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Heilsa og lifsstill

Oll viljum vid vera heilbrigd og geta gert pad
sem okkur langar til. Heilsa tengist baedi erfoum
og pvi umhverfi sem vid lifum i. G6dar matar-
venjur eru forsenda pess ad okkur lidi vel og vid
séum heilbrigd. Til ad 6dlast goda heilsu purfum
vid ad hugsa vel um likama okkar og hafa

Likamleg heilsa og andleg
lidan eru natengd.
Vid eigum bara einn
likama og pvi verdum vid
a0 hugsa vel um hann.

Pess vegna er mikilvaegt:
Ad vid faum heefilega mikid af hollum
mat.
Ad vid faum heefilega mikla hreyfingu.
Ad vid faum neaegan svefn midad vid
aldur.
Ad vid fordumst vimuefni.

bekkingu til ad velja pa naeringu sem er honum
holl. Jakvaed lifsvidhorf og sjalfsvirding eru mikil-
veegir paettir. i heilsuvernd er naudsynlegt ad
hugsa um hollt feedi, hreyfingu og hvild. betta
prennt er oft nefnt prju H-heilsunnar.

Ef vid hugsum vel um likamann pa

eru likur a pvi:

® A0 vio hofum gott sjalfstraust.

® A0 vid getum tekist a vid pa erfidleika
sem upp koma i lifi okkar.

® A0 vio séum lifsgl6d og bjartsyn.

® A0 vid getum betur notid medfeeddra
heefileika okkar.
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mjélkurmatur

Godar matarvenjur

Pio getio sjalf medvitad tamid ykkur gédar mat-
arvenjur og latid vera ad borda pad sem likam-

anum er ohollt. Ef pid gerid pad verdid pid frisk-
ari og hafio kraft og uthald til pess ad sinna vel
baedi skola og ahugamalum. Maturinn verdur

ad vera bragdgodur og innihalda 6ll naudsynleg

Kjot, fiskur
09 €99

Mjélk og

Avextir
og ber

Grzenmeti, kartoflur
og baunir

Braudvafningar med sesamfraejum og hunangi

neeringarefni til pess ad pid séud hress og ykkur
lioi vel. Feeduhringurinn er gott hjalparteeki til ad
skipuleggja maltidir dagsins. Eins og pid vitid er
honum skipt i sex flokka. Til pess ad feedid verdi
nogu fjolbreytt er aeskilegt ad i adalmaltioum
dagsins s€ matur ur 6llum feeduflokkunum.

Til ad tryggja gott matarzedi
parf ad hafa i huga ad borda
mat Ur dllum feeduflokkunum
a reglulegum matmalstimum
hzefilega mikid

Feitmeti

fimm skammta af avoxtum
0g greenmeti 4 dag
ekki of mikla fitu
grofmeti
Itid salt
drekka vatn

Braud og adrar
kornvérur

Blandid saman 1 skal heitu vatni og mjélk, athugid ad vokvinn & ad

Setjid purrgerid Ut { vokvann dsamt hunanginu og 14tid pad

Beetid purrefnunum Ut f en munid ad geyma 1dl af hveitinu til a0

Adferd
11/2 dl mjélk Kveikid & ofninum og stillid 4 200 °C.
1dl heitt vatn 1.
3 tek purrger vera ylvolgur.
1 msk hunang 2,
2 mesk matarolia leysast upp.
1/2 dl sesamfrze 3. Bazetid oliu a4t { vokvann.
1/2 dl hveitikli® 4y
/2 tek salt hnoda upp { deigid sidar.
5-6 dl hveiti 5. L4tid deigid lyfta sér.

6. Hreerid deigid og hnodid, par til pad hzettir ad festast vid bord

0g hendur.

7. Skiptid deiginu 116 bita og rllid hvern bita 0t { 20 sentimetra
lengjur sem pid snliid saman 1 vafning.

&. Latid vafningana lyfta sér 4 plotu, penslid pa med mjolk eda
eggjablondu og straid sesamfraejum yfir.

9. Bakad { midjum ofni { 1012 min.
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Naeringarefni

Likami okkar er samsettur ur oteljandi 6rsmaum
frumum. Paer eru svo smaar ad vid getum
einungis séd peer i smasja. Paer eru misjafnar ad
gerd allt eftir pvi hvada hlutverki peer gegna i
likamanum. Alla sevi manns eru frumur likamans
a0 endurnyjast og ad auki myndast stédugt nyjar
frumur hja bérnum og unglingum sem eru ad
vaxa og proskast. Allar frumur likamans eiga pad
sameiginlegt ad purfa naeringu og surefni sem
vio faum i gegnum meltinguna og vid 6ndun.
Pad sem vid bordum fer i gegnum meltingarveg
likamans og padan ut i frumurnar med bloo-
rasinni. Pad sem likaminn nytir ekki losar hann
sig vid med svita, pvagi og haeegdum. Flestar
matvorur innihalda mismunandi naeringarefni
sem gegna akvednu hlutverki i likamanum.

Pegar vid finnum til svengdar er likaminn ad
segja ad hann parfnist naeringar, en hann segir
okkur ekki hvad vio eigum ad borda. bad er
mikilveegt ad velja vel og muna ad vid eigum
aoeins einn likama sem vid purfum ad fara

vel med. Born og unglingar parfnast u.p.b. 50
naeringarefna til pess ad vaxa og proskast
edlilega. Adur hafio pio lert ad neeringarefnin
skiptast i orkuefni, vitamin, steinefni og vatn.
Oll naeringarefnin eru jafnmikilveeg en vid
purfum mismikid af peim. Engin feedutegund
inniheldur 6ll naeringarefnin en vid getum nytt
feeduhringinn til ad hjalpa okkur vid ad velja
fjolbreytt feedi.
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Vitamin

Vitaminin eru lifreen efni sem likaminn parfnast.
Ef likaminn faer ekki naudsynleg vitamin pa koma
fyrr eda sidar fram skortseinkenni sem geta leitt
til ymissa sjukdoma. Til ad leidbeina um hversu
mikid vid purfum af hverju vitamini hefur
Lydheilsustdo sett fram radlagda dagskammta
(RDS). Meo raologoum dagskommtum er att vio
pad magn baetiefna sem parf til ad uppfylla naer-
ingarporf heilbrigds folks. Vitamin gefa ekki orku.

Vitaminum er skipt i tvo flokka;

fituleysanleg og vatnsleysanleg vitamin.

Fituleysanleg vitamin eru A, D, E og K. bPau
leysast adeins upp i fitu. Likaminn getur safnad
forda af pessum vitaminum og geymt.

A-vitamin

Vatnsleysanlegu vitaminin eru B og C. Pau leysast
upp i vatni og likaminn getur ekki safnad forda
af peim. Pess vegna er naudsynlegt ad fa pessi
vitamin naestum daglega pvi likaminn skolar
umframmagni Ut med pvagi.

Engin ein feedutegund inniheldur 6l vitaminin.
Pess vegna er mikilvaegt ad borda fjdlbreytta
faedu. Med pvi ad borda eitthvad ur hverjum
flokk feeduhringsins daglega settum vid ad fa oll
pau vitamin sem likaminn parfnast.

Undantekning er D-vitamin pvi ad pad er i faum
feedutegundum. Reyndar myndar likaminn
D-vitamin sjalfur pegar utfjolublair geislar solar
skina 4 hidina en hér 4 islandi getum vio ekki
reitt okkur 4 solina.

A-vitamin var fyrsta vitaminid sem var uppgotvad en pad
er i raun nokkur efni. A-vitaminid er mikilvaegt fyrir
sjonina og pad vidheldur heilbrigdi hudar og slimhudar.
Pad er mikilveegt fyrir voxt beina.

A-vitaminrikustu feedutegundir sem pekkjast eru lifur

fiska og spendyra og lysi. Pad finnst einnig i feitum
mjolkurafurdum. Pad er eitthvad af A-vitamini i eggjum og
sumum feitum fisktegundum. Pad er i raudu, raudgqulu og
dokkgreenu greenmeti. Smjorliki er A-vitaminbaett.

D-vitamin

D-vitamin finnst i faum feedutegundum en po
i lysi, lifur fiska og sumum tegundum feitra
fiska. Smavegis af D-vitamini finnst i smjori,
osti, eggjum, mjolk og spendyralifur.

Allt smjorliki er D-vitaminbaett.
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Onnur baetiefni

KALK

B-vitamin

B-vitamin er flokkur vitamina sem
tengjast efnaskiptum likamans og eru
naudsynleg fyrir heilbrigt vodvastarf og
fyrir starfsemi tauga og meltingarkerfis.
B-vitamin faest ur kjoti, fiski, kornvorum,
innmat, greenmeti og ymsum mjoélkur-
vorum.

C-vitamin

Hlutverk C-vitamins er ad studla ad myndun tannbeins og
annars beinvefs. bad studlar ad myndun bandvefs, nytingu
jarns, myndun raudra blodkorna, hjalpar til vio ad halda
a@0aveggjum péttum og auka motstdduafl gegn sjuk-
domum. Mikilvaegustu C-vitamingjafar okkar eru avextir,
ber, kartdflur og greenmeti. Dalitio C-vitamin er i mjolk
og lifur en i litlu magni. Mest finnst af C-vitamini i
sitrusavoxtum eins og appelsinum og sitronum. Pad er
C-vitamin i 6llu graenmeti, einkum kali, tomotum,
gulréfum og papriku.

Kalk

Kalk er uppistoduefni fyrir bein og tennur. bad er
mikilveegt ad born og unglingar fai naegjanlegt kalk.
Ef kalk vantar i faedi ungmenna getur pad haft
veruleg ahrif & styrk beina sidar & aevinni. Kalk faest
ur mjolkurvorum.

Jarn

Jarn bindur surefni sem vid éndum ad okkur og flytur pad
med blédinu fra lungum til vefja og geymir pad par. Jarnrikar
feedutegundir eru innmatur og slatur. Téluvert er einnig i kjoti,
po frekar i dokku en ljosu kjoti, eggjum, korni, purrkudum
avoxtum, dokkgraenu greenmeti og eitthvad i baunum og
hnetum.
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Orkuefni

Hvad er orka? okkur hita til ad vaxa og fyrir grunnefnaskipti
Orka er sa kraftur sem parf til a0 framkveema likamans p.e. ¢sjalfrada starfsemi hans. Orkuefnin
vinnu, hun er i mérgum myndum og getur breyst  gegna mismunandi hlutverki i likamanum.

ur einu formi i annad. Plénturnar mynda orku i frumunum fer fram bruni 0g pa myndast orka.
med hjalp solarljossins sem paer nyta sér til Pessa orku maelum vid i hitaeiningum (he) eda
vaxtar. Dyrin borda plonturnar og fa pannig kilokalorium (kkal).

orku, en pegar vid bordum mat ur jurta- og

dyrarikinu faum vid orku. Vido notum hana til Orkuefnin eru fita, kolvetni og protein.

pess ad hreyfa okkur i leik og starfi, halda a Pau gefa mismargar kilokaloriur.

Ein hitaeining er su orka
sem parf til ad hita 1 kg af
vatni um 1°C.

Einnig er til orkumaelingin
kilojul sem er 1 hitaeining
margfoldud
med 4.2.

