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 Heilsa og lífs stíll

Öll vilj um við vera heil brigð og geta gert það 
sem okk ur lang ar til.  Heilsa teng ist bæði erfð um 
og því um hverfi sem við lif um í. Góð ar mat ar-
venj ur eru for senda þess að okk ur líði vel og við 
séum heil brigð. Til að öðl ast góða  heilsu þurfum 
við að  hugsa vel um lík ama okk ar og hafa  

þekkingu til að  velja þá nær ingu sem er hon um 
holl. Já kvæð lífs við horf og sjálfs virð ing eru mik il - 
væg ir þætt ir. Í heilsu vernd er nauð syn legt að 
 hugsa um hollt fæði, hreyf ingu og hvíld.  Þetta 
þrennt er oft nefnt þrjú H-heils unn ar.

Þess  vegna er mik il vægt:
•  Að við fáum hæfi lega mik ið af holl um 

mat.
• Að við fáum hæfi lega  mikla hreyf ingu.
• Að við fáum næg an svefn mið að við 

aldur.
• Að við forð umst vímu efni.

Ef við hugs um vel um lík amann þá  
eru lík ur á því:
• Að við höf um gott sjálfs traust.
• Að við get um tek ist á við þá erf ið leika 

sem upp koma í lífi okk ar.
• Að við séum lífs glöð og bjart sýn.
• Að við get um bet ur not ið með fæddra 

hæfi leika okk ar.

Lík am leg  heilsa og and leg
líð an eru ná tengd. 

Við eig um bara einn 
lík ama og því verð um við 
að  hugsa vel um hann.
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Góð ar mat ar venj ur
Þið get ið sjálf með vit að  tamið ykk ur góð ar mat-
ar venj ur og lát ið vera að  borða það sem lík am - 
an um er ó hollt. Ef þið ger ið það verð ið þið frísk-
ari og haf ið kraft og út hald til þess að  sinna vel 
bæði  skóla og á huga mál um. Mat ur inn verð ur 
að vera bragð góð ur og inni halda öll nauð syn leg 

nær ing ar efni til þess að þið séuð hress og ykkur 
líði vel. Fæðu hring ur inn er gott hjálp ar tæki til að 
skipu leggja mál tíð ir dags ins. Eins og þið vit ið er 
hon um skipt í sex  flokka. Til þess að fæð ið  verði 
nógu fjöl breytt er æski legt að í að al mál tíð um 
dags ins sé mat ur úr öll um fæðu flokk un um.

Til að  tryggja gott matar æði 
þarf að hafa í huga að  borða
mat úr öll um fæðu flokk un um
á reglu leg um mat máls tím um

hæfi lega mik ið
fimm  skammta af á vöxt um  

og grænmeti á dag 
ekki of  mikla fitu

gróf meti
lít ið salt 

 drekka vatn

11/2 dl mjólk
1 dl  heitt vatn
3 tsk þurr ger
1 msk hun ang
2 msk mat ar ol ía
1/2 dl sesam fræ
1/2 dl  hveitiklíð
1/2 tsk salt
5–6 dl  hveiti 

Að ferð
 Kveikið á ofninum og stillið á 200 °C.
1.  Bland ið sam an í skál  heitu  vatni og mjólk, at hug ið að vök vinn á að 

vera ylvolg ur.
2.  Setj ið þurr ger ið út í  vökvann á samt hun ang inu og lát ið það 

leysast upp.
3. Bætið olíu út í vökvann.
4.  Bæt ið þurr efn un um út í en mun ið að  geyma 1 dl af hveit inu til að 

 hnoða upp í deig ið síð ar.
5.  Lát ið deig ið  lyfta sér. 
6.  Hrær ið deig ið og hnoð ið, þar til það hætt ir að fest ast við borð  

og hend ur.
7.  Skipt ið deig inu í 16 bita og  rúllið hvern bita út í 20 sentí metra 

lengj ur sem þið snú ið sam an í vafn ing.
8.  Lát ið vafn ing ana  lyfta sér á  plötu,  penslið þá með mjólk eða  

eggja blöndu og strá ið sesam fræj um yfir.
9.   Bak að í miðj um ofni í 10–12 mín.

