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Heilsa og lifsstill

pordar PU.
40 oem PU
parfnad?

Matarvenjur
eru misSmunandi
eftir heimshlutum,
en allir purfa ad borda
til pess ab vaxa
09 proskast
edlilega.

Goodar neysluvenjur hafa ahrif a heilsuna

Matur gegnir mjog mikilveegu hlutverki i lifi
okkar. Neering er lifsnaudsynleg likamanum en
matur er lika mikilveegur fyrir félagsleg samskipti.
Oft eru matur og drykkur dmissandi pattur i ad
gera seér gladan dag. Til pess ad okkur lidi vel og
vio séum heilbrigd purfum vid ad gaeta pess ad
fa nog af peim naeringarefnum sem eru likaman-
um naudsynleg. Pad sem vid bordum i aesku og a
unglingsarum hefur ahrif a heilsu okkar allt lifid.

Pess vegna er mikilveegt ad freedast um matveeli
og hvad pau innihalda af neeringarefnum. Pad er
ymislegt fleira sem hefur ahrif 4 heilsuna. Lifsstill
skiptir miklu mali. Pa er att vid ad haga lifi sinu
skynsamlega og leggja reekt vio sjalfan sig baedi
andlega og likamlega. Sa lifsstill sem vid veljum
okkur getur haft afgerandi ahrif a heilsu okkar.

Heimilisfraedi 5. bekkur - 3



Faeduhringurinn

WO, FISKUR 0G g6

QTOFLUR OG BAUN,

WA

Vio skulum rifja upp skiptingu

Fzeouhringurinn er gott faeduhringsins:
hjalpartaeki til pess ad Craenmetisfiokky
audvelda val 4 hollum Avaxtaflokkur
og fjélbreyttum mat. Kiot-, fisk- o4 eggjaflokkur
Mjélkurflokkyr
Fituflokkur
Kornflokkur
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Hvao er goo heilsa?

G603 heilsg e pegar okkyr
lidur vey likam|

93, andlega
g félagsieya,

Faeduval reedur mikyy um
hvort okkyr lidur vel edz
illa, ng ez sidar.

Prju H-heilsunnar.

12
ikilvaed
léuv@rnd er mi
/ 6i
laha huge? - ol
Hollt faﬁ .y
. Hreyfing
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Vatn

Vatnid leysir upp og flytur neaeringarefnin til
frumnanna og urgangsefnin fra peim. Vatn a
einnig patt i ad halda likamshitanum stédugum.

Vatn er ekki talid til naudsynlegra neeringarefna, ) 2

vegna pess ad pad gefur enga orku og flokkast ,V'a getum lifap

ekki med vitaminum eda steinefnum. I'nokkra daga an
Matar ef vip
faum vatn,

1.
Vatn er eitt
mikilveegasta efnio
sem likaminn
parfnast.

4.
... pess vegna
purfum vid ad
drekka vatn a
hverjum degi.

DN
Likaminn losar sig
vid um 2 litra af
vatni a dag .-




Naringarefnin

Haegt er ad hugsa sér naeringarefnin eins og stort
pusluspil. Engan bita ma vanta til ad myndin
verdi heil og falleg. Allir bitarnir i puslinu eru

: mikilveegir fyrir likamann.

L{kaminn er samsettur
dr fjolmorgum
mismunandi efnum.
bessi efni eru kollud

nxringareﬁqi. g

Hlutverk faedunnar
er fyrst og fremst
ad veita likamanum
orkuefni, vitamin og
steinefni.

PROTEIN -

2. : ‘J.. Til pess a0 geta
prétein, fita 09 kolvetn! - -~ valid fjolbreytt
vallast orkuefhi. Kalk 0g jarn KALK ~ og gott fzdi er
kallast steinefni- ~ r naudsynlegt fyrir
A- 04 D-vftamin eru dzemi _ " pig ad fraedast um

um fituleysanieg vﬁ?amm.',
B- 09 C-vitamin t@ljaé‘b/ﬂ
vatnsleysanlegra vitamina.

nezeringarefnin.
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Hlutverk neeringaretna

Best er ad neyta sem fjolbreyttastrar faedu,
pannig ad likaminn fai 6ll pau neeringarefni
sem hann parfnast. Notadu faeeduhringinn pér til

hjalpar.

Matur inniheldyr hzeringarefni
sem eru likamanym haudsynleg.
Pad er hzegt a4 skipta

neeringarefaunum nigyr ¢

Aokka: pro

* Orkuefni, sem ery

prétein, kolvetni og fita.
Vitamin og steinefn;

Hvers vegna eru naringarefnin svona mikilvaeg?

Kolvetni er ad finna i avoxt-
um, berjum, graenmeti og korni.
Kolvetnarik faeda er naudsynleg
fyrir vefi likamans og heilann,
auk pess fylgja kolvetnarikri
faedu trefjar sem eru naudsyn-
legar fyrir meltinguna. Kolvetni
gefa orku.

Kalk faum vid ar mjoélkurvorum,
greenmeti, avoxtum, mondlum
og sesamfraejum. Kalk er bygg-
ingarefni fyrir beinin og tenn-
urnar. Pad er lika naudsynlegt
fyrir bl6did, vodvana og tauga-
kerfio.

- 8 - Heimilisfraedi 5. bekkur

Fitu faum vid ur fiski, kjoti,
oliu, smjori, smjorliki og
mjolkurvérum. Fitan
mikilvaeg pvi ad i henni eru
lifsnaudsynlegar fitusyrur
og vitamin og hun gefur

okkur orku.

er

PROTEIN ‘
Protein er heegt ad fa ur
mjolk, kjoti, fiski, eggjum,

korni og baunum. Protein er
byggingarefni fyrir frumur

{ likamans. Protein gefur orku.

Jarn er a0 finna i korni, dokku
kjoti, innmat, avoxtum, graen-
meti og eggjaraudum. Jarn er
naudsynlegt fyrir raudu bloo-
kornin svo pau geti bundid
surefni sem pau flytja til vefja
likamans.




Vitamin eru lifrzen efni sem skiptast {
vatnsleysanleg og fituleysanleg vitamin.
Vatnsleysanleg vitamin leysast upp |
vatni og safnast ekki fyrir [ likamanum.
Fituleysanleg vitamin leysast adeins
upp [ fitu og safnast fyrir [ likamanum.

C-vitamin faum vid Ur greenmeti,
avoxtum og berjum. C-vitamin er

A-vitamin er hzegt a0 fa ar feitum vatnsleysanlegt og er naudsynlegt
fiski, lifur, lysi og smjori. A-vitamin er til ad nyta jarn og mynda bandvef,
fituleysanlegt vitamin sem er mikilveegt beinvef og tannvef i likamanum. Pad
fyrir sjonina og styrkir métstoou gegn : er mikilveegt til pess ad sar groi og
sjukdomum. styrkir motstodu gegn sjukdomum.

L
Q“\,

D)
ViTAMiN

B-vitamin er i morgum fedutegund- D-vitamin er i faum faedutegundum
um, svo sem braudi, kjoti, fiski, innmat, en vid faum pad ur feitum fiski,
mjolkurvérum, greenmeti og avoxtum. lifur, eggjaraudum og lysi. D-vitamin
B-vitaminid er vatnsleysanlegt vitamin er fituleysanlegt vitamin og er mik-
sem er naudsynlegt fyrir taugakerfid og ilveegt til ad vinna kalk ur faedunni.
efnaskiptin. D-vitamin myndast lika i hudinni

pegar solin skin & hana.
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° ’
F]mm d dag Pad er audvelt
ad bordz nég
ar avoxtum 0g
grzenmeti 4
hVﬁ/jum d@g//

Manneldisrad meelir med pvi ad allir bordi
samtals fimm skammta af avoxtum og
greenmeti @ dag.

Vid byrjum a ad skoda Meo kvoldverdinum geeti verio:
morgunverdinn: 2 dl salat
1 epli greenmetissupa

glas af hreinum avaxtasafa
banani (til deemis sneiddur
ut 4 morgunkorn)

Hollt kvoldsnarl maetti vera:

nokkur vinber

Svo er pad nestio: 2 kivi
gulr(’)t pera
1 epli eda appelsina gulrot

litil ferna med hreinum avaxtasafa
Hugid ad graenmetis- og avaxtaneyslu

geerdagsins og teljid skammtana sem
Ef bo0id er upp a heitan mat bid fengud. Voru peir 6rugglega fimm?
i hadeginu, fisk eda kjot getur
verid med pvi:

1-2 kartoflur

1 dl af sodnu greenmeti

| hadegisnestid ma setja samloku,
skyr og med pvi:

plému og tomat

Eftirmiddagshressingin
getur innihaldio:

glas af hreinum avaxtasafa
banana

handfylli af rdsinum
5 sveskjur

- 10 - Heimilisfraedi 5. bekkur



Hreinsun a avoxtum

burstz,
: E/’/m/g
pa. [
Versiang getur 5l
handleikis s

tina g4 vild 45, en
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Avextir

Avextir og graenmeti er flutt hingad til lands fra
flestum heimshornum. Adur fyrr fengust sumar
tegundir af avoxtum og graeenmeti ekki nema a
akvednum arstima en nu hefur pad breyst og vid
getum keypt og bordad allflestar tequndir pegar
okkur langar til.