Pegar vid erum sving og preytt getum vid ekki einbeitt okkur
ad pvi sem vid erum ad gera og l’lastt er vid ad okkur finnist
skoladagurinn langur og erfidur. | likamanum breytist feedan
i orku. Bilar nota bensin til ad 4 orku en vid faum okkar
orku dr fzedunni.
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Kolvetni

S4 flokkur orkuefna sem vid purfum a ad halda i mestu magni eru
kolvetni. Pau studla ad edlilegum orkuefnaskiptum i likamanum.
Manneldisrad maelir med ad haefilegt magn kolvetna ur faedunni s¢ um
50-60% af heildarorku dagsins. Kolvetnum ma skipta i sykrur, sterkju
og trefjar. Kolvetni faum vid neer eingéngu ur jurtarikinu, po
faum vid mjolkursykur ur dyrarikinu.

Sykrur faum vid adallega dr berjum, avoxtum og hunangi.
Sterkju faum vid adallega ur kartoflum, rotargreenmeti

og kornvoru.

Trefjar faum vid ur frumuveggjum plantna, paer eru naer
omeltanlegar og gefa pvi enga orku en
eru eigi ad siour naudsynlegar fyrir
meltinguna.

Ur 1 g af kolvetnum faum vid 4 kkal.

b Protein
: Protein (eggjahvituefni) eru byggingarefni fyrir allar frumur likamans.
Bbrn sem eru ad vaxa og proskast purfa protein til ad mynda nyjar
frumur. Fullordid folk parf protein til ad endurnyja frumur likamans.
Prétein eru einnig orkugjafi. A&skilegt hlutfall proteina i faedunni er
h ’ a.m.k. 10% af heildarorkupdrfinni.

Protein faum vid adallega Ur dyrarikinu en peir sem eingdbngu borda
jurtafeedi geta t.d. fengio protein ur baunum.
Ur 1 g af proteinum faum vid 4 kkal.

Fita
Fita er pad neeringarefni sem gefur mesta orku. Fita hjalpar til vio
0 uppbyggingu a frumum likamans, er orkugjafi, henni fylgja
—4 [ fituleysanlegu vitaminin A, D, E og K. i henni eru lifsnaudsynlegar
l &8], fitusyrur. Askilegt hlutfall fitu i faedunni er 25-30% af
heildarorkupdorfinni.

Fitusyrur eru flokkaodar & eftirfarandi hatt:
Mettadar fitusyrur (horo fita) t.d. dyrafita.
Einomettaoar fitusyrur (mjuk fita) t.d. olifuolia.
Fjolomettaoar fitusyrur (mjuk fita) t.d. lysi.

Ur 1 g af fitu faum vio 9 kkal.
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Maltidir dagsins

Pad er gott fyrir ykkur ad borda fjolbreyttan er meiri haetta a pvi ao pio faid ykkur eitthvad
mat a reglulegum matmalstimum. Magnid a ad sem baedi getur verid ohollt og eydilagt matar-
vera hafilega mikid, pannig ad ykkur finnist pid lystina. Ef pid faid ykkur hressingu a milli mala
vera sodd og hafa orku sem endist likamanum attud pid ad velja t.d. braudsneid, avexti, hratt
til naestu maltidar eftir u.p.b. fjora tima. Ef pid graenmeti og mjolk eda vatn til ad drekka med.

bordid of litid verdid pid fljott svong aftur og pa

Morgunverour

e likami ykkar parf orku jafnvel pegar pid sofid.

e bad er naudsynlegt ad byrja daginn med
gooum morgunverdi pvi pa er yfirleitt
langur timi fra sidustu maltio.

e Jafnvel pott pid séud lystarlaus snemma a
morgnana skulud pid reyna ad borda eitthvad
aodur en pid farid ad heiman.

® Goour morgunverdur gefur ykkur orku til ad
takast a vid daginn.

Ef pid erud svong hefur pad ahrif 4 skapid,
einbeitinguna og Uthaldid.

Nesti

e Naudsynlegt er fyrir skolaborn @ ykkar aldri ad
hafa med sér nesti.

e Ef pid erud lystarlaus & morgnana purfid pid ad
taka med ykkur gott nesti.

® Fyrir ykkur sem bordid neeringarrikan
morgunverd er nog ad hafa med sér avoxt
og/eda graeenmeti. Mjolk er haegt ad kaupa
i flestum skolum.
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Hadegisverdur

e Hadegisverdur a ad gefa ykkur pa orku og naeringu sem
neegir fram ad siddegishressingu.

o A skolatima takio pio annadhvort med ykkur neegilegt
nesti eda bordid matinn sem borinn er fram i
skolamotuneytinu.

e Ef pid bordid of litid i hadeginu verdid pid baedi slopp
og preytt sidustu kennslustundirnar i skdlanum.

e Ef pid erud med nesti i hadeginu er aeskilegt ad pad sé
ur sem flestum feeduflokkum til ad pid faid sem mest af
naudsynlegum neeringarefnum.

® Drekkid vatn med matnum.

Siodegishressing

e Oft erud pid svong pegar pid komid
heim ur skolanum.

e Skynsamlegt er ad fa sér gdoa
braudsneid med aleggi, mjolkurglas
0g avoxt.

Kvoldverdur

e Kvoldverdurinn er hja flestum
adalmaltio dagsins, oft eina
heita maltioin.

o /Askilegt er ad kvoldverourinn
innihaldi mat ar sem flestum
faeduflokkum.

® Pad er sjalfsogd kurteisi ad
bragda 4 6llum mat.

e Kvoldverdurinn er mikilveeg
samverustund fyrir fjolskylduna.
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Vaenn biti a milli mala

Neysluvenjur okkar eru olikar. Allir purfa mat
til ad naerast. Vid bordum olikan mat en pad er
mikilvaegt ad hann sé vel samansettur. Hvernig
mat veljid pid?

Pegar bordad er & milli mala eetti ad velja sér
hollan og naringarrikan mat.

Avextir og greenmeti er hollur biti 4 milli mala.
Ur avoxtum og greenmeti faum vid mikilveeg
naeringarefni.

Seelgeeti og kex er ekki eeskilegur biti & milli
mala. Pad er naeringarsnautt og getur skemmt
tennur.

Avextir og graenmeti

gefa pér mikilveeg vitamin, steinefni og trefjar
gefa pér orku sem endist lengur en saelgaeti
eru hrein nattdruafurd - 6unnin feeda
afganga er haegt ad nota i moltugerd, til
daemis bananahydi og eplakjarna

er haegt ad kaupa an umbuda

Seelgeeti

er naeringarsnautt

skemmir tennur

er oft i miklum umbudum sem er ekki
umhverfisveent

er dyrt

Hvort er betra ad velja?

Lummur
14l heilhveiti Adferd
1 dl haframjol 1.
1/2 tok lyftiduft 2.
/& tek salt 3,
4.

2 tek pldursykur
1dl + 1 msk mjolk
1 msk matarolia
Tegg

1/2 dl rdsinur 5.
(mé sleppa)

Meelid purrefnin og blandid saman 1 skal.

Briétid eggid { bolla eda litla skal.

Bzetid mjdlk og mataroliu 0t { og hrzerid 6llu saman med sleif.
Hitid ponnukdkuponnu (medalhita) { um pad bil 2 mindtur.

Berid mataroliu 4 ponnuna med eldhdspappfr, hitid hana sidan vid
medalstraum | 2 min. A medan finnid bid til disk undir lummurnar,
ponnukdkuspada, gaffal og stora skeid.

Setjid deigid med okeid 4 ponnuna. Heefilegt er ad setja 2-3
lummur 4 { hvert skipti.

6. 5nlid lummunum vid pegar yfirbordid fer ad porna. Notid ponnu-
kékuspada og gaffal. Ur bessari uppskrift fast 10-12 lummur.
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Heimatilbuid eda keypt?

Hvad bordid pid? Hvernig er nestid ykkar? Miklu
skiptir ad nestid sé fjolbreytt og ad pid faid
neeringu Ur ollum helstu faeduflokkunum. Pid
getid haft ahrif 4 pad med pvi ad utbua nestiod
heima i stad pess ad kaupa pad tilbuid.

Laerio ad meta eigin neyslu og hvernig pid getio
haft ahrif og sparad med pvi ad hafa heima-
tilbuid nesti. Heimatilbuin samloka er deemi um
pad hvernig spara ma heilmikla peninga i stad
pess ad kaupa tilbuna samloku. Nesti getur verid
margs konar.

Heimatilbuid getur verid girnilegt, hollt og gott.
Kannid hverju sinni hvad til er a heimilinu.
Nestid getid pid utbuid ad kvoldi og geymt i
keeliskap til naesta dags.

Ad atbua nesti heima getur verid skemmtilegt
verkefni sem hefur badi ahrif a sparnad og
umbhverfid. Hafid eftirfarandi atridi i huga:

1. Utbuio vikuazetlun. Hafio filbreytni i huga,
annars verdur nestio leidigjarnt.

2. Notido margnota nestisbox og fordist oparfa
umbudir.

3. Drykkir med nestinu. Kannid verd, drykkir eru
misdyrir.

4. Hafio med ykkur margnota flosku undir vatn.
Vatn er hollt, gott og umhverfisvaent.
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Adferd

11/2 dl heitt vatn
1172 dl mjélk

3 tek purrger

/2 tek salt

/2 tek hunang
1'/2 tsk oregano
1/2 dl matarolia
1/2 dI hveitiklid
51/2 —61/2 dl hveiti

>

Heitu vathi og mjolk blandad saman i skal.

Purrgerid sett Ut { 4samt hunangi, hraert.

Ollu 88ru bzett Gt 1, en haldid eftir einum di af hveiti.

Hrzerid vel. Bzetid afganginum af hveitinu (Ot { ef pess parf og
hrzerid deigid vel saman.

Stréid hveiti yfir skélina og 14tid hana bida 4 volgum stad par
til deigid hefur lyft sér. Best er ad pad lyft sér um helming ef
timi er til.

Takid deigid (r skalinni, setjid pad 4 hveitistrad bord og hnodid.
Métid deigid [ bollur og ef til vill alls konar krdka, kringlur og
hndta.

Setjid smabraudin 4 plotu, gott er ad pensla pau med
eggjablondu eda mjolk.

Latido smabraudin lyftast 4 plotunni {15 min. Kveikid & ofninum
og stillid hann 4 200 °C. Bakid braudin { 1215 min, en lengur ef
bau eru sett i kaldan oftinn.

Pitsusnidar

Adferd

Efni { deigid

1 dl mjélk

1dl heitt vatn

3 tek purrger

1 tek sykur

/2 tek salt

Tegg

3 msk matarolia
6—61/2 dl hveiti +
hveiti til a0 hnoda

upp {

Fylling

1=11/2 dl piteusdsa

50 g pepperont, ma
sleppa

nokkrar sneidar af
skinku, ma sleppa

1 tek piteukrydd

2 dl rifinn ostur.

>N

&

10.

1.

Blandid saman heitu vatni og mjolk 1 skal.

Mzelid gerid og straid pvi { skélina.

Setjid sykur, salt, egg og mataroliu Ut 1 skdlina.

Meelid hveitid og blandid pvi saman vid. Hraerid vel pannig ad
deigid verdi seigt.

Latid deigid lyfta sér 4 volgum stad ef timi er til, gott er ad pad
Iyfti sér um helming.

Takid til efnid 1 fyllinguna. Takid til ofnpldtu og pappir.

Takid deigid dr skélinni, hnodid pad Iftillega med hveiti og skiptid
pvi 1 prennt. Hnodid pangad til deigid verdur sprungulaust og
festist ekki vid bord eda hendur.

Fletjid deigid it 1 aflanga lengju, u.p.b. 15 x 20 cm stéra.

Smyrjid deigid med piteusdsu. Straid pitsukryddi, saxadri skinku,
s0xudu pepperont og osti par yfir.