Brauð vafn ing ar með sesam fræj um og hun angi

Mjólk og
mjólkurmatur

Kjöt, fiskur
og egg

Ávextir
og ber

Feitmeti

Brauð og aðrar
kornvörur

Grænmeti, kartöflur 
og baunir
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Nær ing ar efn i 
Lík ami okkar er sam sett ur úr ó telj andi ör smá um  
frum um. Þær eru svo smá ar að við get um 
einung is séð þær í smá sjá. Þær eru mis jafn ar að 
gerð allt eft ir því  hvaða hlut verki þær  gegna í 
lík am an um. Alla ævi manns eru frum ur lík am ans  
að end ur nýj ast og að auki mynd ast  stöðugt nýj ar  
frum ur hjá börn um og ung ling um sem eru að 
vaxa og  þroskast. All ar frum ur lík am ans eiga það 
sam eig in legt að  þurfa nær ingu og súr efni sem 
við fáum í gegn um melt ing una og við önd un. 
Það sem við borð um fer í gegn um melt ing ar veg 
lík am ans og það an út í frum urn ar með blóð-
rásinni. Það sem lík am inn nýt ir ekki los ar hann 
sig við með  svita, þvagi og hægð um. Flest ar 
matvör ur inni halda mis mun andi nær ing ar efni 
sem  gegna á kveðnu hlut verki í lík am an um.

Þeg ar við finn um til svengd ar er lík am inn að 
 segja að hann þarfn ist nær ing ar, en hann seg ir  
okkur ekki hvað við eigum að  borða. Það er 
mikil vægt að velja vel og muna að við eigum 
aðeins einn líkama sem við þurfum að fara 
vel með. Börn og ung ling ar þarfn ast u.þ.b. 50 
næring ar efna til þess að vaxa og  þroskast  
eðlilega. Áður hafið þið lært að næringar  efn in 
skipt ast í orku efni,  vítamín, steinefni og vatn.  
Öll nær ing ar efn in eru jafnmik il væg en við  
þurf um mis mik ið af þeim. Eng in fæðu teg und 
inni held ur öll nær ing ar efn in en við get um nýtt 
fæðu hringinn til að  hjálpa okk ur við að  velja 
fjölbreytt fæði.
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A-vítamín  
A-vítamín  var  fyrsta vítamín ið sem var upp götv að en það 
er í raun nokk ur efni. A-vítamín ið er mik il vægt fyr ir  
sjónina og það við held ur heil brigði húð ar og slím húð ar. 
Það er mik il vægt fyr ir vöxt  beina. 

A-vítamín rík ustu fæðu teg und ir sem þekkj ast eru lif ur   
fiska og spen dýra og lýsi. Það finnst  einnig í feit um 
mjólk ur af urð um. Það er eitt hvað af A- vítamíni í eggj um og 
sumum feit um fisk teg und um. Það er í  rauðu, rauð gulu og  
dökkgrænu græn meti. Smjör líki er A-vítamín bætt. 

D- vítamín
D- vítamín finnst í fáum fæðu teg und um en þó 
í lýsi, lif ur  fiska og sum um teg und um  feitra 
 fiska. Smá veg is af D- vítamíni finnst í  smjöri, 
osti, eggjum, mjólk og spen dýralif ur. 
Allt smjör líki er D-vítamín bætt.

Vítamín
Vítamín in eru líf ræn efni sem lík am inn þarfn ast.  
Ef lík am inn fær ekki nauð syn leg  vítamín þá koma  
fyrr eða síð ar fram skortsein kenni sem geta  leitt  
til ým issa sjúk dóma. Til að leið beina um  hversu 
mik ið við þurf um af  hverju  vítamíni hef ur 
Lýðheilsustöð sett fram ráð lagða dag skammta 
(RDS). Með ráð lögð um dag skömmt um er átt við 
það magn bæti efna sem þarf til að upp fylla nær-
ing ar þörf heil brigðs fólks.  Vítamín gefa ekki orku.
 

Fitu leys an leg  vítamín eru A, D, E og K. Þau 
leysast að eins upp í fitu. Lík am inn get ur safn að 
 forða af þess um vítamínum og  geymt.

Vatns leys an legu vítamín in eru B og C. Þau leysast 
upp í  vatni og lík am inn get ur ekki safn að  forða 
af þeim. Þess  vegna er nauð syn legt að fá  þessi 
 vítamín næst um dag lega því lík am inn skolar  
um fram magni út með  þvagi.

Eng in ein fæðu teg und inni held ur öll vítamín in.  
Þess  vegna er mik il vægt að  borða fjöl breytta 
fæðu. Með því að  borða eitt hvað úr hverj um 
flokk fæðu hrings ins dag lega ættum við að fá öll 
þau  vítamín sem lík am inn þarfn ast. 

Und an tekn ing er D- vítamín því að það er í fáum 
fæðu teg und um. Reynd ar mynd ar lík am inn  
D- vítamín sjálf ur þeg ar út fjólu blá ir geisl ar sól ar   
skína á húð ina en hér á Ís landi get um við ekki 
 reitt okk ur á sól ina. 