Sa munur er a greenmeti og avoxtum ad greenmet-
i0 er betra eftir pvi sem pad er yngra en avexti
bordum vid pegar peir eru ordnir vel proskadir
0g seetir.

Geyms! 4vextl €
Epli, be” ;‘;:fka@n negﬂﬁ
best 2 Sem best er 26
panana e Srofuhit |ov|6ir
5/yr'\49 grour 92 6H0|.
haid v { kulda. EPI‘/
eru @i 4 8-[3” em {jy:)(
?Cf’iiar pr kg annarré av

Epli eru upprunnin i Litlu-Asiu og eru sennilega
fyrsti avoxturinn sem var raektadur. | hyoi eplisins
er mest af C-vitamini, pess vegna bordum vid
hydid af eplunum. Pegar vid veljum epli i verslun
pa héfum vid pau stinn, glansandi og blettalaus.

Perur eru reektadar um allan heim i dag en
eiga uppruna sinn i aldingérdoum Stmera. Peru-
tegundir eru otal margar. Perur eru hardar par
til peaer eru fullproskadar og best ad lata peer
proskast i stofuhita en geyma i kaeli pegar paer
eru ordnar proskadar. Perur eiga ad vera stinnar
og blettalausar en mega gefa adeins eftir.

- 12 - Heimilisfraedi 5. bekkur

Geymsia

Pegar vig skerum epli edz
banang f LVennt og sirefy;
kt"ff/7751; aod sariny dokknar pad
iStt og verayy Slystugt. .
M@ﬁ Pvi ad nudz 5/%r0’n£153f
a skurding er hzegt a5 koma ?

Veg fyrir ad o4riy dokkni,

Appelsina er upprunnin a Indlandi. Appelsinur
eru goour C-vitamingjafi og mjog trefjarikar.
Pad er audvelt ad pressa safann ur peim og
bua pannig til sinn eigin appelsinusafa an allra
aukaefna.

Banani vex af plontu sem lengi hefur verid
reektud a Indlandi. Upphaflega kolludu Evropu-
buar banana ,indverskar fikjur" samkvaemt
gamalli indverskri pjootru. Bananar pykja bestir
pegar orlitlir branir blettir sjast & hydinu.



E
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'“""’WMM ——

Blaber vaxa a lIslandi og eru fullproskuo &
haustin. islensku berin eru frekar sma mioad
vio blaberin sem koma fra Nordur-Ameriku sem
fast allt ario. Blaber eru goo ut a skyr, is, i
supu, sultu, bakstur, saft og grauta. Blaber eru
C-vitaminaudug. Ef farid er i berjamo 4 haustin
er baedi haegt ad sulta og frysta berin.

4N

Eplakaka med is

Efni:

11/2 medalstort epli
46 vinber

1/2 dl risihur

1/2 msk kanelsykur

1/2 dl hveiti

/2 dl haframjol
Tmsk  eykur

159 smjor

Vinber hafa verid reektud i ad minnsta kosti
5000 ar og vaxa i klssum & vafningsjurt. islenska
heitid er pruga. Vinber eru til i moérgum til-
brigdum, baedi stor og sma, blasvort, purpura-
raud og green. Pau geta verid ymist sur eda seet,
steinlaus eda med steinum. Auk pess ad borda
vinberin fersk, er haegt ad purrka pau og bua
pannig til rasinur, eda pressa og bua til vin.
Proskud vinber geymast i nokkra daga i keeli.
Pegar vinber eru keypt er gott ad adgaeta ad
bau séu stinn og laus vid bletti og myglu. Einnig
er gott ad hrista klasann adeins, pannig ad
ofproskud og skemmd ber falli af.

Kveikid 4 ofninum og otillid 4200 °C.
Smyrijid eldfast maét. -
Skolid eplin 09 vinberin. Kjarnhr@maté‘
og afhydid eplin. —
Skerid eplin 1 litla bita 0g vm/berm i
fernt, setjid [ smurt motid deamt |
rlisfnunum og straid kanelsykrinum yflr,
Mzelid hveiti, haframjol og oykur  okal
og myljid kalt smjorid saman vid. »
S41drid deiginu dr skalinni yfir eplin 1
maétinu.

Bakid kokuna [ midjum ofni f

20-30 mindtur.

Berid kokuna fram volga med is.

A mpitr ey
2 s,

i

A B L
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Efni: maéti.
2. Mzlid og setjid 4vaxtasafann yfir muldu tvibokurnar.

3. Afhyaid epli, mandarinu og banana 09 skerio [ litla

bita deamt vinberjunum.
Athugid ad steinar 0g hydi eiga ek 20 vera 4 bordi

eda bretti loegar byrjad er ad skera niour.

2 otk tyibokur eda brudur
2 msk app.elamuﬁaﬁ
1 1itid epli

4 W«w
{ Frosin freisting A
§ 1. Myljid tvibdkurnar 0g setjid peer 1 botninn 4 djdpu
\
§

1/2 banani

&—10 vinber 4, Setjid avextinai { okal.

2 purrkadar ferskjur €da 5. Skerid purrkudu Avextina og stikkuladid niour { bita
4 purrkaaar aprikésur og blandid saman vid fersku avextina { skalinni,

1 mandarina einnig kékosmjoli og hnetum ef pad er notad.

6. Setjid Avaxtablonduna ofan 4 muldu tvibokurnar

og skreytid 20 vild.
7. Lokid métinu vel 0g setjio [ frysti.

4 bitar sudustikkuladi
1—2 tok  kékosmjol (mé sleppa)
1—2 tek  muldar hnetur (mé sleppa)

Takid kokuna dr frysti um einni klukkustund
48ur en 4 ad bera hana fram.
Kakan er g6d med fs eda peyttum rjéma.

Skraut:  Hnetur, kékosmijél, vinber,
mandarinubatar.

| Perusalat fyrir tvo

$
Efni:
% 4-6 salatbléd, til dzemi 1. Skolid salatblodin | ko
: . s ol salatblodin i kdldu vatni og hristid
1 ¢0a lambhagasalat af peim vatnid. Radid peim 4 tvo kokudisk
proskud pera. 2. Skolid peruna, skerid bletti af, en hafid "
) hydid 4 nema pad sé mjdg groft.
Urv ahl af peim berjum sem til 3. Skerid peruna i fallega bata og radid peim
eru Verju sinni (bléber, o 4 salatblédin.
rifsb ' - 4, insi ; ,
i ar : o] fr Barber) nokkrir Hremallé og’ekerlé adra avexti og ber
r af melénu og ferskju og radid peim [ kring, eins og ykkur finnst
einnig er hzegt ad nota fleiri fara best.
Avexti svo sem banana og epli 5. Pegar salatid er borid fram er 1 msk af

Jjégurt sett ofan 4 salatid og afgangurinn

! 5 iAa17 z .
/2 dés  jbglrt med dvéxtum borinn med [ sk4l.

Uik Y

-W L LN
R R L
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Greenmeti

Graenmeti ma skipta groflega i prja flokka: rotargreenmeti,
bladgreenmeti og grodurhusagreenmeti.

A yfirbordi graenmetis leynast stundum orverur. bar geta
komid ur jardveginum sem graeenmetio er raektad i. Pess
vegna er naudsynlegt ad hreinsa og skola allt greenmeti.
Innan i greenmeti er nanast engar drverur ad finna.

Grééurhﬁsg-
gragnmetl

Sveppir, tomarar
glirkur, paprika 04
fleira.

Geymsiz
f:_/eét greenmeti geymist best
a dimmum, purrum, koldum og

vel loftrasatum stad.