Rullid deiginu upp fra lengri hlidinni og skerid pad nidur { 2=3 cm
bita.

Radid sntidunum 4 bokunarplotu. Sarid 4 ad snia upp. Prystid 1étt
med 16fanum 4 hvern sndd. Ni getid pid valid um ad lata snidana
lyftast 4 plotunni 115 min. og baka pa sidan {12-15 min. 1 200 °C
heitum ofni eda setja pa strax { kaldan ofn, stilla ofninn 4 200 °C
ba tekur baksturinn u.p.b. 20 mindtur.
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Orkuporf og iprottir

Fyrir likamlegan og félagslegan
proska er 6llum hollt ad stunda
einhvers konar reglubundna
hreyfingu. Hofleg pjalfun og hollur
matur aetti ad haldast i hendur.

Nu er 6llum ljost ad ekki er ndg ad
pjalfa mikid ef likaminn feer ekki pa
neeringu sem honum er naudsynleg.
Til ad na gédum arangri i iprottum
parf ad geaeta pess ad pad sé jafn-
vaegi a milli pjalfunar, neeringar og
hvildar.

Pad sem mestu skiptir er ad:

® Borda feedu Ur ollum
faeeduflokkunum.
Borda naegilega mikid midad vid
hreyfingu, aldur og kyn.
Boroa prjar adalmaltioir og eina til
tvaer aukamaltidir a dag til ad fa
noga orku.
Likaminn fai naega hvild.
Drekka nog (vatn).

Pid erud eflaust sammala um ad
tengsl séu milli iprottapjalfunar og
pess sem pid bordid. Beedi peir sem
afa keppnisgreinar og peir sem eru
einungis i iprottum sér til heilsu-
botar og/eda stunda holla utivist
purfa ad huga vel ad samsetningu
feedunnar. Pid sem erud ad afa
mikid og vaxa og proskast purfid
a0 geeta ad pvi ad fa naega orku og
fjdlbreytt naeringarefni ur matnum
sem pi0 veljio ykkur. Munid ad pad
er aldrei haegt ad stytta sér leid ad
gaori pjalfun, uthaldi eda styrk med
téfralausnum. Besta leidin til ad na
arangri er med goou feedi, pjalfun
og heefilegri hvild.
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Kjot

Pad er ekki vitad hvenaer menn foru ao borda I\/Iatreiésla
kjot af dyrum en pad hafa fundist um pad bil

15 milljon ara gdmul frumstaed veidivopn. Pegar
veidimannapjoofelogin spruttu upp fyrir

10 pusund arum og akuryrkjupjodir foru fyrst
ad temja dyr, pa var pad medal annars i peim GﬁymS|a
tilgangi ad nota kjot peirra sér til matar.

Matreidsla a kjoti er had tegund og hvada hluta
skepnunnar er verid ad matreida.

Pegar geyma a kjot, hvort sem er i keeli eda

. frysti, er best a0 setja pad i loftteemdar umbuadir.
Naeri ng Kjot sem geymt er i plastpoka hefur helmingi
Allt kjét inniheldur prju meginuppistoduefni, minna geymslupol en pad sem er i loftteemdum
vatn, protein og fitu. Bragdmunurinn sem vid umbuoum. Adur fyrr voru ekki til keeliskapar og
finnum & kjbti liggur oftast i fitunni en feitt kjot ~ frystar. Hismaeour peirra daga h6fou po ymsar
er yfirleitt bragdmeira. Kjét af ungum dyrum er aoferoir vio ad geyma matinn.

a0 jafnadi meyrara en kjot af eldri dyrum.

Mexikoskur kiotréttur

Adferd
/4 poki mexikéblanda 1. Hvolfid L/ir‘ pokanum med mexikéblondunni { skal og hrzerid vel
1/4-1/2 |aukur saman. | pokanum eru hrisgrion og krydd og petta parf ad
150 g nautahakk blandast vel 4dur en pvi er skipt, en adeins er gert rad fyrir /4 lr
/4 paprika pokanum { hverja uppskrift.
1 msk matarolia 2. Hreinsid laukinn og skerid hann smatt.
11/2 mek tématmauk 3. Hitid mataroliuna 4 ponnu og steikid hakkid og laukinn.
1 tek mexikékrydd 4. Allt annad sett saman vid og £0did 1 15 min. Athugid ad minnka
2-21/2 dl vatn strauminn eftir porfum og hafa lok 4 ponnunni.

Med pessum rétti er gott ad hafa maisflogur og dreifa yfir
eda stinga ofan { réttinn 48ur en hann er borinn fram. Einnig
er tacosbsa og ferskt greenmeti naudsynlegt, syréur riémi,
avokadbsésa og chilibaunir mjog ljiffengt med pessum rétti.
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Nautakjot

Sjalfsagt er dralangt sidan menn veiddu fyrst
nautgripi sér til matar. Farid var ad temja
nautgripi fyrir atta pusund arum en fyrst og
fremst voru peir hafdir sem drattargripir. A
midoldum var nautakjotsat almennt i Evrépu en
nautgripir komu hingad til lands med landnams-
monnum. Gott nautakjot er fagurrautt og
glansandi, lyktar vel og er fekar pétt og
fjadburmagnad viokomu. Best er ad pad sé vel
fitusprengt.

Mjog magurt nautakjot verdur purrt vid
steikingu. Gaedi nautakjots geta verid misjofn og
fara eftir aldri skepnunnar, kyni, foori og fleiru.
Besta kjotio er talid vera af tveggja til priggja ara
nautum. Nautakjot er t.d. ponnusteikt, ofnsteikt
grillad i sneidum eda steerri bitum auk pess ad
vera vinsalt i pottrétti. Nautahakk er notad i
margs konar rétti t.d. hamborgara.

Sbsa Adferd
300 g nautahakk Sésa
1/2 raud paprika 1. Hreinsid og skerid papriku og lauk smatt.
1/2 laukur 2. Setjid oliuna 1 pott og hitid.
1 mek olia 3. Steikid laukinn, paprikuna og kjotid par til ekkert rautt sést
/2 dbs nidursodhir { kjotinu.
tématar | bitum 4. Setjid tématana og pykknid saman vid { pottinn.
1dl tématpykkni 5. Kryddid og smakkid til pegar blandan hefur n4d ad sjoda
1/2 tsk season all svolitla stund.
1/2 tok salt 6. Bezetid vatninu (t { og 14ti0 5j60a medan spaghettiio er s0did
/2 tek ftolek u.p.b. 20 min.
kryddblanda
1tek kjotkraftur Spaghetti
1=11/2 dl vatn 1. Latid vatn og salt | pott og hitid ad sudu.
2. Setjid spaghettiid Ut { vatnid og lzekkid hitann.
Spaghetti 3. 5j6di0 spaghettiid samkvaemt leidbeiningu 4 umblidum.
10 dl vatn
150 g spaghett! Pegar spaghettiid er 508i8 er vatnid sigtad fra og spaghettiid sett
1tsk salt i stéra skél. Kiotsésunni er hellt yfir og borid fram med hrasalati
1 tek olia og nyju braudi.
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Lambakjot

Kjot af saudfé hefur verio bordad fra 6munatio
en framan af var um villifé ad reeda. P6 er saud-
kindin eitt fyrsta husdyr mannsins. Saudkindin
gengur villt a fjollum a sumrin en a@ haustin er
henni smalad saman i rétt, dregin i dilka og
rekin heim 4 ba par sem valid er Ur pad fé sem
fer i slatrun. Innyfli og hausar saudkindarinnar
eru hirt og nytt.

Upprunalega var saudkindin frekar raektud vegna
ullarinnar og mjélkurinnar en kjotsins. Saud-
kindin er polgdd skepna sem & audvelt med ad
laga sig a0 fjolbreyttum adsteedum og er pvi
reektud um vida verold. Pad ma buast vid ad
kindin hafi komid hingad til lands med land-
namsmonnum. Lambakj6t er ljosara en nautakjot
og voovarnir nokkud fituofnir. Fitan 4 ao vera
frekar pétt og stinn. Kindakjotio var algengasta

kjotid @ bordum landsmanna til margra ara en pa

adallega lambakjotio. Vio baum til slatur, lifrar-
pylsu og bl6dmor ur innmatnum og blodinu.

Hausinn er svidinn, sodinn og bordadur. Lamba-
leri og lambahryggur hafa lengi pott veislu-
matur. Frampartar og fleira er nytt i supukjot og
saltkjot, einnig er kjotio reykt, hver kannast ekki
vid hangikjot?

Kiot- og graenmetissipa

510 ot af bladlauk Adferd

(ljési hlutinn)
150 g beinlaust lambakjot
ur framparti, skorid { litla

bita og fitusnyrt Z
1/2 tek gréfmulinn pipar

(piparblanda er best) 3.
orlitio af picanta-kryddi 2l
1-2 mek matarolia

41/2 dl vatn

1 medalstor gulrét

70-90 g kartoflur 2
60 g réfur

Iitill biti af hvitkali 6.

1=11/2 tek lambakjotskraftur
1 tek timian

/4 tek salt

steinselja

1.

Setjid kjotbitana 4 bretti og skodid pa. Fjarlaegid 6zeskilega
fitu, ef hiin er til stadar, og gzetid pess ad bitarnir séu
haefilega smair. Myljio eda straid pipar og picanta yfir kjotid.
Hreinsid bladlaukinn og skerid hann nidur, fyrst ad endilongu
og pé { sneidar.

Hitid mataroliuna 1 pykkbotna potti og léttsteikid kjotid.
Dragid pottinn til hlidar og bzetid vatninu og bladlauknum
Ut { pottinn. L4tid suduna koma upp og minnkid p4 hitann.
Ef til vill myndast froda og pé parf ad fjarlzegja hana med
spada eda sleif.

Hreinsid greenmetid, skerid pad { litla bita og setjid Ut |
pottinn dsamt kryddinu.

5j6did { 20 mindtur. Gott er ad klippa steinselju yfir stipuna
adur en hin er borin fram.
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Svinakjot

Svin hafa verid tamin og raektud i um niu
pusund ar og hafa elstu minjar um raektun peirra
fundist i Tyrklandi. Gallar og Germanar hofou
einnig daleeti & svinakjoti. Svin eru frjdsamar
skepnur, pau éta nanast hvad sem er og hafa
verid raektud sidan & middldum. Svin voru adur
fyrr ndnast einu dyrin sem alin voru vegna
kjotsins.

Svinakjot var langalgengasta kjotid @ bordum
almennings i Evropu allt fram 4 nitjandu 6ld og
var bordad ferskt, saltad og reykt. Ur pvi voru
gerdar alls konar pylsur, keefur og fleira. Oft
voru svin varla meira en halftamin og 6fludu
sér matar i skogum eins og villisvin. Landnams-
menn fluttu svin med sér til islands og pau voru
raektud hér i einhverjum meeli eins og fjolmorg
ornefni bera vitni um, en dou ut a sextandu
old. Pad var ekki fyrr en kom fram a 20. éldina
a0 svinaraekt hofst hér a ny ad einhverju marki.
Pegar talad er um svinakjot eda grisakjot er
yfirleitt att vid kjot af grisum sem eru um halfs
ars gamlir vid slatrun og um

Hrisgriénaréttur

fimmtiu kil ad pyngd. Svinakjot er ljosrautt og
fremur fingert, pad getur ordid naerri hvitt vid
eldun. Spikid 4 ad vera rjdbmahvitt og pétt i sér.

Kjotio er notad i pottretti, hakk, snitsel og margt
fleira. Hamborgarhryggur, sem mikid er bordadur
sem hatidarmatur, er reyktur svinahryggur.