Vítamín um er skipt í tvo  flokka; 
fitu leys an leg og vatns leys an leg vítamín. 
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B- vítamín 
B- vítamín er flokk ur  vítamína sem 
tengj ast efna skipt um líkam ans og eru 
nauð syn leg fyr ir heil brigt vöðva starf og 
fyr ir starf semi  tauga og melt ing ar kerf is. 
B- vítamín fæst úr  kjöti,  fiski, korn vörum, 
inn mat, grænmeti og ýms um mjólk ur-
vör um.

C- vítamín
Hlut verk C- vítamíns er að  stuðla að mynd un tann beins og 
ann ars bein vefs. Það stuðl ar að mynd un band vefs, nýt ingu  
járns, mynd un  rauðra blóð korna, hjálp ar til við að  halda 
æða veggj um þétt um og auka mót stöðu afl gegn sjúk-
dómum. Mik il væg ustu C-vítamín gjaf ar okk ar eru á vext ir, 
ber, kart öfl ur og græn meti. Dá lít ið C- vítamín er í mjólk 
og lif ur en í litlu magni. Mest finnst af C- vítamíni í 
sítrus á vöxt um eins og app el sín um og sítrón um. Það er 
C- vítamín í öllu grænmeti, eink um káli, tómöt um,  
gulrófum og  papriku.

Önn ur bæti efni
Kalk 
Kalk er uppi stöðu efni fyr ir bein og tenn ur. Það er 
mik il vægt að börn og ung ling ar fái nægj an legt kalk.  
Ef  kalk vant ar í fæði ung menna get ur það haft 
veruleg á hrif á styrk  beina síðar á æv inni. Kalk fæst 
úr mjólk ur vör um.

Járn
Járn bind ur súr efni sem við önd um að okk ur og flyt ur það 
með blóð inu frá lung um til  vefja og geym ir það þar. Járn rík ar 
fæðuteg und ir eru inn mat ur og slát ur. Tölu vert er  einnig í  kjöti, 
þó frek ar í  dökku en  ljósu  kjöti, eggj um,  korni, þurrk uð um  
ávöxtum, dökkgrænu græn meti og eitt hvað í baun um og  
hnetum.
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Orku efn i 

Ein hita ein ing er sú orka  
sem þarf til að hita 1 kg af 

 vatni um 1°C.

 Einnig er til orku mæl ing in  
kílójúl sem er 1 hita ein ing 

marg föld uð 
með 4.2.

Þeg ar við erum svöng og  þreytt get um við ekki ein beitt okk ur 
að því sem við erum að gera og hætt er við að okk ur finn ist 
skóla dag ur inn lang ur og erf ið ur. Í lík am an um breyt ist fæð an  
í orku. Bíl ar nota bens ín til að fá orku en við fáum okk ar  
orku úr fæð unni.

Hvað er orka? 
Orka er sá kraft ur sem þarf til að fram kvæma 
 vinnu, hún er í mörg um mynd um og get ur  breyst 
úr einu  formi í ann að. Plönt urn ar  mynda orku 
með hjálp sól ar ljóss ins sem þær nýta sér til  
vaxtar. Dýr in  borða plönt urn ar og fá  þannig 
orku, en þeg ar við borð um mat úr  jurta- og 
dýra rík inu fáum við orku. Við not um hana til 
þess að  hreyfa okk ur í leik og  starfi,  halda á 

okkur hita til að vaxa og fyr ir grunnefna skipti 
líkam ans þ.e. ósjálf ráða starf semi hans. Orku efnin 
 gegna mismun andi hlut verki í lík am an um. 
Í fru mun um fer fram  bruni og þá mynd ast orka. 
 Þessa orku mæl um við í hita ein ing um (he) eða 
kílókalor í um (kkal). 

Orku efn in eru fita, kol vetni og  prótein. 
Þau gefa mis marg ar kílókaloríur.
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Kol vetni
Sá flokk ur orku efna sem við þurf um á að  halda í  mestu  magni eru 
kolvetni. Þau  stuðla að eðli leg um orku efna skipt um í lík am an um. 
Manneldis ráð mæl ir með að hæfi legt magn kol vetn a úr fæðunni sé um 
50-60% af heild ar orku dags ins. Kol vetn um má  skipta í sykrur,  sterkju 
og trefj ar. Kol vetni fáum við nær eingöngu úr jurta rík inu, þó 
fáum við mjólk ur syk ur úr dýrarík inu.

Sykr ur fáum við að al lega úr berj um, ávöxt um og hunangi.
Sterkju fáum við að al lega úr kart öfl um, rót ar græn meti  
og korn vöru.
Trefj ar fáum við úr frumu veggj um  plantna, þær eru nær 
ómelt an leg ar og gefa því enga orku en 
eru eigi að síð ur nauð syn leg ar fyr ir  
melt ing una.
Úr 1 g af kol vetn um fáum við 4 kkal.