Blaégrxnmeti
Klettasalart, hvitks)
Joklasalzt, b/o’mka’/’

og fleira,

Heimilisfreedi 5. bekkur — 15



Bladgraenmeti

Hreinsuh e
I, Fjarlzegio visin bloo
og okerio burt

ekemmdlr

2. Skolid ar koldu,
rennandi vathi.

3, L4tid vatnid renna Ceymsia
e gragt’lmetmu Bladgraenmer; er
4 grind €02 purrku. 7% 30 geyma
hreinsag 1 p/astpoka

eda flgti | kzelisks

Nokkra daga,
Blomkal
Blomkal eru halfproskadir blomknappar med

misstorum blomleggjum. Pad er hvit-
gult og pétt i sér. | blomkalinu er

mikid af A-, B- og C-vitamini. \\

raudkal
Hvitkal
Hvitkal myndar naestum hnottott héfud ar
samanvofoum blodum sem eru ljosgraen 4 litinn.

p i

S *)
/

\”{V ,
PN g <

Hvitkal a ad vera pétt vafido og pungt i sér.

i kalinu er mikio af A-, B- og C-vitamini.

ik .‘.n,u,v.‘.m,_.wi
rwmwwmﬂw

Grzenmetisfat
med itdlsku ivafi

Efni:
-2 dl 6500id pasta, til dzemis
: slaufur eda skrifur

greenmeti ad eigin vali, til dzemis
gurkubiti, tématur, bladlauksbiti,
ymsir litir af paprikum, sveppir,
ferskt spinat, bladsellert, graenkal,
graslaukur, blomkal, joklasalat,
kinakal, hvitkal eda adrar tegundir
sem eru faanlegar 4 hverjum tima

1dl tomatpastasosa
1dl kalt vatn
2-3 msk rifinn ostur

iy,

- 16 - Heimilisfraedi 5. bekkur
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Salat

Margar tequndir af salati eru til og eru nokkrar
peirra reektadar hér a landi eins og klettasalat og
joklasalat. | salati er mikio af A- og B-vitamini.
Ef salatbl6d eru farin ad linast ma leggja pau i
iskalt vatn aour en pau eru borin fram.

Steinselja

‘
-~

&

g

’,'7',\

spergilk4l

e ©
Q
résakdl

klettasalat

-——

N "Ww
g /o

7 fv' ‘ vf
k&h.,g

Adferd:

1. §jédid pasta eftir leidbeiningum 4
pakka. Hellid vatninu af i gegnum sigti
og setjid pastad | skal.

2. Veljid, hreinsid og skerid graenmeti og
radio 4 litrikan hatt 4 fat. 1

3. Mzlid pastasdsuna og setjid [ pott
dsamt vatninu og hitid varlega ad sudu.

4. RIfid ostinn [ litla skal og berid fram
med graenmetinu, pastanu og sésunni.

Gott er ad bera ristad braud eda hrokk-
braud fram med pessum rétti.

saptl ol A,
e 10 MMl . TR ET R T
gy i e o ;



Rotargreenmeti

insun o]
I1—h-etiv0i5 09 purstid vel undir koldu

rennandi vatni.

y flest
2. Afnyda parf fle ’
(Gtargraenmeti par eem 2t

inn vex niori { moldinni. ‘
’2::@,;2;351; er ad not'a ﬂyajaga
32 Iftinn hnff 09 flysja ]zcunn :
3, Best er a0 brytja 6?3 ritiu”
greenmetio vétt fyrir notkun:

Gulraetur

Gulreetur eru rikar af A-vitamini og 100 g af
gulrétum fullnaegja dagsporf okkar. baer eru pvi
gooar sem biti & milli mala. Gulraetur eru notadar
i ymsa matargerd eins og pottrétti, supur, salot,
bakstur og margt fleira. Gulreetur geymast vel
a purrum dimmum og koldum stad, pad ma lika
frysta peer.

Geymsiz
F/yE,/'a’/a gr'ge,«,metl;
SEM geyma parf 1
Stuttan t//ma, or
1agt [ kaje vatn,
9YML | plastpoka
eda /Okua’u ﬂﬁ/tl
Suda 4 graenmet;
Ef greenmeti er s0dig
/e7gi I mikiy vatn
pa tapa5t mikid af
H%F/ﬂgarefnuM'

réfa

\ | ™
-~ o
kartoflur

Kartoflur

Kartoflur innihalda grof kolvetni og tilheyra peim
hopi kolvetnisgjafa sem eru bestir fyrir likamann.
A islandi voru kartoflur fyrst raektadar a4 Bessa-
stooum arid 1758. Kolvetni gefa orku. Kartoflur
innihalda meiri trefjar en til deemis hvitt pasta og
hvit hrisgrjon og eru pvi hollt og odyrt medleeti
med hvers kyns greenmetis-, fisk- eda kjotréttum.
Kartoflumjol er unnid ur kartéflum og er notad
baedi i bakstur og til ad jafna grauta, supur og
sosur. bad er haegt ad matreida kartoflur a otal
vegu: Sjoda peer, baka i ofni med girnilegum
fyllingum, grilla, eda bua til franskar i ofni
med pvi ad skera peer i strimla og pensla
med mataroliu. Svo er audvelt ad Utbua goda
kartoflurétti sem eru bakadir i ofni. Kartéflur a
ad geyma a dimmum og kdldum stad, annars er
haetta & ad peer fari ad spira.
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P,
g P g g5
9 m <t \“""’K
r{wmn.m‘xﬁw ; w

/ LXJ .
| Katar kartéflur iR
1. Kveikid 4 ofninum og stillid 4 180 °C.
Efni: 2. Penslid formid sem nota 4 fyrir réttinn, til dzemis
. , ) hringlaga form um 15 cm [ pvermal.
medaletorar kartoflur 3. Afhyaid kartoflurnar, skolid | kdldu vatni og rifid 4 rifiérmi
g -2 msk  laukur eda bladlaukur Ja skerid | J
i i - €da skerid | punnar snedar.
i paprixa 4. Afhydid laukinn og skerid | litla bita, skolid paprikuna
-2 msk  matarolia 95 7 R .
1 I< og skerid 1 litla bita.
A kr‘ydd i GO 5. Hitid mataroliu 4 ponnu, stillid 4 medalhita og steikid
1 ez [y, lauk og papriku [ 4—6 minitur, dragid pa ponnuna til
€99 hlidar og slokkvid 4 hellunni.
/2 dl mjolk » .. ; ) ‘i .
6. Setjid kartdflurnar i smurt formid og straid salti og 6dru
3/4 dl rifinn ostur .. 3 S A . . ;
véldu kryddi yfir dsamt lauk og papriku af pénnunni.
/4 tek  purrkad dill eda o 0 97 e AT .
. - 7. Briotid eggid I skal og mzelid mjolkina saman vid.
steingelia (ma eleppa) Slaid saman med gaffli og hellid yfir kartéflurnar og
greenmetid [ forminu.
s &. Straid ostinum yfir og dilli eda steinselju ef vill.
9. Bakid nedarlega 1 ofninum 1 20-30 mindtur. Athugid ad
rifnar kartoflur purfa styttri tima en kartoflur ( sneidum.
’
P Ed
- ',WMW*“’“ Sty B A .
‘ 2 < 'M‘-W.WM"“‘!“ T "l.‘“’~uh"i""nﬁ’.ﬁy”I’.":"u:_ ‘
_— .y g = s,
“.}M',f Nearh ' Ppedad Mot e g Hoe
www.ww
, Adferd:
Gulrotabo”u" | Kveikid 4 ofninum og stilld 450 °C.
2. Hreinsid, skolid 0g rifid @U‘r%tu’””ar; rifjarni.
. id valhneturnar ef pzer eru notadar.
Efni: 3. Saxi

' irmjo i6lk 1 okal.
4. Mzlid vatn, sdrmjolk og mjo ) ,
5. Hrzerid purrgeri, salti, hunangi 09 matarohlu Qama:hwéjﬁ
6. Blandid éllu 6ru it { okélina, en haldid eftir 1dl af hveiti.
Hrezerid og 6l4id deigid. — |
7. Bzetid hveiti eaman vid og l4id deigid aframlpan/@éé .T/l’
‘ bad er laust 4 okdl og sleif. Hnodid samar | skélinni og