14l hrisgrién Adferd

2 dl vatn 1. Mzelid vatn, hrisgrion, mataroliu og salt { pott og l4tid suduna
1 tek matarolia koma upp.

1/2 tek salt 2. Slokkvid undir pottinum en |4tid hann bida 4 heitri hellunni {

1 msk élffuolia
1/4 tok karr{
30 g hvftkal
/4 paprika

1 medalstér gulrét 2
1/4 medalstdr laukur 3.
1/2 dI rdsthur 4.

2 sneidar skinka

15 mindtur.

Skolid, hreinsid og skerid graenmetid nidur, athugid ad pad ma
eins rifa gulrétina nidur 4 rifjarni. Skolid risinurnar 4 sigti

o0g skerid skinkuna { litla bita.

Hitid oliu og karrf & ponnu.

Steikid graenmeti og risinur vid vaegan hita { -5 mintdtur.
Baetid pa skinku og sodnum hrisgrionum saman vid.

Borid fram med braudi og salati.

GOTT OG GAGNLEGT 6. BEKKUR - 19




Fuglakjot

Neysla fuglakjots og pa helst kjuklingakjots hefur
aukist hérlendis undanfarin ar. Kalkunar og
endur eru lika raektud til matar. Kjot af villtum
fuglum er einnig téluvert haft til matar, par ma
nefna gaesir, rjupur og sjofugla. Litur fuglakjots
fer toluvert eftir faedi peirra en einnig eftir pvi
hve mikid peir nota vodvana. Vegna pess hve
kjuklingar og kalkunar nota vodvana litid er

kjot peirra ljost en leggirnir heldur dekkri. Villtir
fuglar nota bringuvédvana miklu meira og pvi er
kjot peirra dokkt. Fuglar eru ymist eldadir heilir,

i stykkjum eda urbeinadir. Pad verdur ad koma i
veg fyrir ad hratt fuglakjot komist i snertingu vid
onnur matveeli vid matreidslu og pad parf ad
hreinsa ahold og vinnufleti vel eftir a0 fuglakjot
hefur verid medhondlad. Fuglakjot er frekar
magurt kjot og er vinselt sodid, steikt og grillad.

Kiskis med kjuklingi

7/ /
11/2 dl vatn 1. Komid upp sudunni 4 vatninu og setjid oliu og tening Ut f.
1 mek matarolia Slokkvid undir pottinum.
/2 graenmetisteningur 2. Setjid kiskisid Ut { vatnid og |atid bida | minnst fimm mindtur.
75 g kiskis Hafid lok 4 pottinum.
1/2 skinnlaus og beinlaus Hzegt er ad blanda ymsu greenmeti, kjoti og fiski saman vid
kjdklingabringa skorin { litla kiisklsgrjonin og krydda 4 marga vegu. Hér er ein tillaga.
bita
nokkrir sveppir, skornir 1
sneidar Adferd
1/4—,7/2 U2l 1. Kjdklingabringan perrud og skorin smatt, notid bretti. Hendur og
5ma/tt - ahold pvegin.
! itlaukegeiri preseadur 2. Laukur, sveppir og hvitlaukur hreinsad og saxad nidur.
604 saxadur 3. Olian hitud 4 ponnu og kjlklingabitar, laukur, sveppir og hvitlaukur

orltid af ngmoludum pipar
11/2 mek matarolia

oriftio salt eda
kjdklingakraftur 5
/2 dl vatn

1/2 paprika, raud er fallegust 6
2-5% mesk maiskorn

1-2 kvistir steinselja

steikt { =4 mindtur. Hitinn lzekkadur.

4. Pz er /2 dl af vatni hellt 4 ponnuna, lok sett yfir og l4tid krauma |
nokkrar mindtur.

. A medan er gott ad taka til og skera nidur papriku, klippa nidur
steinselju og annad greenmeti sem nota 4.

. Kdskisgrjonunum, paprikunni og maiskornunum er ni blandad
saman vid kjuklinginn & pdnnunni. LAtid krauma { 1=2 mindtur.
Bragdbzaett ef parf. Steinselju strad yfir.
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Fyllt horn

1172 dl volgt vatn Adferd

11/2 tek purrger 1. Mzelid volgt vatn { skl og dreifid purrgerinu yfir.

2 msk matarolia 2. Pegar gerid er uppleyst, bzetid pa sykri, salti, mataroliu, heilhveiti
2 tek pldursykur og hveiti (t { vékvann en munid ad geyma /2 dl af hveitinu par

/4 tek. salt til sidar.

1 dl heilhveiti 3. Hrezerid vel saman og hnodid med afganginum af hveitinu.

2 dl hveiti Ef deigid er blautt pa bzetid vid hveiti.

4. Fletjio deigid Ut { kringlotta koku og skiptid henni { & jafha parta.
Vefjid hvern prihyrning pétt saman fra breidari endanum. Latio
hornin 4 pldtu.

5. Kveikid 4 ofninum og stillid 4 220 °C. Ef notadur er blastursofn
ma lzekka hitann adeins.

6. L&tid hornin lyfta sér 4 medan ofninn hitnar. Pad mé setja hornin
inn { kaldan ofninn og lengja baksturstimann.

7. Bakid hornin {1215 mindtur.

Ef notud er fylling inn i hornin pa er hin sett 4 breidari endann og
hornin vafin pétt saman. Pad ma nota smurost, eda pitsusdsu
og ost.

Skonsur
5 dl hveiti (eda 2 dI Adferd
heilhveiti og 3 dl hveiti) 1. Kveikid & ofninum og stillid 4 200 °C.
1/2 tsk matarsédi 2. Mzlid 3l purrefnin { skal og blandid peim vel saman.
2 tek lyftiduft 2. Vigtio smjorlikid og myljid pad saman vid hveitiblonduna par til pad
/2 tek salt sést ekki.
1 msk sykur 4. Vzetid { med mjodlkinni (og mataroliunni ef ekki er notad smjorliki)
1 msk sesamfrae 0g hrzerid saman med sleif.
50 g smjérliki eda 5. Hellid deiginu 4 bord og hnodid 1étt saman.
2 msk matarolia 6. Skiptid deiginu { tvennt og klappid (t { tvo ferhyrninga u.p.b. 1772 cm
2 dl mjélk bykka.

7. Skerid hvern ferhyrning { 6 bita.
&. Radid 4 plotu og bakid { midjum ofni vid 200 °C 1 u.p.b. 12 mindtur.
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Fiskur

| sionum eru fjélmargar fisktegundir en adeins
litill hluti peirra nyttur til manneldis. | eldis-
stodvum hérlendis eru raektadar nokkrar
fisktegundir og ma par nefna lax, bleikju,
regnbogasilung og ludu. Eldisfiskur er oft feitari
og lausari i sér en sa villti, enda feer hann minni
hreyfingu. Pegar vid kaupum heilan fisk ma
reikna med ad hann ryrni um 50% vid hausun,
flokun og hreinsun.

Matreidsla

Fiskur er miklu sundurlausari en kjot og er pad
vegna litils bindivefs i fiskholdinu. Fiskur er
yfirleitt meyr og fljoteldadur en heettir hins
vegar til ad losna sundur i matreidslu, auk pess
sem hann polir ofeldun illa og verdur pa purr.
Morgum finnst rodid gott, ekki sist ef fiskur-
inn er steiktur, bakadur eda grilladur, pa parf ad
hreinsa rodid vel med pvi ad skafa pad med hnif
og skola sidan fiskinn. Fiskinn ma sjoda, gufu-
sjé0a, ponnusteikja, ofnsteikja eda grilla. Sumar
tegundir ma kryddleggja og borda hraar. Fiskur
a ekki ad bullsjoda, heldur malla rétt vid sudu.
Oft er ro0id eldad meo fiskinum, pvi pad heldur
honum saman. begar fiskurinn er ordinn hvitur i
gegn er hann sodinn.

Geymsla

Fiskur polir ekki langa geymslu og nyveiddur
batafiskur eda sjofrystur fiskur er bestur. Pad
finnst fljott a lyktinni ef hann er ekki nyr. Pegar
vio kaupum fisk er rétt ad geeta ad pvi ad fisk-
holdid sé pétt og fremur stinnt og rodid gljaandi.
Talknin eiga ad vera raud og augun glansandi. |
flestum tilvikum er fiskurinn sleegdur um leid og
hann er veiddur, annars skemmist hann fljott.

Naering

Fiskur er protinaudugur og neeringarrikur matur,
pott hann sé hitaeiningasnaudari en magurt kjot,
enda er vokvainnihald hans tiltdlulega mikid.
Fiskur er po misfeitur en ekki er vist ad magur
fiskur sé hollari en sa feiti, pvi ad i honum er
minna af vitaminum. Feiti fiskurinn inniheldur
hollar fitusyrur sem taldar eru geta dregid ur
kolesterdlmagni i blodi og laekkad blodprysting.
Feiti fiskurinn inniheldur lika mikio af
D-vitamini. Fiskur er yfirleitt audmeltur

og léttur i maga.

i iy
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Ysa

Fersk ysa er bragdmildur fiskur. Fiskholdid er Matreida ma ysu a margan mata og hefur fjol-
hvitt og magurt, en fremur purrt og heettir til ad breytni i matseldinni aukist & sidustu arum. Reykt
losna i sundur pegar fiskurinn er matreiddur. Um ysa er t.d. mikid seelgaeti og hun er gjarnan sodin

helmingur fisksins er nytanlegur til matar. i mjolk, bokud, grillud eda steikt.
Flestum pykir fersk linuysa afbragds matur.
Fiskurinn er misjafn eftir arstima og Ysuna ma sjoda, gufusjoda, ponnusteikja,

einna ryrastur a hrygningar-
timanum a vorin. Sodin

ysa var lengi algengust a
boroum islendinga og

steikt ysa i raspi fylgdi fast
a haela hennar.

ofnbaka og djupsteikja. Einnig er ysa oft
neaetursoltud eda hert, hun
er lika hengd upp, latin siga
0g sidan sodin.

Reyktur fiskur med graenmetisjafningi

Adferd
200 g reyktur fiskur 1. Skolid fiskinn og skerid { hzefileg stykki.
5 dl vatn 2. Mzelid vatn { pott, 14tid suduna koma upp.
3. Setjid fiskinn { sj6dandi vatnid, lzekkid hitann.
Grzenmetisjafningur 4, LAtio 5jéaa { 7—10 min.
1 gulrét
75-100 g hvitkal Graenmetisjafningur
ZZ@;ﬁ:&apﬂka 1. Pvoid og hreinsid graenmetid.
; . 2. Skerid gulrdtina og paprikuna { kubba, sneidid hvitkalid.
& grz'\e/nmetmtenmgur 3. Mzelid vatnid { pott, baetid graenmetisteningnum Ut 1.
Ueliels - 4. Pegar sydur er gulrétin og hvitkalid sett { pottinn, sodid {5 min.
2 mek hyelt' 5. Rifid ostinn.
I mek O“a, : 6. Takid graenmetid upp Ur vathinu med gataspada.
210 ¢ L CoEL 7. Hristid saman mjélk og hveiti, hellid 0t | greenmetissodio, bzetid

olfunni, rifna ostinum og paprikunni Ut 1.

Setjid graenmetid Ut { jafninginn, slokkvid undir pottinum, I4tid
standa 4 hellunni smé stund.

