld lega orð ið skemmti legt fjöl-
skyldu verk efni. 

annað
13%

bylgjupappi
12%

pappír
36%

gler
3%

plast
10%

málmur
4%

matarafgangar
32%

Flokk un á  sorpi
 Miklu skipt ir að vera með vit að ur um um hverfi 
sitt. Við þurf um að  hugsa um eig in  neyslu og 
hvern ig við get um tek ið þátt í því að  vernda 
um hverfi okk ar. Ef við skoð um venju leg a 
rusla tunnu með heim il issorpi, þar sem öllu  
er hent og ekk ert flokk að, skipt ist inni hald ið 
ein hvern  veg inn  svona:
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Ó líf ræn flokk un = ó líf rænn úr gang ur

LÍF RÆN FLOKK UN = LÍF RÆNN ÚR GANG UR

Ó LÍF RÆN FLOKK UN = Ó LÍF RÆNN ÚR GANG UR

Flokk un er tvenns kon ar
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Þeg ar búið er að slá gras flöt ina er ó þarfi að  flytja 
gras ið burt, urða það eða  brenna. Því fylg ir meng un 
og flutn ings kostn að ur. Til val ið er að nota það í moltu-
gerð á samt öðr um líf ræn um úr gangi heim il is ins. Dæmi  
um líf ræn an úr gang eru ban ana hýði, kaffi korg ur,  
app el sínu börk ur, gul rót og margt  fleira.  Molta er 
heima gerð mold sem hægt er að nota í garð inn og 
blóma beð in.

Til þess að búa til 
 moltu þarf
• safn kassa 
• líf ræn an garð úr gang (gras, 

trjá grein ar, blóm ofl.)
•  líf ræn ar mat ar leif ar
• ör ver ur
• rétt hita stig
• rétt raka stig
• stoð efni/hjálp ar efni 
 (til dæm is sag, 

hús dýra áburð , ána maðk a)

Moltugerð – safnkassi



Í safn kass ann mega til 

dæmis alls ekki fara

• plast pok ar

• bleiur 
• ryksugu pok ar

• áldós ir

 Þetta rotn ar ekki og get ur 

 aldrei orð ið að mold.
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Í safn kass ann má nota ýms ar mat ar leif ar úr eld hús inu
• leif ar og hýði af græn meti  og á vöxt um
• kaffi korg og kaffi s í ur• not aða  tepoka• hnetu skurn

• eggja skurn
• brauð
• pasta

Í safn kass ann er ekki  

æski legt að  setja 

• kjöt- og fiskaf gang nema 

kassinn sé mjög vel  

ein angr að ur því það get ur 

kom ið vond lykt auk þess 

sem kett ir og mýs sækja 

hugs an lega í kass ann. 

Það þarf að  hugsa vel um safn kass ann og  hræra  
reglu lega í hon um.

Á Ís landi get ur það tek ið allt að 2–3 ár að búa til 
gróð ur mold með  þessu móti. Allt stoð efni flýt ir 
fyrir rotnun.
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Fæg ing málma

Sér stök fægi efni eru til í versl un um fyr ir silf ur og 
önn ur fyr ir kop ar. Það er nauð syn legt að lesa vel 
leið bein ing arn ar á um búð un um. Þeg ar ver ið er 
að fægja á að bera fægi efn ið á hlut inn og fægja 
fram og aft ur. Það má nota bursta ef það eru 
svæði sem erfitt er að kom ast að eins og skor ur 
í mynstri. Fægðu svo yfir hlut inn með hrein um 
klút. Ef þú ert að fægja nytja hluti sem not að ir  

eru í mat  eins og hnífa pör og fleira þá verð ur 
þú að skola þá vand lega þegar að þú ert bú inn 
að fægja. 

Það ber  að var ast að láta silf ur liggja í hita veitu-
vatni því það verð ur svart. Silf ur má oft þvo í 
upp þvotta vél því þær nota yf ir leitt kalt vatn sem 
þær hita upp. 

Nytja hlut ir:

Hlut um úr málmi má skipta 

í tvo flokka. Ann ars veg ar í 

nytja hluti svo sem kerta stjaka, 

hnífa pör og köku spaða. Hins 

veg ar í skart gripi. 
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Not að er milt sápu vatn, til dæm is volgt vatn 
bland að sápu spæni. Skart grip irn ir eru látn ir liggja 
dá góða stund í vatn inu, allt að eina klukkustund 
til að leysa upp óhrein ind in. Síð an er skart ið 
burstað með litl um bursta, til dæm is tannbursta 

og far ið vel ofan í all ar skor ur. Til eru mis mun andi 
 efni ætl uð til hreinsunar skarti, lesið leið bein ing ar  
vand lega fyr ir notk un, leit ið til fagmanna ef upp 
koma spurn ing ar um með ferð. 

Skart: 



Að ferð:
1.  Létt þeyt ið rjómann, ann aðhvort með  

 raf magns þeyt ara eða með því að setja  
 rjómann í hri sti glas og hrista  
 í 2–3 mín út ur.

2. Setj ið eggjar auð una, syk ur inn og  
 vanillu dropana í skál og hrær ið vel. 

3.  Bland ið rjóm an um var lega sam an við  
 eggja hræruna. 

Vanillusósa  

Efni:
1 eggjarauða 
1 msk syk ur
1/2  tsk vanillu drop ar
1 1/4 dl rjómi

Efni:
1  epli
1 app el sína
1/2  pera
1 ban ani
 nokk ur vín ber
1/2  kíví 

Að ferð:
1.  Flysjið alla ávext ina nema vín ber in. Þvoið þau vel í köldu vatni. 2.  Brytj ið alla ávext ina smátt. Tak ið stein ana úr vín berj un um.

3.  Setj ið ávaxta bit ana í  stóra skál.
Borið fram með vanillusósu.

Ávaxta sal at

Efni:  
1  egg 

1 dl  syk ur

50 gr  brætt smjörlíki eða olía

1 dl  mjólk

1 tsk  vanillu drop ar

3 dl  hveiti

2 tsk  lyfti duft

3 msk  súkkulaði bit ar

Að ferð:
Stillið ofn inn á 200 °C jafn an hita eða  

180 °C blást ur.

1.  Setjið egg og syk ur í skál og þeytið vel  

sam an með þeyt ara.

2.  Bætið bræddu smjörlíki  eða olíu út í  

og hrærið vel sam an við.

3.  Bætið mjólk og vanillu drop um út í og  

hrær ið vel.

4.  Setjið hveit ið og lyfti duft ið í skál ina 

ásamt súkkulað inu og hrærið sam an við 

en ekki of lengi, þá verð ur deig ið seigt. 

5.  Skiptið deig inu í 12–14 múffu mót og  

bak ið í 12 mín út ur.

Af mæl is múff ur 
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