11/2dl  heitt vatn
1/2 dl slirmjolk
1/2 dl mijolk
21/2 tsk  purrger
1/2 tok salt

i, st i

1 tek hunang 14ti3 Iyfta sér, ef timi er til. .
’ ’ . 1 brid lid
3 mok  matarola 6. Hiodid deigid & bordinu og skiptid pvi [ pria h’ﬁ‘”'bi‘;"
1 rifﬂa:/@uff’?@;urmr stzerd) it { lengjur 09 skiptid hverri lengju | & jafn etora b
(1-11/2 gulrot € i
mdtid bollur. ; e
2mek  saxadar valhnetur 9. Radid bollunum & ofrplotu 04 penslio mtfa ﬁﬁé{ib’o”d“'
(mé oleppa) 0. Bakic { 58 mintitur, heekkid pé hitann {200 0
1dl hveitiklid bakid { um pad bil 1515 mindtur.
5-6 dl hveiti

p Py
Cies S 0 i PTG D s oy et
) ) PO T gyt o A ‘MM,.“,,‘.: e
““"ﬁ,h rEser0 Niw‘\\'pl""dW a w i‘w
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Groourhusagraenmeti

Tomatar

Tomata er haegt ad kaupa allan arsins hring.
Nafnid er komid ar mali frumbyggja Mexiko.
Upphaflega var tomatur kalladur astarepli
eda qullepli og var rektadur sem skrautjurt
og skordyrafeela. Tématar eru til i moérgum
afbrigdum, baedi storir og smair, greenir og
raudir. Peir eru fyrst graenir en verda raudir eft-
ir pvi sem peir proskast. Oproskada tomata ma
setja ut i glugga svo peir haldi afram ad proskast
og verdi raudir. A islandi eru tomatar raektaoir i
grodurhusum. Peir eru godir sem alegg, i salot,
til ad grilla og baka og til ad borda a milli mala.
Tomata a ad geyma a svolum stad, en betra er ad
taka pa ur keeliskap nokkru adur en a ad borda
pa pvi kaldir tomatar eru frekar bragdlausir.

Tomatmauk er maukadir, nidursodnir tomatar.
Maukid er notad i sosur, supur, pottrétti og sem
krydd. Hver kannast ekki vid pitsusosu?

Paprikur

Téwatar

Hreinsun ;
1. Skolid undir koldu,

rennandi vathi.
o perrid med purrku
eda bréfl.

3. Flarleegid fraee®® Geymsiza
09 stilk ar papr fku GFOO"urhdsagrzenmet/
geymist best
greenmetisskify,

nedst | kge/,-gkafp_

Agurka

Agurka er ettud fra Indlandi og hefur ver-
i0 reektud i pusundir ara. Agurkur eiga ad vera
stinnar med jofnum, greenum lit. Peaer innihalda
mikid vatn, téluvert af C-vitamini og trefjum.
Agurkur geymast vel a svélum stad og eru goo-
ar sem alegg a braug, i salat og sem biti & milli
mala.

Paprika

Paprika er seett piparaldin sem hefur verid
reektad i Sudur-Evropu fra pvi a 17.
old. Paprika er til i ymsum litum.
Paprika & a0 vera slétt, stinn og glja-
andi. Paprikur eru C-vitamin-audug-
ar, peer geymast best i keeli og eru
gooar i fersk salot, kjotrétti, fiskrétti,
grilladar, steiktar, i supur, pastarétti
og fleira.
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SVEppir

Pad eru til margar tegundir af sveppum baedi
@tum og 6aetum. Sveppir vaxa ymist villtir eda
eru raektadir til matar. Pad er vandasamt ad
tina sveppi Ut i natturunni pvi pad getur verid
litill munur @ peim sem eru haefir til matar og
peim sem eru eitradir. Sveppir skiptast i hatt, staf
og rot.

Geymsiza
Laukuyr geymist el
99 vid stofuhita,

Laukur

Laukur hefur verid notadur i mat i pusundir ara
og er talid ad hann sé upprunninn i Austur-
[6ndum neer. Margar tegundir eru til af lauk, til
daemis raudlaukur, perlulaukur, hvitlaukur, blao-
laukur og graslaukur. Laukur & ad vera stinnur
viokomu og blettalaus. Hann geymist vel i isskap
en sé buid ad flysja hann eda skera af honum
verour ad pakka honum vel inn pvi hann gefur
fra seér sterka lykt. Pad er haegt ad grilla, steikja
og baka lauk, nota hann i sal6t, supur og sosur
0g ymsa rétti med kjoti, fiski og graenmeti. Sé
laukur grilladur i ofni eda a utigrilli verdur hann
satur 4 brag0io.
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sveppir

Hreinsun
1. Skerid rotina af 0g hluta af

leggnum ef hann e_r trénab;r.
2. Hreinsid (’)hreinindm“af me :
mjakum bursta ef borf ge.ns' i
Sveppir &ttu ekki a-é liggja |
vatni pa dokkna b_elr, veroa
linir 09 bragolausi.

Geymsiz

'Sveppir 9€ymast best

'l opnu ilatj kaeh'skép

I nokkra daga 0skolaoir.

Hreinsun
1. Hreinsio lauk og ta

(t5arblodin af honumt-
2 hﬁhlferié lauk pveraum i @e@?;\;ﬁ;é
. 5axid hann smatt eftir pAal ot
28 nota hann. Bladlaukur er A
eftir endilongu ftvdennt ;i skola
ir rennandi koldu vatni.
& i;li[ur er bragd- oq lyktar:@tg;kur.
" pad mé legdja arm/'orpapplr e
plaetpynnu ofan a
bretti eem 4 a0
skera lauk 2.

kid ystu
m.
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. . , Adferd:
Litlar veislupitaur . Kueikid 4 ofninum og st110 450 °C.
. 2. Mzlio volgt vatn og oetjid { okal.
Efni: 3, Setjid purrger salt, mataroliu, hveitiklid 0g megnid af hveit”
11/2dl  volgt vatn inu f skalina 09 hreerid vel saman:
2 tek purrger 4. Stréid pvi sem oftir er af hveitind yfir deigid 09 14tid pad
E 1/2 tok salt lyftast 4 hiyjum sta0 of timi er Tl
g 1 msk matarolia 5. Hrzerid, 5140 0g hnodid deigid 09 fletjio pad it med kokukefl.
4 1—2 mek hveitiklid Gott er ad géldra malemjoli yfir deigid &dur en pad er flatt
344l hveiti dt. Mafemjol Klfstrast minna en hveiti og deigid festist pvi
2-3 maok mafemjol sem notad er sidur vid bord 04 hendur.
begar deigid er flatt 7 6. Stingid piteurnar it med glasi €02 méti 7 1/2 cm l’[overma’l
og radid peim 4 plotu med pappl’r a.
) — 7. Setjio pl’teuao’eu 4 midju hverrar piteu 09 dreifid dr, s€4ji0
Fy”ll’lg ofan a Plt@urﬂari vifinn ost yfir 04 ofan 4 ostinn er hzegt ad oetja fint skorinn

nokkrar mek pﬁ;gugé@a lauk, nidurskorna oveppls saxada papriku 09 Fleiri tegundir

11/2=2 dI rifinn ostur af @rasnmeti ef vill.
greenmeti; 4il dgemis tomatar 8. Setjid inn {ofn {56 minitur, haekkid 8v0 hitann { 200 °C

sveppirs |aukur og paprika og bakid { um pad il 1215 mindtur.

e ,uwvw e 8
g Wﬁ"’”" gt ot ARG b
el ‘WW“ il

i
Caa,

ol
RREvR
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Rafmagn

Til pess ad elda mat purfum vid hellubord,
bakarofn eda orbylgjuofn. Sumir nota
gaseldavélar. baer eru sparneytnari en velar
sem ganga fyrir rafmagni.

Vid upphitun a matvaelum er odyrt ad nota
orbylgjuofn, pad sparar baedi tima og raf-
magn. Haegt er ad spara mikid rafmagn
med pvi ad nota hellubord og potta rétt.

F‘/o/tta/" o9 ponnur eiga g5 hafa

??tan botn, Ef botniny er

,f/jttur /?a ruggar pPotturinn og
ikill hiyt; hitans fer til spillis

A )
Fotturinn parf ad verg Jatn stér
og hellan sem hann fer 4

* Bestergg not.
a alltaf |
pad hzefilega Stort, e

haldza 4fram 45 5j6da.




v
. n‘-w,-m_,\,.w-

2 O
Gestaréttur Adferd:

% Efni: 1 Kveikid 4 ofninum og stillid hann 4200 °C

g % oneidar groft braud 2. Smyrjid eldfast mét med mataroliu.

§ 3 oneidar okinka 3. Skerid skorpuna af braudsneidunum, skerid pzer

" 1/4 paprika {litla teninga og setjid bé i eldfasta motio.