9. Berid jafninginn fram { skal en fiskinn 4 fati.

10. Gott er ad hafa med pessu hrokkbraud og smjor.

®
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Porskur

Nyveiddur, porskur er afbragdsmatur og margir
taka hann fram yfir ysuna, enda er hann safa-
og bragdmeiri. Fiskholdid er hvitt og fremur
bragdmilt og parf ad gaeta pess ad sjoda fisk-
inn ekki of lengi. Porskinn ma sjoda, gufusjoda,
ponnusteikja, ofnbaka og djupsteikja. Einnig ma
hakka hann og gera ur honum buff, fiskbuding,
bollur o.fl. A hrygningartima porsksins er hann
oft bordadur med hrognum og lifur, en pa er
fiskurinn sjalfur einna ryrastur.

Hann er oft flattur og saltadur, siginn eda hertur.
Upprunaleg merking ordsins porskur er hugsan-
lega purrkadur fiskur. Porskur er heilnseemur
matur, hitaeiningasnaudur og prétinaudugur.

Bakadir kartoflubatar

1/2 kg kartoflur med Adferd

heillegu, blettalausu 1. Kveikid 4 ofninum og stillid hann 4 200 °C

hydi 2. Kartdflurnar, sem verda ad vera med fallegu hydi, ekki blettéttar, eru
2 mek bragolftil bvegnar og skornar { bata. Pykkari kanturinn & ad vera 1—1/2 cm.
matarolia 3. Kartoflubatunum er radad med pynnri kantinn upp 4 ofnplotu med
nymulinn pipar bokunarpappir og beir pensladir med mataroliunni og kartflukryddinu
/2 tek salt strad yfir.

résmarfn, purrkad 4. Bakad { midjum ofni vid 200 °C { um pad bil 30 mintitur eda par til
eda ferskt kartoflubatarnir eru ljésbrinir og mjikir { gegn.

Chilifiskur 1 ofni

350 g fiskflok Adferd

/2 msk hveiti

/2 tek salt

1 dl matreidslurjomi
/4 dl chilisbsa

roop s

©®»N® O

Kveikid & ofninum og stillid hann 4 225 °C.

Smyrijid eldfast mét med orlitilli mataroliu.

Stréid hveitinu innan { métio.

Skerid fiskinn { frekar smaa bita og setjid { motid, med

1 dl rifinn ostur rodhlidina nidur.

Straid saltinu yfir fiskinn.

Blandid saman 1 ekal chilisésu og rjéma, hellid yfir fiskinn.
Straid rifnum ostinum yfir fiskinn.

Bakid 4 nzest nedstu hillu { ofninum 1 u.p.b. 20 mindtur.
Berid fiskinn fram med sodnum kartsflum og salati.
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Luoa

Steerstu lUdur geta ordid a pridja metra &
lengd og yfir prju hundrud kilo a pyngd en
slikir storfiskar eru afar sjaldsédir. Onnur nofn
a ludu eru m.a. heilagfiski, flydra og spraka.
Yfirleitt er luda flokkud i smaludu og storludu.
Smaluda er oftast seld i flokum en steerri lUda
i pverskornum sneidum. Luda pykir sérlega
godur matfiskur, einkum pd smaluda, pétt i
sér, hvit og bragdgod. Ludu ma grilla, sjooa,
gufusjoda, ponnusteikja eda baka, en einnig er
gott ad leggja hana i kryddlég ur sitronusafa og
borda hana hraa.

Reekja

bad er ekki langt sidan islendingar foru a0 boroa
reekjur en peaer pykja vida herramannsmatur. Til
eru ymsar tegundir og afbrigdi af reekjum og eru
bau misjofn ad steerd, lit og utliti en flestar verda
raudbleikar vid sudu.

Su raekja sem faest i verslunum er yfirleitt sma
og hun er oftast pillud, sodin og frosin. Rekjur
eru notadar ofan a braud og i salot, pastasosur,
fiskisupur, sjavarréttablondur og margt annad.
Pad ma t.d. djupsteikja paer, pénnusteikja eda
grilla og bera fram med idyfu.

Fiskisiipa med graenmeti

Adferd

Flysjid og saxid laukinn smatt.

Pvoid gulrét, sellerf og papriku, saxid smatt.

1 dl laukur saxadur (/2 stk) Léttsteikid laukinn og graenmetio { oliunni.

1 dl gulrét soxud (1 medalstér) Setjid vatnid, hokkudu tématana, kjotkraftinn og
/2 dl seller{ saxad (u.p.b. /3 stk) pudursykurinn saman vid { pottinn.

1 dbs hakkadir tématar
med hvitlauk
5 dl vatn

I N

eda /2 tok sellerisalt 5. Pegar sydur { pottinum er hitinn lzekkadur og 14tid sjéda
/2 dl s6xud paprika graen 15 min.

(up.b. /3 stk) 6. Skerid ysuna  litla bita, setjid Gt { pottinn og 14tid sjéda
2 msk olia {5 mih.

1/4 d| kaffirjomi 7. Beetid kaffirjdmanum saman vid og 14tid sj6da afram

1 tek kjotkraftur {5 mindtur.

1 tek padursykur

/2 tek salt

100-125 g ysa { litlum bitum
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Lax

Laxinn hefur 16ngum verid i havegum hafdur en
hann pykir godur matfiskur. Lax er oftast sodinn,
heill eda i stykkjum, og borinn fram med
kartoflum, gurku- og tomatsneidum, sitrénu-
batum og 60ru einféldu medleeti. Eins og margar
adrar fisktegundir verdur hann bragdbestur ef
hann er sodinn med beinum vid vaegan hita. Lax
ma einnig steikja eda grilla og sumir segja ad
best af ollu sé ad vefja hann i smurdan alpappir
og baka i ofni. Hann er einnig reyktur, grafinn
eda lagour i kryddldg og borinn fram sem
forréttur eda hafour ofan a braud.

Ofnbakadur lax med osti

1 flak af laxi eda Adferd

silungi 300-500 g 1. Kveikid 4 ofninum og stillid 4 180 °C.

1/4—1/2 tok salt 2. Flakid er skolad 1 fskdldu vatni og lagt 4 bretti. Perrad litillega med
oriftid picanta krydd eldhdspappfr.

nymulinn pipar 3. Pa er ad glima vid hnakkabeinin, en pau liggja | midjum védva nidur
1/2 -1 msk sftrénusafi eftir hnakkastykkinu og eru 24 1 hverju flaki. En ef til vill erum vid
20 g bradid smjor eda heppin og fisksalinn hefur skorid nokkur  burtu, pegar hann tok
smjorvi hausinn af. Best er ad yfa beingardinn upp med litlum oddhvossum

hnif og kippa peim sidan upp Ur vodvanum. Pessi bein eru dkostur
bleiku fiskana.
nokkrar osteneidar 4. Nzest er ad skera tvo 1-11/2 cm djdpa skurdi eftir endilongu flakinu.
Kryddid fiskinn og penslid hann med braeddu smjori.
7. Setjid ost { skurdina og leggid flakid | smurt eldfast mot eda

)

€82 100 g gradostur

Setjio kartsflurnar litla ofhskiiffu og bakid {15-20 minitur, eda par til fiskurinn er
upp til sudu 4dur en bakadur { gegn. Profid ad stinga med hnif  flakid bar sem pad er
bid byrjid ad matreida bykkast og skoda hvort fiskurinn er bakadur { gegh. Ef spordurinn
fiskinn. er langur og mjér er hzegt ad bridta hann saman eda skera hann

af og setja adeins seinna inn 1 ofninn.
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Hér eru deemi um tveer mishollar fiskmaltioir

Sodinn fiskur, sodnar kartoflur,
graenmeti og smjor.

Djdpsteiktur fiskur, franskar
kartoflur, kokteilsdsa og
hrdsalat med majonesi.

Hvor maltidin skyldi ni vera
hollari og af hverju ?

Tebollur

21/2 dI hveiti Adferd

1 dl heilhveiti eda 1. Kveikid 4 ofninum og stillid 4 175 °C.

speltmjol 1. Mzelid purrefnin og blandid saman { skAl.

3/4 dl sykur 2. Baetid sikkuladispbnum saman vid.

1/2 tsk kardimommuduft 2. Brjotid eggid 1 litla skél, (bolla) mzelid mjdlkina og setjid saman vid
11/2 tek Iyftiduft €g9id og sl4id petta saman med gaffli.

1/2 dl stikkuladispzenir 4. Hraerid eggjablonduna og oliuna saman vid purrefnin med sleif.
(rdsinur, dodlur, hnetur) 5. M6tid tebolludeigid med tveim matskeidum og setjid 4

0,9 dl matarolia bokunarplotu med pappir. Ur bessari uppskrift fast um pad bil
1egg 15 tebollur. Hafid gott bil 4 milli bollanna. Hafid pzer eins fallegar |
5/4 - dl 1éttmidlk laginu og pid getid.

6. Bakio {15 mindtur.
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Plokkfiskur

Plokkfiskur
350 g sodinn fiskur Sodin ysa eda porskur, sett Ut f hveitijafning dsamt sodnum
(Yoa eda borskur) kartoflum, lauk og kryddi og hrzert eda stappad. Plokkfiskur er oftast
350 g sodhnar kartdflur borinn fram med rigbraudi og smjori.
30 g smjor
1/2 medalstdr laukur Heimildir um mataraedi skdlapilta { Skélholti 4rid 1771 synir ad pa
30 g hveiti bordudu peir plokkfisk eda sundmaga 1 annad mal en hardfisk { hitt,
4 dl mjdlk en ekki hafa po verid kartoflur eda laukur { peim plokkfiski og trilega
1/4 tok salt hefur hann verid harla dlikur peim rétti sem vid pekkjum nd, sennilega
orlitill pipar adeins stappadur med miklu smjori.
/2 sodteningur, fisk- Graslauk er gott ad klippa Ut 4 eda yfir réttinn.
eda haensnakraftur

Adferd

Saxid laukinn smatt.

Rod- og beinhreinsid sodinn fiskinn.

Skerid sodnar kartdflurnar { bita.

Braedid smjorid { potti vid medalhita.

Setjid laukinn 1 pottinn og mykid hann { smjorinu. Hann ma ekki
brinast.

Baetid hveitinu (t { og hrzerid pangad til blandan pykknar.
Haldid afram ad hreera og bzetid mjdlkinni smatt og smatt Ut |
bangad til blid er ad nota alla mjdlkina.

Latio suduna koma upp og kryddid med teningi, salti og pipar.

Pegar sbsan er tilblin bzetid pa sodnum fiski, ysu eda porski Ut 1
dsamt kartdflunum og 14tid suduna koma upp.

Berid fram med rigbraudi.

Lysi

Snemma & 6ldinni gerdu danskir visindamenn
rannsoknir & eskimoum i Greenlandi sem syndu ad
peir lifou neer eingdngu a fiski og kjoti. Nokkru sioar
kom i |jos a0 petta sama folk hefur einhverja leegstu
tioni hjarta- og sedasjukddéma sem pekkist. Lysi er
fita sem unnin er ur lifur ymissa fiska svo sem porsks,
ufsa og hakarls. Porskalysi og ufsalysi er audugt af
A- og D-vitaminum. Hakarlalysi inniheldur ekki pessi
vitamin. Ekki er gott ad taka of mikid af lysi pvi

A- og D-vitaminin geta safnast upp i likamanum.
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Piparkokur

4 dl hveiti

11/2 dl sykur

1 tek engifer

2 tek kanill

1 tsk negull

1 tek matarsodi
/& tek pipar
90 g smijorliki
/2 dl sirdp

1/2 dl mjélk

Vinarbraud

1 dl volgt vatn

21/2 tsk purrger

2 msk sykur

/2 tek salt

50 g smijorliki eda 1/2 d
matarolia

1egqg

3l/2 dl hveiti

1/2—1 dI hveiti (til a0 stra
yfir deigid { skalinni)

2 mek smjorliki eda
2-2 msk mjolk

(til ad setja innan
vinarbraudslengjurnar)

Tillégur ad fyllingu

Epli, eplamauk, risfnur,
rabarbarasulta

(eda onnur sulta),
kaneleykur, marsipan og
slikkuladibitar.