% piti af  bladlauk 4. Skerid skinkuna f bita.
1/2 dl ferskjur 5. Hreinsid papriku 0g bladlauk og brytjid smatt.
1/3 dbs  ekinkumyrja 6. Sigtid eafann fr4 ferskjunum og skerid pzer smatt.
3/4 dl mjolk 7. Setjid skinkuna, graenmetid 0g ferekjurnar motid.
1 €q9 8. Setjid skinkumyrjuna { okl og hreerid, bzetio
2-% mek ferskjusafi mjélkinni smatt 0g smatt saman Vio.
/s tok  ealt 9. Bztid eggi, salti 0g ferskjusafa saman vid

myrjublonduna og hreaerid.
10.  Hellig blondunni yfir { eldfasta motio.
1. Stréid rifnum osti Yfir.
12, Bakid [ 15-20 mindtur.

VAN b S 0
revre AT  ersir i ™
e TN it "an

11/2 dl rifinn ostur
matarolia til a0
pensla motid
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Eggjakaka i ofni
Efni:

1eneid  okinka
biti af papriku, témat eda

i bladselleri
biti af lauk eda bladlauk
1 €99
1/2 dl mijolk
/g tek  oalt

/g tok  af 6dru kryddi, til dzemis
paprikudufti, hvitlauksdufti

eda svortum pipar
rifinn ostur

o R ),
r““’"’wMM g

| Haustsiipa
: Efni:
6 dl vatn
« biti af lauk
; biti af blad- og raudlauk
¢ biti af  bladseller
1 medalstor kartafla
1 rofusneid
1 qulrét
/4 paprika
1dl smatt saxad hvitkal
/2 di smétt brotid spagettl
/2 kjdklingateningur
/4 graenmetisteningur
orlttill pipar eda annad
krydd, purrkud eda ny
steinselja til skrauts
o

W

- 24 - Heimilisfreedi 5. bekkur

Adferd:

=

>0

o

i i, m
g

Kveikid 4 ofninum og otillid 4200 °C.

Skerid skinku [ litla bita.
Skolid og skerid graenmetio smatt.
Penslio 2 Iitil 4lform eda cldfast mét med

mataroliu.
Setjid saxad graenmetid 0g skinku [ botninn

4 forminu.

. Brjétid eggid { 5k4l, setjid mjolk og krydd utf

o0g oldid saman med gaffli. Hellid { formin og
strdid rifnum osti yfir.

Bakid { 16-20 mindtur.

pegar eqgjakakan er bokud er hen
skreyttan disk.

ni hvolft 4

Gott er ad bera pennan vétt fram med fersku
graenmeti og braudi.

Wit AL ’ e o P
W”"M,‘_,.w R e ar

SR,

.(W
T -

Adferd:

1. Meelid vatn [ pott og I14tid suduna
koma upp.

2. Hreinsid graenmetid, athydid og
skolid undir kéldu vatni.

3. Skerid grzenmetid smatt og brjétid
spagettiid [ litla bita.

4. Setjid graenmetid, spagettiid og
kryddid dt 1 pottinn og 14tid krauma
10 mindtur.




'

| Fagur fiskur dr sjo Adferd:
Efni: 1. Hreinsid og skerid laukinn smatt.
12 b Z HF@IF'IQ@‘ og 5/(/6"‘15 paFr:kuna i mjéa strimla.
; 3. Skerid fiskinn 1 litla bita.
1 msk matarolia : i , ; )
. 4. Blandid saman i skal: tomatsosu, vatni, basil,
1/4 grzen paprika
) greenmetiskrafti og salti.
174 raud paprika 5. Hitid off L 453 laukinn k
100150 g fiskur, yoa, porskur oda . Hiti /o iuna a ponnu og latid laukinn raurtja/
vid lagan hita par til hann er glzer (2—4 mindtur).

koli, roddreginn og beinlaus L, S ; ,
©. Hellid nu sosunni ur skalinni 4 ponnuna og hrzerid i,

14tid suduna koma upp.

Sésan: 7. Baetid fiskinum og paprikunni 4 pénnuna og Iatid
3/4 dI tomatsosa krauma { 3—5 mindtur.

1dl vatn 8. Tilvalid er ad bera pennan rétt fram 4 ponnunni
1 tek basil og hafa greenmetissalat og hrisgrion eda

1/2 tok greenmetiskraftur kartdflur med.

/4 tek salt

-\ = PEN iy
R j': e ......‘,;.(mw
1 < -,
—_ : N e——

i

Manudagspitur ABferd:

18 litlar eda 12 medalstorar 1. Kveikid 4 ofninum og stillid & 240 °C.
2. Blandid ab mjdlk og heitu vatni saman [ skal.

3. Setjid purrger, salt, mataroliu, hveitiklid og nzestum allt

Efni: hveitid [ skalina og hrzerid vel saman med sleif.
: 3l ab mjélk 4. Hrzerid pvi sem eftir er af hveitinu Ut [ skélina.
s 34l heitt vatn 5. Setjid dalitid af hveiti 4 bord og hvolfid ur skalinni
£ G tek  purrger 4 bordid.
’ 34 tek  salt 6. Hnodid deigid og skiptid pvi { 12-18 pitur.
Zmal  msanalte 7. MGtid pitubraudin og setjid pau 4 ofnplotu med
3 4 Weitiklid bokunarpappir 4. Hafid gott bil 4 milli peirra.
10124 hveiti 8. Breidid stykki yfir piturnar og I4tid pzer lyftast 4

hlyjum stad i 15 mindtur.

N N 9. Adur en piturnar fara { ofninn eru pzer klappadar (t,
\ RN pannig ad pzer verdi 810 cm [ pvermal.

10. Bakid { um pad bil 10-12 mindtur.

N { bakadar pitur ma setja ymsar fyllingar, nautahakk,

kjdklingabita, skinku, margvislegt greenmeti og fisk.
N X Oft eru ymsir godir afgangar til 4 heimilunum og pa

A \\}\ \ ‘ er upplagt ad nyta pa i pftubraud.

‘\

\

ot o \ WL T
OO A R 315 it




Fjallagrb’e |
Fjallagroo erd villijurti
vaxa vida um land 0g eru'
5idla sumars 09 4 haue}txr&
pbau er haegt a0 5j60a | rryolk,
paeta [ slatur 09 brau/é. Adur i
fyrr var matur oft drygé/ur me
fjallagrosum par gem nog van:aﬂ
af peim 09 peim blandad 62 4
vio mjol, bzett { skyr 09 g/rau .
Fja”agrée eru nzeringarrik.

r sem
tind

4 Fjallabraud

Efni:

1dl heitt vatn

1dl mjolk

/2 dl srmjolk

21/2tsk purrger

/2tek  pddursykur

/4 tsk  salt

1 msk matarolia

1124l hveitiflogur eda
trollahafrar

=2 msk  soxud fjallagros

4-5dl  hveiti

% e

=

g

—~

{ Vofflur
3 dl hveiti v
V2dl heilhveiti 1y 4
2tek  lyftiduft
2msk  eykur
/4 tsk salt
/2 dl matarolia 'F
z €99 /
2241 mjdlk \
1tk vanilludropar
Adferd:

/,) ‘J&w.‘hﬁ# - SR 4%%--«

Allt sett | skal og hrzert saman [
kekkjalausan jafning. Bakad i vel
heitu vofflujarni.

Y

4
3

W

Adferd:

1.

o
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2.
3.

)

o— BN S

Kveikid 4 ofninum og stillid 4 50 °C.

Leggid fiallagrdsin | bleyti [ kalt vatn.

Blandid saman  skal vatni, mjdlk, surmjolk, purrgeri,
pudursykri, salti og olfu.

Takid fjallagrosin upp Ur vatninu, kreistid yfir vaskin-

um og rifid eda klippid pau nidur. Hrzerid fiallagrosun-
um dsamt hveitiflogum og hluta af hveitinu saman vid
gerblénduna.

Hrzerid afganginum af hveitinu saman vid og slaid deigid
i skalinni. Latid deigid hefast ef timi gefst.

Hnodid deigid lauslega og skiptid pvi [ tvennt.

Hnodid og métid deigid ad vild, til dzemis ma skipta pvi {
tvennt og rdlla dt [ tvo sivalninga sem sninir eru saman
og settir 4 ofnplotu klzedda bokunarpappir. Penslid med
vatni eda mjolk og straid hveitiflogum ofan 4.

Bakid [ 5-& mindtur hzekkid pa hitann { 200 °C og bakid
gfram 1 15-18& mindtur.

A . ——
gyt W 7 e o

3y,
Pisee prrot oy




Brauagera 3 okkar er
cin olota mavargro Ol L Sumarbraud f

L3gerd. Varni 09 mjot iast '

2 113 srna 09 9] Efni: /
man og 14410 |62 _

g var farid 20 fram i { 6dl  hveiti :
o . i il a0 gerja brav f 1di heilhveiti \ f
geroverp resouger €92 14l hveitiklid !

ekkjum V|5 sem p/ I _H;]@ﬂ/” At !

Gerid er [freent Y = 3 tok lyftidu A
ul”'”@“'rF —— raka, yl 09 lo : /2tek  salt
sem pa e Slfraent Iyﬁ;leﬂ’ll / 2 tsk 5y’I</ur

[ kokur er O i 0 1 3dl mjélk :

lyﬁ;lduﬁ;: mavarso 5 3 4
6m6t0@|»52|t bad er Iika h2og? 2° part [
jarta j ; i a 3 3
E braud med yfriduft! oF d 5 - ;
baka pr a lata pa 1. Kveikid & ofninum og stillid 4 175 °C.
oda deigio €
ekki ad hn L 2. Mzlid purrefnin [ skal.
[yﬁ;a ser \ 3. Hellio mjdlkinni saman vid og hreerid
med sleif.
. Setjid deigid 4 bordid og hnodid pad Iitillega.
. Skiptid deiginu [ tvennt og hnodid par til pad
er samfellt.
. Setjid brauddeigid | tvo Iitil smurd kokuform.
. Bakid { um 30 mindtur. {
- ; £
; %mu

Hndtar
?é Efni:
> 54d  midk
% 5/4 dl heitt vatn
g 2 tek purrger
2 msk sykur
/4 tek  salt
2 msk matarolia
1litio egg
1 msk hveitiklid
4-5 dl hveiti

mijolk til ad pensla med og
2-3 msk kanelsykur [ fyllingu

Adferd:

1. Kveikid & ofninum og stillid 4 50 °C.

2. Setjid allt [ skal, nema 1dl af hveitinu og hrzerid vel saman.
Straid hveiti yfir og |4tid deigid hefast 4 volgum stad ef
timi er til.

3. Hrzerid deigid og hnodid, ef til vill parf ad baeta vid hveiti.

4. Fletjid deigid it [ ferhyrning, orlftid aflangan og penslid med
mjolk og straid kanelsykri yfir.

5. Brjotid deigid inn 4 vid fra badum langhlidum, pannig ad pad
verdi prefalt.

6. Skerid deigid nidur [ rzemur, um 11/2 cm breidar. Gott er ad
nota kleinujarn eda pitsuskera.

7. Hnytid hverja deigraemu 1 hnit og setjid 4 ofnpldtu med
pappir. Munid eftir ad hafa gott bil 4 milli pvi ad hniitarnir
staekka [ ofninum.

7. Setjid hndtana inn [ 50 °C heitan ofninn { & mindtur, haekkid
svo hitann { 200 °C og bakid 4fram [ um pad bil 15 mindtur.
Eda I4tid lyftast vid yl [ 15 mindtur og setjid sidan [ 200 °C

- Ao i .
s, F g ot A

heitan ofn og bakid [ 12—15 mindtur.
) "““’\A«wh“""m = "':"-1.,‘;N
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s g o™
Lummur

¥ .

g Efni:

; 1dl heilhveiti

5 1dl haframjol

I 2tk lyftiduft
/& tek salt
2 tek pudursykur
14l +1msk mjélk
1 msk matarolia
/2 tsk vanilludropar
1 €99
/2 dl risinur (ma sleppa)

g,

—"_

LR P

£
l\

\

\

N

v e l:u)).\

5parikb'kur

Efni:
2dl
14l
14l

1 msk
1/4 tok
/4 tok
50 g
50 ¢

1

s,

Ur pessari uppskrift
fast 60 smakokur

hveiti

sykur

kornflogur, muldar
kokéemjol

salt

natron

smjorliki
sudusikkuladi, saxad
€99

Tiwan ""”'“”""“‘Wl' o JHORNS Ni
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Adferd:

1. Mzlid og blandid purrefnunum saman [ skal.
Bzetid mjélk og mataroliu it |.
Brjétid eggid 1 bolla eda litla skal og hrzerid dllu
saman med sleif.
Hitid ponnukdkupdnnu 4 midstraum { um pad bil
2 minutur. Ef til vill parf ad bera 4 hana mataroliu
med eldhlispappir.Fad gerid pid Z0ur en pannan
er hitud. A medan finnid pid til disk undir lummurnar,
ponnukbkuspada, gaffal og stora skeid.
Setjid deigid med skeid 4 ponnuna. Haefilegt er ad
setja 2-3 lummur 4 [ hvert skipti.
Snid lummunum vid pegar yfirbordid fer ad porna.
Notid ponnukdkuspada og gaffal. Ur pessari uppskrift
fast 1012 lummur. Pid getid staekkad uppskriftina
um helming ef pad eru 4 eda fleiri sem pid erud
ad baka fyrir.

Lummurnar eru bestar nybakadar

med sultu eda sykri.

P U

R g
e

SO L
o
A%

R St :

Adferd:

Kveikid 4 ofninum og stillid 4 200 °C.

Saxid sikkuladid smatt og myljid kornflogurnar.
Mzelid 6l purrefnin, nema stikkuladid, | skal og
hrzerid saman.

Myljid kalt smjorlikid saman vid, notid
fingurgémana.

Hrzerid séxudu sikkuladinu saman vid.

Notid desilitramal eda bolla til ad briéta eggid
{ 4dur en pid bzetid pvi it [ skdlina, hrzerid og
hnodid deigido saman.

7. Hnodid deigid 4 bordinu og skiptid pvi | sex jafn
stora hluta. Rdllid hvern hluta dt [ lengju sem
skipt er [ 1012 jafn stéra bita og motid [ kilur.
Radid 4 plotu og bakid [ 1012 mindtur.

[\).\‘

g proatl
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Ml ) 3 PR a7 e iy ey
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Borohald

Pad er alltaf gaman a0 gera sér gladan dag og
bjoda til veislu. Gestir purfa ekki ad vera margir
eda veitingar dyrar, pvi pad er haegt ad skapa
notalega umgjord og skemmtilegt andrumsloft
med pvi ad nota hugmyndaflugio. | heimilis-
freeditima er haegt ad aefa sig med pvi ad vanda
sig vi0 a0 leggja a bord og skreyta. Haegt er ad
brjota serviettur fallega, utbua bordskreytingar
ur pappir, lifandi bldmum, kertum eda jurtum og
00ru sem haegt er ad tina uti, allt eftir arstima
og tilefni.

Pegar booid er til veislu er naudsynlegt ao skipu-
leggja akvedin atridi. Pad parf ad dkveda hvenaer
halda & veisluna, hverjum & ad bj6da, hvad a ao
vera i matinn eda med kaffinu og hvernig best er
a0 leggja a bord og skreyta pad.

Gaoir bordsidir eru alltaf mikilveegir, ekki sist i
gestabodum. Heér eru nokkur atridi sem gott er
a0 hafa i huga:

Allt er vel, sem vel skipast.
= A ™ :

Meetia stundvislega { veisiynsa,
Sitjid fallega vid bordis
medan 4 bordhaldi stendyr.
Ekki setja of mikig
4 diskinn 1 einy,
Teygid ykkur ekki Yfir disk
sessunautar ykkar, bidjio
frekar um ad ykkur o e
Byrjid ekki ad boraz fyrr en
allir hata fengid oér 4 diskinn,
Cripid ekki fram | fyrir 56rum.

Hvad annad dettur ykkur i hug?




Samvinna og tillitssemi

A hverjum degi hittum vio folk sem vio eigum ad
syna baedi tillitssemi og umburdarlyndi. Pad er
ekki jafnaudvelt ad vinna med 6llum. | skolanum
hafid pid kannski tekio eftir og verid leid yfir ad
sumir svikjast um og trufla adra. Margir hafa
einhvern tima verid sokudolgar i pessu sambandi
og valdid pvi ad samvinna gekk ekki sem skyldi.
Pad er algjort lykilatridi, baedi i ndmi og starfi, ad
geta unnid med 60rum.

Hvao felst i pvi ad syna tillitssemi? bad pydir ad
geta sett sig i spor annarra og synt 60rum neer-
gaetni. | heimilisfreeditimum er stundum verio
ad vinna morg verk samtimis. Pa verda allir ad
vinna saman til ad ljuka verkefninu i taeka tio.
Pegar nemendur skipta med sér verkum

er mjog mikilveegt ad hver og einn

vinni verk sitt vel. Pad sama

gildir & heimilinu. Nu til

dags vinna oftast badir

foreldrar utan heimilis

0g pess vegna er mikilveegt ad god samvinna sé
um heimilisstorfin og beedi drengir og stulkur
leggi sitt af morkum.