Adferd

Kveikid 4 ofninum og stillid 4 200 °C.

Blandid dllum purrefnum saman { skal.

Myljid emjorlikid saman purrefnin.

Buid til holu f deigid. Hellid sirépinu og mjékinni { holuna og
hrzerid saman.

Setjid deigid 4 bordid og hnodid.

Fletjid deigid Ut med kokukefli og stingid (t myndir eda métid dr
pvi kdlur.

7. Bakid kokurnar i midjum ofni {10 mindtur.

(Ef notadur er blastursofna pa styttist baksturstiminn)

SNECHNES

o O

Adferd

Mzelid volgt vatn { skal.

Setjid ger, sykur, salt, feiti og egg (0t 1 skdlina og hrzaerid.

Setjid 3'/2 d| af hveiti og hrzerid og s14id deigid i skélinni.

Stréid /21 dl af hveiti yfir deigid { skalinni og 14tid pad lyftast 4

volgum stad { um pad bil 10 mindtur. A medan er gott ad taka til {

fyllinguna.

5. Hrzerid deigid og hnodid. Skiptid pvi { tvo jafnstéra hluta sem
flattir eru Ut { aflangar lengjur 15 x 25 cm stérar, hérna duga
kraftar skammt heldur er pad polinmzedi, pjalfun og lagni sem
dugar. Penslid med breeddu smjorliki eda mjolk.

6. Setjid lengjuna 4 bokunarplotu med bokunarpappir 4. Skerid
lengjuna 1 pri4 jafnstéra bita pvert yfir og pria skurdi upp { hverja
hlid 4 bitunum. Setjid fyllingu 4 midjuna langsum, brjétid deigid
yfir, fallegt er ad lata deigendana skarast.

7. Penslid yfir med mjdlk eda eggjablondu og straid sdxudum
maohdlum eda hnetum yfir.

&. Setjid plotuna f kaldan ofninn og stillid 4 200 °C. Baksturinn tekur

um pad bil 20 mindtur.

ENNCESIE
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Gamlar vinnsluadferoir

Purrkun

Ein elsta vinnsluadferd sem
pekkist er purrkun matveela
og hafa islendingar notad
hana mikio, sérstaklega pegar
skortur var & salti og eldividi.
Hver kannast ekki vid harofisk
sem er purrkadur fiskur,
oftast ysa, porskur eda
steinbitur?

. — Sursun

Ymis matvaeli ma geyma langtimum saman med
pvi ao leggja pau i sur. Mysa sem féll til vio
skyrgerd & sumrin var farin ad gerjast 4 haustin
og var pa kollud syra sem folk drakk eda notadi
sem sur. begar syran
gengur inn i matinn
drepur hun sykla sem
par eru auk pess ad
mykja hann. Nu a
dégum er matur
lagOur i sar fyrir
porrann, pvi i
porramat pykir
omissandi a0 hafa
surt slatur, sursada

K&Smg hrutspunga o.fl.

Pegar matur er keestur er hann latinn gerjast og
byrja ad rotna. Med pessu faest fram sterkt
bragd sem margir eru solgnir i. Skatan sem
boroud er a Porlaksmessu er kaest og henni
fylgir pvi sterk lykt.
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Soltun

Salt eykur geymslupol og dregur fram
bragd matarins. Med soltun er vokvinn
dreginn ur hraefninu ad nokkru leyti og
eftir standa bragoefnin. Pegar saltio
gengur inn i matinn drepur pad sykla sem
par eru. baer tveer adferdir sem notadar
eru heita paekilsdltun og purrséltun. Vid
paekilsdltun er maturinn lagdur i
saltpaekil sem er latinn fljota yfir matinn.
Sidan er maturinn geymdur i akvedinn
tima. Vid purrsdltun er maturinn hulinn
salti og latinn liggja i akvedinn tima.

Mest hefur verid saltad af kinda- og
lambakjoti og hefur pad alltaf verid bordad
s00i0, a sidari arum oftast med baunasupu
eda annarri supu, eda pa kartéflum og 60ru
greenmeti. Kartéflurnar eru gjarnan i uppstuf
eda stappadar og af greenmeti eru gulréfur og
gulreetur algengastar. Sumstadar var bordadur
grjonagrautur med saltkjoti. Neysla & saltkjoti
hefur minnkad téluvert a sidari arum og margir
borda pad vart nema einu sinni a ari, p.e. a
sprengidaginn.

Reyking

Reyking er vinnsluadferd sem notud er
til a0 bragobaeta matvaeli og auka
geymslupol peirra. Adur fyrr var notaour
mor og saudatad auk ymissa vidarspona
og lyngs vid reykinguna. Hangikj6tido sem
morgum finnst dmissandi um jolin er
deemi um reyktan mat.

Pad var ekki fyrr en a atjandu old sem
islendingar foru fyrst ad salta fisk og pa i litlum
meeli og eingdngu til utflutnings. Saltfiskur var
framan af alls ekki hafour til matar innan lands.
A islandi pekktu menn til skamms tima varla
annad en sodinn saltfisk med kartdflum og e.t.v.
gulrofum og pa oftast meo floti ut a.

Yfirleitt er um porsk ad raeda, pott ymsar adrar
fisktegundir séu seldar saltadar.
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Egg

Egg hafa verid tind til matar allt fra ardégum en
Indverjar voru fyrstir til ad halda haenur vegna
eggjanna. Svartfuglsegg, andaregg, gaesaegg

og kriuegg eru einnig tind til matar hér a landi.
Skurn haenueggjanna getur verid hvit eda ljos-
brin en liturinn breytir engu um bragd eda
neeringargildi. Sama ma segja um rauduna sem
getur verid ljosqgul eda dokkgul a litinn. Fyrir
kemur ad tveer raudur eru i einu eggi en pa
getur skurnin verio pynnri og vidkvaemari.

Adalhlutar eggsins eru prir

Yst er skurnin sem ad utan er pakin eins konar
vaxhuo en ad innan himnu sem nefnist skjall.
Skurnin er alsett loftg6tum til pess ad unginn
geti andad medan hann er i egginu. Vatnid i
egginu gufar smam saman upp gegnum loftgotin
0og myndast pa loftrum i breidari enda eggsins.
Pao steekkar vid geymslu.

Fyrir innan skjallio er hvitan og i midju eggsins
er raudan. Utan um rauduna er rauduhimna
0g ur henni liggja tveir raudupraedir hvor i sinn
enda eggsins.

Naeringarefni

Haenuegg eru naeringarrik, enda eru pau fra
natturunnar hendi hugsud sem efnividur i og
neering handa ungvidi, pau eru proteinaudug og
innihalda mikio af A-vitamini, svo og B-, D- og
E-vitamin, jod, sink og fleiri efni. Vitaminin og
steinefnin eru nanast oll i raudunni en par er lika
mestoll fitan.

Helstu naringarefni i eggjum eru
protein
fita

vitamin A, B og D
steinefni
vatn

Geymsla

G60 egg eiga ad vera lyktarlaus og ef eggin

eru nyorpin a eggjahvitan ad vera pykk, seig og
gleer. Best er ad geyma egg a kdldum, purrum og
dimmum stad med mjorri endann nidur.

Egg geymast a.m.k. 3-4 vikur i keeli. Pegar vid
kaupum egg i bud eiga umbudirnar ad vera med
pokkunardegi pannig ad vio vitum hversu gomul
bau eru. Fersk egg teljast yngri en 10 daga gomul
en eftir ad eggin verda 14 daga eetti adeins ad
nota pau i bakstur.

Pad a ekki ad nota egg sem eru sprungin pegar
pau eru keypt pvi ad pau eru pa grodrarstia
fyrir sykla og drverur. Aldrei
a ad pvo eggin nema pa
bara rétt fyrir notkun,
pvi pvottur skemmir
varnir eggjanna gegn
orverum, auk pess

sem pau taka pa

frekar i sig lykt.
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Matreiosla

Til pess ad koma i veg fyrir ad eggjaskurnin
springi vid sudu er betra ad eggin hafi stadid
vid stofuhita i smastund adur en pau eru sodin.
iskdld egg springa gjarnan i sudu. Pa er maelt
med pvi ad setja eggin i kalt vatn og byrja ekki

a0 taka timann fyrr en eggin eru byrjud ad sjoda.

Ef eggin eru sodin of lengi kemur fram graenn
hringur umhverfis rauduna. Petta pydir ekki ad
eggid sé¢ skemmt. Pad ma koma i veg fyrir petta
med pvi ad sjoda eggin ekki of lengi, keela pau
strax og taka skurnina af. Egg er haegt ad boroa
ein og sér, hardsodin, linsodin, steikt, hleypt,

Matarsalat med eggjum

2 eg9 Adferd

vatn 1. Setjid eggin { Iitinn pott. Hardsodin egg 4 ad sj6da 1 &-10 mih.
2 dl pastaskrifur Kzelid.

6 dl vatn 2. Setjid vatn og salt | pott, |4tid suduna koma upp og hellid
1/2 tek salt pastaskrifunum Ut { vatnid og 14tid sj6da samkvaemt

100 g joklasalat leidbeiningum 4 pakka.

50 g aglrka 3. Skolid graenmetid og eplid { koldu rennandi vatni.

/8 stk raud paprika 4. Skerid salatid { strimla, glirkuna, paprikuna og eplid { teninga.
/2 matarepli (gult) 5. Skerid skinkuna { litla bita.

2 sh skinka 6. Blandid dllu saman { skal.

Sésa

3 mek hrein jégirt Sosa

1 msk syrur rjomi
2 tok tématsbsa
/4 tok karrl

/2 tek szett sinnep

5 644 Adferd

3 mek kalt vatn
/4 tek salt

'/& graen paprika
1/& raud paprika
2 pylsur
30-50 g ostur
25 g smjorliki

Rifid ostinn.

NoOsNOD S

Blandid dllu sem & ad fara { sésuna { skal og hreerid vel.
Berid sdsuna fram med salatinu.

Gott er ad borda ristad braud med pessu.

Litrik eggjakaka

Egg, vath og salt peytt saman 1 skal.
Skerid pylsur { punnar sneidar.
Skolid paprikuna og skerid { litla teninga.

Braedio smjdrlikid & ponnu vid veegan hita.

Steikid pylsusneidarnar 4 pénnunni smastund.

Hellid eggjahraerunni yfir pylsurnar, laekkid strauminn og 14tid
hrzeruna stifna.

Medalstort egg parf 3-4 mindtur i sudu
til ad vera linsodio.

Medalstort egg sem nota a i salat parf
a0 sjoda i 5-6 minutur.

Medalstort hardsodid egg parf ad sjoda
i 8 minutur.

Stort egg, hardsodid, parf ad sjooa

i 10 minatur.

hraerd eda sem adaluppistddu i réttum, svo sem
eggjakoku. Egg ma nota i alls konar braud og
kokur, supur og sosur, pasta, budinga og fleira.
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Umhverfis- og endurvinnslumerki

Peim fjolgar stodugt sem farnir eru ad huga ad
umhverfisvernd. Pegar vid forum i verslanir og
atlum ad kaupa vorur sem eru umhverfisveenar
pa er naudsynlegt ad pekkja helstu merki sem
audkenna pessar vorur.

Vara sem er merkt med umhverfismerki verdur
a0 uppfylla krofur sem tryggja ad varan valdi
minni neikveedum umhverfisahrifum en adrar
sambeerilegar vorur. Umhverfismerki takna

a0 6hadur adili hefur vottad gaedi hennar og
umbhverfisahrif. Krofurnar sem gerdar eru taka
mid af allri sogu vorunnar, allt fra hraefnunum
sem i henni eru og til urgangs sem fellur til
vegna hennar.

v,

N /4

Svanurinn

&

Tvo umhverfismerki eru opinberlega vidurkennd
hér a landi, pad eru Svanurinn og Blomid. Pad
ma segja ad pessi tvd merki gegni sama hlutverki.
Svanurinn er norreent umhverfismerki og finnst

a moérgum vorutegundum en Blomid er merki
Evropusambandsins og er & faum vérutegundum
hér a landi enn sem komid er.

Pessi merki eiga ad studla ad sjalfbeerri préun
sem pydir ad vid eigum aod skila jordinni til barna
okkar i sambeerilegu eda betra astandi en vid
tokum vid henni.

er opinbert norraent umhverfismerki
og pad merki sem mest er notad

4 Nordurlondunum. Vérur sem

hafa Svansmerkid eru betri fyrir
umhverfid en adrar sambzerilegar
vorur sem hafa ekki Svansmerkid.

Endurvinnsluhringurinn

er alpjodlegt endurvinnslumerki.
Umbddir sem eru merktar

med pessu merki eru
endurvinnsluhzefar eda ad
hluta til dr endurvinnanlegum
efnum. Endurvinnslumerkid
tryggir okkur po ekki ad sjalf
varan sé endurvinnanleg eda ad
pad megi nota hana aftur.

* X %
* * , .
* 6‘ * Blémid
* * er evropskt umhverfismerki

og vorur merktar med Blom-
inu eru betri fyrir umhverfid
en sambzerilegar vorur sem
hafa ekki merkid. Pad ma pvi

segja ad Blomid og Svanurinn

gegni sama hlutverki.
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Fleiri umhverfismerki

Fleiri umhverfismerki er ad finna i hillum verslana
hér a landi og ma par nefna:

Bra miljoval
Merki szensku nattiru-
verndarsamtakanna.

A lslandi finnst betta
merki helst 4 pvotta-
efnum og sapum.

Tan/Vottad lifraent

Petta merki tiltekur

ekki umhverfisahrif
vorunnar eda segir til um
hversu umhverfisvaenar
umbldirnar eru. Merkid
seqgir okkur ad varan sé
lifraen og pess vegna
Jhattlruveen®.

Blai engillinn

Blai engillinn er

pbyskt merki og elsta
umhverfismerki { heimi.

Hér 4 landi finnst pad
adallega a pappirsvorum.

Vidurkennd umhverfismerki eru
merki sem finnast a8 vorum ur
endurunnu hraefni sem standast
akvednar krofur sem settar eru
um magn skadlegra efna.
Merkingarnar gefa til kynna ad
vorurnar skada umhverfido minna
en sambarilegar vorur sem
eru an vidurkenndra
umhverfismerkja.

Veljum rétt i pAgu umhverfisins.
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Umhverfisverkefni
fyrir heimili og skola

Vistvernd i verki er verkefni fyrir heimili

Vistvernd i verki er alpjodlegt umhverfisverkefni fyrir heimili. Markmidio
med verkefninu er ad stydja vid folk sem vill taka upp vistveenni lifsstil.
petta verkefni er hid eina sinnar tegundar i heiminum i dag svo vitad seé.

Skolar a greenni grein — Graenfaninn

Graenfaninn er umhverfismerki fyrir skola. Pad geta allir skolar sott um
Graenfanann ad uppfylltum akvednum skilyrdum. Peir sem uppfylla pau
fa a0 taka patt i verkefnum sem eiga ad efla pekkingu patttakenda um
umhverfismal. Graenfaninn nytur virdingar vida i Evropu.

Markmid verkefnisins eru ad:
® Baeta umhverfi skolans, minnka Urgang og notkun a vatni og orku.
e Efla samfélagskennd innan skolans.
® Auka umhverfisvitund med menntun og verkefhum innan kennslustofu og utan.
e Styrkja lydraedisleg vinnubrdgd vid stjornun skolans pegar teknar eru akvardanir sem
varda nemendur.
e Veita nemendum menntun og feerni til ad takast a vid umhverfismal.
e Efla alpjodlega samkennd og tungumalakunnattu.
® Tengja skolann vid samfélag sitt, fyrirteeki og almenning.

Hjénabandsszela i mdffumétum

2 dl hveiti Adferd

2 dl haframjol 1. Kveikid & ofninum og stillid 4 200 °C.
1dl pddursykur 2. Blandid dllum purrefnunum saman { skal.
1/2 tek matarséti 3. Myljid smjorlikid saman vid.
80 g emjorliki eda 4. Hrzerid mjdlk eda egg Ut { og hnodid.
smjor 5. Skiptid 2/3 af deiginu 112 miffumét og pjappid orlitio.
1egg 6. Setjid sméa sultu ofan 4 deigid.
7. Myljid afganginn af deiginu ofan 4 sultuna.
34 msk &. Bakid { um pad bil 15 mindtur.

rabarbarasulta
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Smakokur

Fyrir fjéra

21/2 dl hveiti

2172 dl haframjol
1/2 tek matarsddi
/4 tok salt

1 dl sykur

1dl pddursykur

1 tek vanilludropar
100 g smijor

1 dl Rice Crispies

1egg
1 dl stikkuladibitar

Adferd

1. Kveikid 4 ofninum og stillid 4 180 °C.

2. Blandid dllum purrefnum saman, nema Rice Crispies og myljid
smjorid saman vid.

3. Blandid Rice Crispies og stkkuladibitunum saman vid.

4, Vzetid { med egginu og hnodid 6llu saman.

5. Skiptid deiginu  sex hluta og rillid 4t { jafnar lengjur.

6. Kzlid deigid litillega, motid kilur dr deiginu og radid 4 ofnplotu
med pappfr.

7. Bakid 1 11-13 mindtur.

Ur bessari uppskrift fast 90-100 kokur.

Minestrone —

40 g hvitkal

1/4 1laukur

1 Iitil gulrét

25 g beikon

1 mek matarolia
1 hvitlauksgeiri
1/2 Iftri vatn

/2 dés saxadir
tématar

1 msk tématpykkni
1/2 tek basil

/4 —1/2 pk tortellini

1 mek soxud
steinselja

salt, pipar og
kjuklingakraftur

1 mek rifinn ostur

itolsk sipa

Adferd

1.

2.

3.

Rifid hvitkalid, saxid graenmetid og skerid beikonid.

Hitid oliuna f potti og léttsteikid graenmetid og beikonid.

Geetid pess ad petta brinist ekki.

Hellid vatni, nidursodnum tomdtum og toématpykkni Ut  pottinn
0g hitid upp ad sudu.

Beaetid pa hvitkali, basil, tortellini og kryddi it {. $j6did rélega
{15—-20 mindtur.

Bzetid rifnum osti Ut { og smakkid til.
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Umbudir og innkaup

Margir nemendur fara med nesti i skdlann a Neysluvenjur folks eru olikar. Reynio a0 vera
hverjum degi, aorir fa heitan mat i hadeginu. umhverfisvaen. Hugsio fyrst vandlega adur en pid
Sumir kaupa drykki i skdlanum, adrir eru med framkvaemid. Hvad ma endurnyta og hvad ma
nesti ad heiman i téskunni. Pio getio haft endurvinna. Sparnadur i eigin pagu getur um leid

jakveed ahrif & umhverfid med pvi ad velja réttar  paft jakveed ahrif 4 umhverfio.
umbudir fyrir nestid og drykkinn. Hvad gerio pid?

Gott er ad hafa margnota drykkjarflosku
fyrir vatnssopann. Vatn er hollt,

gott og umhverfisvaent.
Pad er Oparfi ad hafa plast
eda adrar umbldir
utan um braud {
nestisboxi.

Velja vérur dr
endurunnu
hraefni.

Velja vorur
umbddum sem
hzegt er ad
endurvinna.

Einhver getur ef til vill
notad pad sem pid
erud hzett ad nota.
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Nota margnota
innkaupatdsku eda
innkaupakassa.

Kaupa vorur { storum einingum
en ekki 1 litlum.

Fordast oparfa umbldir eins og
hzegt er og draga (r einnota
umbldum sem eru jafnframt
bumhverfisvaenar eins og til deemis
fraudplastbakkar og plastpokar.

Notid pvottavélina rétt. Pad eydir jafnmiklu rafmagni ad
setja faar flikur eins og margar { pvottavélina.

Ekki nota purrkara ad oporfu vegna pess ad hann notar mikid
__rafmagn. Rafmagn er ekki okeypis.

Flokka heimilisruslid og fara med
umbldir og fleira sem hzegt er ad
endurvinna i endurvinnslustddvar.
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Pvottamerki

Innkaup & fatnadi parf ad undirbua vel. Vandadu
valio, veldu rétt og af skynsemi. Fatnadur kostar
oft mikla peninga, pess vegna skiptir mali ad fara
vel med hann pvi pa endist hann lengur.

Hvad er gott ad hafa i huga 48ur en
ny flik er keypt?

Ef pid etlid ad kaupa nyja peysu pa er gott
ad hafa i huga:
® Vantar mig svona peysu nuna?
® Hvad stendur i pvottaleidbeiningunum?
® Ma setja peysuna i pvottavel?
¢ Hvert er notagildid?
® Mun ég nota pessa peysu mikid?
® Get €ég notad pessa peysu vid annad
sem €g a?

Fatnadur nu & dogum er framleiddur ar hinum
ymsu efnum. Sum efni pola ekki pvott, dnnur
mega ekki fara i hreinsun og einhver parf ad
handpvo. Pess vegna er mikilveegt ad kynna sér
leidbeiningarnar sem fylgja fotunum okkar
aour en vid pvoum pau. Pvottaleidbeiningar eru
festar innan i fotin a litlum midum, annadhvort
i halsmali eda i hlid nedan vido handveg a peysum
0g bolum en i streng 4 buxum og pilsum.

Ef vid fylgjum leidbeiningum fra framleidanda
ba endist flikin betur. Skyringamyndir a
pvottaleidbeiningum eru svipadar i 6llum
Evropulondum.