Flestir tilheyra mdrgum hdépum. Sumir eru
kannski i iprottafélagi eda skatastarfi, adrir i
aeskulyosstarfi, tonlistarskola eda einhverju 60ru.
Allir pessir hopar hafa ahrif. Umgengni og vio-
mot vid adra skiptir mali. Ef vido erum skapvond,
pirrud og 6samvinnupyd ma buast vid svipudu
viomoti fra 60rum. Hafid pid tekid eftir pvi hvad
pad er notalegt ad fa bros, hros eda hjalparhdnd
fra 60rum?




Samvinna a heimili Fibitmery .,
U

it 4 oy ! TU
Miliny 4
deUI"/U mZ 5’ 5
13 e iy ,b;

Gangid fra jafnddum til
ad allt fari ekki { Sreidu.

pad cr best ad allir
C Widlpist ad vid pvottinn.

~ BUAID um rémid ykkar
_—— 5 4 nverjum degi.
=

Ef allir { £6lskyldunni
Wdlpast ad vio heimilis—
Storfin verda pau
Anegjulegri 09 léttari
en ef einkver einn parf
ad axla alla 4byrgdina.

Margar hendur
vinna Iétt verk.



Tiltekt 1 herbergi

<
£
<
3
£
Qo
>
L))
=
Lo
g
0)

Pad getur verid gott ad taka til eftir akvednu

skipulagi, pa er minni heetta a ad eitthvad veroi

utundan.
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Hreint herbergi

Munid ad pad er naudsynlegt ad lofta reglulega
ut til ad fa ferskt loft inn i hybilin. Einnig er gott
a0 vidra sengurfot reglulega.
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Skoburstun

I dag =tlum vid ad
[mra ad bursta SKO.
bad sem Vid notum eru
Aagbléd, skédburdur,
bursti 09 Klitur.

Byriid & pvi ad
setia dagblod cdba
Avk 4 bordid.

burrkid allt ryk af skSnum.

Mikil Sureinindi parf ad pvo af med
rokum Klit 09 munid ad purrka skéna
vel & eftir. Athugid ad pad parf
Stundum ad prifa skéna ad innan.

Takid reimar ir Skénum

(ef per eru) 09 berid punnt
lag af sk64burdi & skdna.

Ef ik heldur skénum pinum
Wreinum 09 burstar p4 reglu-
lega p4 endast peir lengur.

La&tid dburdinn porna.
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Burstid skona med

miikkum skébursta 09
f®9id p4 s(dan med
mikkam Klit.

begar vid cignumst nyja sko er
wmikilvegt ad vatnsverja p& med
bar til gerdum efnum.

[préttaské er best ad prifa med
wildu sépuvatni 09 bursta.

bad & ekki ad purrka sk6 vid
mikinn Wita. L&ttu dagbléd inn {
blauta ské p& porna peir fyrr. !

"

_——

-
,é'/

—— .
| —
i L L ey

Geaetid pess ad sKOrnir sem pid

9angid { séu hefilega storir svo ’\’

" Feturnir geti vaxid edlilega.

- - 5 g o g ——

-




Slysaheetta

Heettur leynast vida, ekki sio-
ur & heimilum en utan dyra.
Med fyrirbyggjandi adgerdum
er haegt ad koma i veg fyrir
slys. A myndunum eru nokkur
deemi um heettu.

~Byrgja skal brunninn
48ur en barnid dettur
ofan { hann.“

\ (

i
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Ullarpvottur

Ullarfitk 5 25 pvo varlega og
9214 pess a0 yatnis SE ekki

Medferd 4 ullarpvotti of heitt, vegna pess ad )
N ullinni
o o DL b 1 20 bz, Liay.
Pessi merki er algengt a0 sja innan i flik getur Ifq 2% - Ullar
flikum ur ull. purrkud v nad ef hin er

9 mikinn hita 4 ofy;

Hrein ny ull (Woolmark). Aldrei mz hc’ﬂgja ullarfi
I UP

betta merki taknar 100% ull. a ShUry IbV’ Z
1pa aflagast p;
un.

Handpvottur, vatnid ma ekki
vera heitara en 40 °C.

Ma ekki setja i purrkara.

Straujarn 120 °C.
Naudsynleg dhéld:
* stort fat eda pvottabali
Flikina skal leggja til perris. e mild s4pa

bvottur 4 ullarflik

o stykki til ad leggja flikina 4

1. Latid 37-40 °C heitt vatn renna
i fat eda pvottabala. Mezelid 1 msk
af sdpu og setjid Ut [ vatnid. Best
er ad skipta um sapuvatn ef flikin
er mjdg ohrein.

2. Pvoid flikina med pvi ad hreyfa
hana og kreista [ sapuvatninu.
Nuddid hana ekki pvi pa gzeti
fiikin p6fnad.

3. Skolid flikina vel og skiptid um vatn
i balanum 3—4 sinnum.

Gzetid pess ad vatnid sé alltaf
Jjafn heitt.

4., Kreistid vatnid dr flikinni en vindid
hana ekki. Gott er ad vefja flikina
[ handklzedi og kreista pannig enn
betur Ur henni vatnid.

5. Breidid flikina 4 stykki til perris.
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Auglysingar

Pad er mikid af auglysingum allt i kringum okkur,
i blédum og timaritum, i sjonvarpinu og a straeto.
Tilgangur auglysinga er ad kynna, selja eda vekja
athygli @ voru og pjonustu og hvetja okkur um
leid til pess ad kaupa pad sem verid er ad auglysa.

Vio erum ekki alltaf medvitud
um pau ahrif sem auglysingar
hafa a4 okkur.

Auglysingar

o tilka oftast kogti
vorunnar en ekki galla

afa 4hrif 4

ad h
el kkar frekar

tilfinningar o
en skynsemi
o cru Olikar eﬁth: Pvn hverl
4 a0 ojé auglysinguns:
barn, unglingurs kona
eda karl
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Er naudeyniegt. ag
€lga svona mer,
por af skémz

Alltof margir kaupa hlutina fyrst og hugsa sidan
um notagildid. Ekki gera sdmu mistok, hugsadu
fyrst um hvers pu parfnast i raun og veru og gerdu
verdsamanburd.

Skérnir skipta mali.
Veldu rétt.




SKOUTSALA “4QY
ARSINS W

W MIKILL
*AFSLATTUR

H -

ALLT A AD
SELJAST

Hvao segir pessi auglysing? Hvad aettud pid sem Pad getur verid hagsteett ad kaupa sko a utsolu,
neytendur ad hugsa fyrst? sérstaklega ef afslattur er mikill.

Gott er ad spyrja sig
spurninga eins og ...
P Mundu ad halda skonum
pinum hreinum og bursta

o Vantar miglgkO? bé reglulega, p4 endast
Hvernig oKO* peir lengur.
: Gﬁﬂ@uéké’ apa/r
eda ,’[gro’twako?

iskd

Skér kosta
mikla peninga

Notadir skér
geta nyst 6drum

NOTAPIR SKOR
Ay



U
mhverfis- og endurvinnslumerki

\)NERFIS

/4

Syanurinn er opinbert
norrzent umhverﬁamcrki

og pad merki sem notad er
mest 4 Nordurlgndunum.
Vorur sem hafa Syansmerk-
id eru betri fyrir umhverfid
en aorar sambeerilegar vorur
sem hafa ekki 5van9m6rki5.

Blémid er evrépokt
umhverﬁemerki og vorur
merktar med Bléminu
eru betri fyrir umhverfid
on sambzerilegar vorur
sem hafa ekki merkid.
bad mé pvi 6e9ja a0
Bl6mid 09 Syanurinn
gegni 62mMa hlutverki.

Alli e

he;;q?ﬁén taka patt i pvi ad kaupa inn fyrir

nemil dgeta lagt sitt af morkum til pess
nda umhverfid. Pid getid hjalpad til

0g hvatt til pess
. ad umhverfi ..
fari i innkaupakorfuna verfisvaenar vérur

Umhverfisvaenar vorur

eru merktar sérstaklega.
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Endurvinnsluhringurinn er
alpjodlegt @ndurvinnalumerki.
UmbUdir sem eru merktar

med pesou merki eru endur-
vinnsluhzefar eda ad hluta til
4 endurvinnanlegurm efnum.
Endurvinnalumerkiﬁ tryggir okk-
ur pé ekki a0 gjalf varan

56 endurvinnanleg eda ad pad
megi nota hana aftur.