Anna keypti flotta, dyra kuldallpu f [josum
lit. Hin var anzegd med llpuna og notadi
hana mikid. ljlpan vard fljott ohrein enda ljds
a litinn. Anna zetladi ad setja llpuna beint

[ pvottavélina en pad var ekki hzegt, pvi 4
bvottaleidbeiningunum st6d ad pad maetti
ekki setja llpuna { pvottavél, hin verdur
alltaf ad fara { hreinsun.
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Pvottamerki

Sudupvottur Sudupvottur Heitpvottur Heitpvottur Ylpvottur Ylpvottur
hitastig vatnsins hitastig vatnsins hitastig vatnsins hitastig vatnsins hitastig vatnsins hitastig vatnsins
95 °C, mjog 95 °C, viokvemur 60 °C, mjog 60 °C, viokveemur 40 °C, ohreinn 40 °C, viokveemur
ohreinn pvottur pvottur ohreinn pvottur pvottur pvottur pvottur
Ylpvottur Handpvottur M3 ekki pvo Mé bleikja Ma ekki bleikja Flikina skal
hitastig vatnsins hitastig vatnsins med klér med klér leggja til perris
30 °C, viokvemur 40 °C
pvottur

R aaad

Mé purrka i M3 ekki purrka Straujarn Straujarn Straujarn Ma ekki strauja
purrkara i purrkara 200 °C 150 °C 120 °C
Polir &l venjuleg Hreinsun { Hreinsun { Hreinsun Hreinsun { Méa ekki hreinsa
hreinsiefni perklor og perklor og terpentinu terpentinu i efnalaug
terpentinu terpentinu vaeg medferd

vaeg medferd

ol el [e] ] [»] [] [-]

Mé purrka i Mé purrka i Mé purrka i M4 hengja Flikina skal hengja Flikina skal
purrkara vié purrkara vid purrkara vié til perris rennblauta til perris leggja til perris
mest 80 °C mest 60 °C mest 40 °C

Verid umhverfisveen og sparid um leid.
Pad fer ekki vel med pvottinn ad nota

ohoflega mikid pvottaefni. Notid litio
pvottaefni og pad endist lengur.
Veljid umhverfisveent pvottaefni.
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Flokkun a pvotti

Ohreinn pvottur sem er geymdur verdur ad vera
purr, annars myglar hann. Geymid ohreinan
pvott par sem loftar vel um hann.

Kynnid ykkur pvottaleidbeiningar vel. Varist ad
pvo saman fot dr olikum efnum eda pau sem lata
lit. Fario nakveemlega eftir hitastigi sem gefid er
upp a flikinni. Ef aetlast er til ad flikin sé pvegin
a 60 °C getur hun gefio fra ser lit ef han pvegin
a veegari hita.

Audveldast er ad na burtu blettum medan peir
eru nyir. Vio getum fest blettinn i flikinni med
pvi a0 setja flikina i pvottavél an pess ad
medhdondla blettinn fyrst.

Adur en sett er i pvottavél er
naudsynlegt ao:
¢ Flokka pvottinn eftir lit og
pvottaleidbeiningum.
® Meohondla bletti.
e Renna upp rennilasum og hneppa
hnoppum.
® Taema alla vasa.

Munid ad hengja flikur strax til perris.
Latio peer ekki liggja lengi i vélinni eftir
pvott til ad koma i veg fyrir ad peer
krumpist ad oporfu.

Eins og pio vitio pa hafa ekki alltaf verid
til pvottavélar, hvernig pvodi folk pvottinn
sinn adur en paer komu til ségunnar?
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Rafmagnsnotkun

A hverju heimili ma finna morg taeki sem
ganga fyrir rafmagni.

Rafmagn er ekki okeypis. Pid getid tekio patt i
pvi ad spara rafmagn.

Morg einfold rad, sem vio hugsum ekki alltaf um,
geta hjalpad til.

Munid ad slokkva

j6sin. Ekki hafa kveikt
4 lj6si nema pid séud

I herberginu. Oparfi ad
hafa ljosin kveikt pegar
bjart er Uti.

Ekki hafa kali
og frysti opna
ad oporfu.

Ekki elda
frosinn mat.
Latid hann
pidna fyrst {
keeli.

Ekki hafa kveikt 4
sjonvarpinu nema pio
séud ad horfa.

Munid ad slokkva a sjonvarpinu strax ad
lokinni notkun.

Pad er ekki ndg ad slokkva med
fjarstyringunni, pad

Rafmagnsnotkun fer eftir pvi:
® Hversu stort heimilio er.
® Hversu margir bua par.

® Hversu oft og hvernig heimilisteeki
0g ljos eru notud.

Ekki hafa kveikt 4 Gtvarpinu
nema pid s¢ud ad hlusta.

Ekki hafa kveikt 4
télvu eda prentara
hema pid séud ad
nota teekin.

Hellubord er mun
sparneytnara en
bakaraofn. Atlid
pid ad steikja mat,
ofnbaka eda sj6da?
Hvad er ’
hagstaedast?

Ekki hita bakara-
ofninn upp fyrir
eitt runstykki. Er
til drbylgjuofn 4
heimilinu? Notid
hann til pess ad hita upp
matarafganga i stad pess ad hita
pa  potti eda f ofni.

Munid pid eftir einhverjum taekjum
i kaflanum um pvottinn sem nota
mikidé rafmagn? Hvad parf ad hafa i huga
par til pess spara rafmagnio?

skapar brunaheettu!
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prif a keeliskap

A 6llum heimilum er naudsynlegt ao prifa keeliskapinn
reglulega. Sumir keeliskapar hafa innbyggt frystiholf.
Flestir peirra hafa sjalfvirkan affrystibunad. Ef svo er
ekki verdur ad byrja a pvi ad affrysta holfio eftir ad
buid er ad rjufa strauminn a skapnum og taka matinn
ur honum.

Pad er gott ad setja skal med heitu vatni i frystiholfio
til ad braeda og losa isinn.

Ekki reyna ad skafa isinn eda losa med

oddhvossu ahaldi.

Stillid rofann a O.

Takid oll matveeli Gr skapnum
0g geymid pau & kéldum stad.
LZti0 frosin matveeli { plastpoka
og vefjid t.d. dagbladapappir
utan um pau svo ad pau

pidni sfdur.

Takid allt lauslegt (r skapnum,
svo sem hillur og skiffur, pvoid
Ur volgu sapuvatni og purrkid vel.
Pvoid skapinn vandlega ad innan
med volgu sépuvatni, sidan med
hreinu volgu vatni og purrkid
skapinn sidan vel ad innan.
Pvoid gummihringinn & hurdinni
Ur hreinu vatni og purrkid

hann vel.

Setjid hillur, skiffur og matveeli
a sinn stad.

Kveikid 4 skapnum og stillid
rofann.

Pvoid og purrkid skapinn

ad utan.
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Prif a eldavel

Eldavélar parf ad prifa reglulega ad innan og eda stalull 4 venjulegar potthellur en
utan. Best er ad halda prifunum vid med pvi ad videigandi hreinsiefni 4 keramikhellur. EKki
purrka jafnédum af hellum og innan Gr ofni eftir hota stalull eda raestiduft 4 emeleringuna
hverja notkun. & hellubordinu, pa fer finasta hidin af og
bhreinindin festast frekar { henni.
Ef notud eru par til gerd ofnhreinsiefni er * Pegar sapan { ofninum fer ad bdla eda
naudsynlegt ad hafa i huga ad morg peirra bélgna 0t skal slskkva.
innihalda varasom efni. Mjog mikilveegt er er ad o A medan ofninn er ad kélna skal hreinsa
lesa leidarvisa vandlega og nota gummihanska. plotur, grind og ofnskiffu med heitu
sapuvatni. Sidan er skolad med heitu
* Byrjid 4 pvi ad bera punnt lag af brinsapu vatni og purrkad. Erfida bletti parf ad
(graensapu) innan { bakarofninn med medhdndla séretaklega t.d. med stélull.
tusku eda bréfpurrku. * Sapan er pvegin vandlega innan (r
o Stillid ofninn 4 100 °C. ofninum med rokum klit.
* Medan ofninn er ad hitna skal purrka e Pvoid og purrkid vélina ad utan.
af eldavélahellunum med rokum klat, ef e Dragid vélina 60ru hvoru fram og prifid
blettir nast ekki af notid pa gréfan svamp & bak vid hana.
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Upppvottur

Mikilveegt er ad allur bordbunadur, matarilat
og ahold séu pvegin vandlega. Sé pad ekki gert
geta komid upp alls konar bakteriur sem berast
manna a milli.

Svona er farid ad:

e Gangid fra matarafgéngum og losid
Urgang i ruslafotur.

e Skolid bordbunadinn og ahéldin Gr volgu
vatni og radid upp.

* Setjid sapuvatn { vaskinn, passid ad nota
ekki of mikla sapu. Hafid vatnid eins heitt
0g pid polid.

Pvoid upp i pessari roo:
Glos, bollar, vatnskanna,
hnifapor,
diskar, fot, skalar, sosukanna,
pottar og ponnur.

Skolid bordbinad og ahold upp Ur vel
heitu vatni og setjid { purrkgrind.

Purrkid med diskapurrku og gangid
fra 4 sinn stad.

Pvoid eldhisbordid og vaskinn.

Pvoid bordklitinn og
upppvottaburstann, skolid sidan (r
koldu vatni til ad koma 1 veg fyrir
Utbreidslu bakteria og hengid til
perris.

Purrkid vaskinn og kranann.

Skiptid um bordklit og diskapurrku
eftir porfum.

46 - GOTT OG GAGNLEGT 6. BEKKUR




Hreinlaeti

Hreinleeti er 6llum naudsynlegt. Okkur lidur vel
pegar vid erum hrein og snyrtilega klaedd. En til
pess parf ad halda fétum og likama hreinum.
Bakteriur og ymsir sjukdomar fylgja ohreinindum
og hreinleeti er besta vornin i barattu gegn
pessum vagestum.

Tennur

Naudsynlegt er ad hugsa vel um tennurnar med
pvi ad bursta pzer vandlega baedi kvdlds og
morgna og nota tannprad reglulega. Ohreinar
tennur eru grddrarstia fyrir alls kyns bakteriur
sem skemma tennurnar og valda andremmu.

Handpvottur

Naudsynlegt er ad pvo hendur reglulega med
sapu par sem ohreinindi og bakteriur ur okkar
nanasta umhverfi safnast fyrir 8 hondunum. Vio
getum borid bakteriur a milli med handabandi
og hvers konar snertingu.

Sviti

i svitanum eru sélt og turgangsefni sem geta
myndad svitalykt. Vid svitnum mest i handar-
krikunum, a hondum og fotum. Til ad losna vid
svitalykt er sjalfsagt ad pvo likamann reglulega.
Pad getur verid naudsynlegt ad nota par til
gerdan svitalyktareydi til ad losna vid svitalykt.

Harpvottur

Mikilvaegt er ad hugsa vel um harid a sér, pad er
einstaklingsbundid hversu oft parf ad pvo pad.
Hreint og vel hirt har er mikil prydi.

Fatapvottur

Ohreinindi ur umhverfinu setjast i fotin okkar,
sviti, matarleifar, ryk, mold o.fl. Pess vegna er
jafn naudsynlegt ad pvo fotin reglulega eins og
likamann og harid.
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Slkkuladikaka

21/2 dl hveiti Adferd
2 dl sykur 1. Kveikid & ofninum og stillid hann 4 180 °C.
1/2 tek matarsédi 2. Allt hraefni sett [ skél og hraert saman med handpeytara
1/2 tek lyftiduft (ekki rafmagns).
/2 tek salt 3. Skiptid deiginu 1 2 Iitil tertuform.
21/2 msk kaké 4. Bakid { midjum ofni { 1520 mindtur.
1egg
1172 dl 1éttmijolk
3/4 dl matarolia Siikkuladibrad
1 tsk. vanilludropar 1. Brzedid smjorid vid vaegan hita.
2. Baetid kakd, florsykri, vatni og vanilludropum Ut { og hrzerid saman.
Siikkuladibrad 2. Smyrjid 4 kokubotnana pegar peir hafa kélnad.
1 msk bragdio smjor
3 mek kakd
3 dl flérsykur
3—4 mek vatn

/2 tek vanilludropar
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Gott og gagnlegt 2

Gott og gagnlegt 2 er 6nnur bokin af
premur i flokki grunnboka i heimilis-
fraedi fyrir midstig grunnskola.

Bokinni fylgir vinnubok.
Kennsluleidbeiningar med

namsefninu eru a heimasiou
Menntamalastofnunar www.mms.is
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