Veldu réttar umbudir

Vorur sem eru pakkadar i endurnytanlegar umbudir
eru merktar med alpjodlegu endurvinnslumerki par
sem einungis umbudirnar, en ekki innihaldio, eru
endurnytanlegar.

Fernur eru gott deemi um slikt. Mjolk, avaxtasafa,
surmjolk, grauta, kokomjolk og fleira er haegt
a0 kaupa i fernum. Peim a ekki ad henda i rusla-
tunnuna heldur safna peim saman og skila i
endurvinnslustod eda sérmerkta gama. Fernur
eru dyrmeett hraefni og Ur peim er heegt ad bua
til margs konar pappirsvorur eins og eggjabakka,
umslég, moppur og dagbladapappir.

Vidurkennd umhverfismerki ma finna & ymsum
vorum sem hafa vistvaenan lifsferil. Merkin
takna ad tiltekin vara hefur sidur skadleg ahrif a
umhverfid en sambeerilegar vérur an umhverfis-
merkja.

e Voruna er haegt ad endurvinna sem pydir ad ny
vara er gerd Ur peirri gomlu. Til deemis verda
dagbl6o ad salernispappir.

e Varan er vistheef sem pydir ad hun brotnar nidur
i nattdrunni an pess ad skemma umhverfio.




Flokkun a sorpi

Miklu skiptir ad vera medvitadur um umhverfi
sitt. Vio purfum ad hugsa um eigin neyslu og
hvernig vid getum tekid patt i pvi ad vernda
umhverfi okkar. Ef vid skodum venjulega
ruslatunnu med heimilissorpi, par sem 6llu
er hent og ekkert flokkad, skiptist innihaldid
einhvern veginn svona:

annad

last
159 P

10%

bylgjupappi
12%

malmur
47,

matarafgangar

, 32%

pappir
367%

Svona parf petta alls ekki ad vera. Leggid ykkar
af morkum til pess ad minnka heimilissorpid og
draga ur oparfa umbudanotkun. Ekki henda 6llu

umhugsunarlaust i ruslapokann. Ekki farga pvi Flokkun er ekki eins flokin eins og margir halda
sem pio erud heaett ad nota. Einhver myndi gladur og getur audveldlega ordid skemmtilegt fjol-
nota gomlu leikfongin ykkar eda peysu sem er skylduverkefni.

ordin of litil.
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Flokkun er tvenns konar

v
D
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LIFRAN FLOKKUN

OLIFRANN URGANGUR

OLIFRAN FLOKKUN
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Moltugero — safnkassi

Pegar buid er ad sla grasflotina er oparfi ad flytja
grasio burt, urda pad eda brenna. bvi fylgir mengun
og flutningskostnadur. Tilvalid er ad nota pad i moltu-
gerd asamt 60rum lifreenum urgangi heimilisins. Deemi
um lifreenan uUrgang eru bananahydi, kaffikorgur,
appelsinuborkur, gulrot og margt fleira. Molta er
heimagerd mold sem haegt er ad nota i gardinn og

blomabedin.

Til pess ad biia til
moltu parf

® safrikassz

* lifrzenan gardirgang (gras

trjdgreinar, bigm ofl.)
* lifraenar matarleifar
° Orveryr

et hitastiy

et rakastiy

* stodefni/hjglparefni
(til dzemis sag,
hd@djraa’bum", énamaéka)



r'd
I safnkassany, ma nota ymsa
matarleifar eldhising i

0g avéixtum eti
o kafﬁkorg og kafﬁ@/Ur
o nOtﬁaﬁ tepoka
o h”‘etUSkum
) b’"ﬁuﬁ
* pasta

i safnkassanh er ekki
skilegt a0 9€Y)2

o kjot- 09 ﬁ'akafgan@'nema
kassinn o6 Mjog Ve
einangradur pvi pad getur
omid vond Iykt auk P@@?
sem kettir 0g My szkja
hugsanlega { kassann.

i safnkassani mega til
dzemis alls ekki fara

. plaatpokar
o bleiur
. ryk@ugupokar
o 4ldosir
petta rotnar ekki og getur
aldrei ordid a0 mold.

Pad parf ad hugsa vel um safnkassann og hraera

reglulega i honum.

A islandi getur pad tekio allt ad 2-3 ar ad bua til
grodurmold med pessu moti. Allt stodefni flytir

fyrir rotnun.
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Faging malma

Nytjahlutir:

Serstok feegiefni eru til i verslunum fyrir silfur og
onnur fyrir kopar. Pad er naudsynlegt ad lesa vel
leidbeiningarnar & umbudunum. Pegar verid er
a0 feegja 4 ad bera faegiefnid a hlutinn og feegja
fram og aftur. Pad ma nota bursta ef pad eru
svaedi sem erfitt er ad komast ad eins og skorur
i mynstri. FeegOu svo yfir hlutinn med hreinum
klut. Ef pu ert ad feegja nytjahluti sem notadir
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Hiutum Gr malmi ma skipta’
i tvo flokka. Annars vegar |
nytjahluti svo sem kertastjalfa,
hnifapdr o9 kokuspada. Hins
vegar i skartgripi.

f\ N
— .:,\“
1 - TS"/
\

eru i mat eins og hnifapor og fleira pa verour
pu ad skola pa vandlega pegar ad pu ert buinn
a0 feegja.

Pad ber ad varast ad lata silfur liggja i hitaveitu-
vatni pvi pad verdur svart. Silfur ma oft pvo i
upppvottavél pvi peer nota yfirleitt kalt vatn sem
paer hita upp.



Skart:

Notad er milt sapuvatn, til deemis volgt vatn
blandad sapuspaeni. Skartgripirnir eru latnir liggja
dagoda stund i vatninu, allt ad eina klukkustund
til ad leysa upp Ohreinindin. Sidan er skartid
burstad med litlum bursta, til deemis tannbursta

og farid vel ofan i allar skorur. Til eru mismunandi
efni aetlud til hreinsunar skarti, lesid leidbeiningar
vandlega fyrir notkun, leitid til fagmanna ef upp
koma spurningar um medfero.
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- N \ WW""“W
) "\”Mtw \& f.\]
. ‘FF \  Adferd:
A'Fm & lismurtur stillia ofninn 4 200 °C jafnan hita eda
g 180 °C blastur.
g E'Fﬂi: P , 5 ,
§ I, Setjid egq 0g eykur | skél og peytio ve
" 1 A Zi/@kur saman med peytara. M
! f braeddu smjorliki eoa ol
da olia 2. Beetid brae
50 gr brze:’;(t smjorliki e og hrezrid ol saman vid.
4 mJO‘” dropar %, Beaetid mjdlk og vanilludropum Ut fog )
s Vam,; g hreaerid vel. el
EL 4, Setjid hveitio og lyftiduftio f skalinz
o nyiftfté'bitar 4eamt stikkuladinu 0g hreerid saman vid {
3 msok slikkuladi

en ekki of lengi, pé verdur deigid seigt.
B 5ktp1;15 deiginu [ 12-14 muffumot og
bakid {12 mindtur.

i IREERY

e by 3 I L
gl NG W 1 g "

g o g™ ’AO e
(A ]
vaxtasalat
§ Adferd.
E Efni: 1. Flysjid allz avexting
: fema vinberin, pyy;
, ' § . Pvoid
7 epli : vel 1 kol vatni, &
3 appelsing 2, Brytjia alla avexting
1 pera | SMAtE, Takio Steinana (jr
banani vinberjunum,
nokkur vinber 3. Set,
. o etjio 4 avaxtabitang |

Stora sk,

B
Orid fram meg vanillusésy,

% Vanillusésa | Adferd:

1 1. Léttpeytid riémann, annadhvort med

i Efni: rafmagnspeytara eda med pvi ad setja
riémann 1 hristiglas og hrista
{ 2=3 mindtur.

2. Setjid eggjarauduna, sykurinn og
vanilludropana  ekal og hrzerid vel.

3. Blandid rjémanum varlega saman vid
eggjahreeruna.

1 eggjarauda

1 msk sykur

/2 tek  vanilludropar
114dl rjémi

,,,,,,,,,

s T ey
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Gott og gagnlegt 1

Gott og gagnlegt 1 er fyrsta bokin af
premur i heimilisfraedi fyrir midstig
grunnskolans. bema bokarinnar er
avextir og graenmeti.

Bokinni fylgir vinnubok. Kennslu-
leidbeiningar med namsefninu eru
a heimasiou Menntamalastofnunnar
WWW.mmS.is

B

I I lMENNTAMALASTOFNUN 40323
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