 Prótein
 Prótein (eggja hvítu efni) eru bygg ing ar efni fyr ir all ar frum ur lík am ans.  
Börn sem eru að vaxa og  þroskast  þurfa  prótein til að  mynda nýj ar 
frum ur. Full orð ið fólk þarf  prótein til að end ur nýj a frum ur lík am ans. 
 Prótein eru  einnig orku gjafi. Æski legt hlut fall  próteina í fæð unni er 
a.m.k. 10% af heild ar orku þörf inni.

Prótein fáum við að al lega úr dýra rík inu en þeir sem ein göngu  borða 
jurta fæði geta t.d. feng ið  prótein úr baun um.
Úr 1 g af prótein um fáum við 4 kkal.

Fita
Fita er það nær ing ar efni sem gef ur  mesta orku. Fita hjálp ar til við 
uppbygg ingu  á frumum lík am ans, er orku gjafi,  henni  fylgja  
fituleysanlegu vítamín in A, D, E og K. Í  henni eru lífs nauð syn leg ar  
fitusýr ur. Æski legt hlut fall fitu í fæð unni er 25–30% af 
heild ar orku þörf inni.

Fitu sýr ur eru flokk að ar á eft ir far andi hátt:
Mett að ar fitu sýr ur (hörð fita) t.d.  dýrafita.
Ein ó mett að ar fitu sýr ur (mjúk fita) t.d. ólífu ol ía.
Fjöló mett að ar fitu sýr ur (mjúk fita) t.d. lýsi.
Úr 1 g af fitu fáum við 9 kkal.
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Nesti
• Nauð syn legt er fyr ir skóla börn á ykk ar  aldri að 

hafa með sér  nesti.
• Ef þið eruð lyst ar laus á morgn ana þurf ið þið að 

taka með ykk ur gott  nesti.
• Fyr ir ykk ur sem borð ið nær ing ar rík an  

morgunverð er nóg að hafa með sér á vöxt  
og/eða græn meti. Mjólk er hægt að  kaupa  
í flest um skól um.

Mál tíð ir dags ins
Það er gott fyr ir ykk ur að  borða fjöl breytt an 
mat á reglu leg um mat máls tím um. Magn ið á að 
vera hæfi lega mik ið,  þannig að ykk ur finn ist þið 
vera södd og hafa orku sem end ist lík am an um 
til  næstu mál tíð ar eft ir u.þ.b.  fjóra tíma. Ef þið 
borð ið of lít ið verð ið þið fljótt svöng aft ur og þá 

er  meiri  hætta á því að þið fáið ykk ur eitt hvað 
sem bæði get ur ver ið ó hollt og eyði lagt mat ar-
lyst ina. Ef þið fáið ykk ur hress ingu á  milli mála 
ætt uð þið að  velja t.d. brauð sneið, á vexti, hrátt 
græn meti og mjólk eða vatn til að  drekka með.

Morg un verð ur
• Lík ami ykk ar þarf orku jafn vel þeg ar þið sof ið.
• Það er nauð syn legt að  byrja dag inn með 

góðum morg un verði því þá er yf ir leitt  
langur tími frá síð ustu  máltíð.

• Jafn vel þótt þið séuð lyst ar laus  snemma á 
morgn ana skul uð þið  reyna að  borða eitthvað 
áður en þið far ið að heim an.

• Góð ur morg un verð ur gef ur ykk ur orku til að 
 takast á við dag inn.

Ef þið eruð svöng hef ur það á hrif á skap ið, 
einbeit ing una og út hald ið.
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Kvöld verð ur
• Kvöld verð ur inn er hjá flest um 

að al mál tíð dags ins, oft eina 
 heita mál tíð in.

• Æski legt er að kvöld verð ur inn 
inni haldi mat úr sem flest um 
fæðu flokk um.

• Það er sjálf sögð kurt eisi að 
 bragða á öll um mat.

• Kvöld verð ur inn er mik il væg 
sam veru stund fyr ir fjöl skyld una.

Há deg is verð ur 
• Há deg is verð ur á að gefa ykk ur þá orku og nær ingu sem 

næg ir fram að síð deg is hress ingu. 
• Á skóla tíma tak ið þið ann að hvort með ykk ur nægi legt   

nesti eða borð ið mat inn sem bor inn er fram í 
skólamötu neyt inu.

• Ef þið borð ið of lít ið í há deg inu verð ið þið bæði slöpp 
og  þreytt síð ustu kennslu stund irn ar í skólan um.

• Ef þið eruð með  nesti í há deg inu er æski legt að það sé 
úr sem flest um fæðu flokk um til að þið fáið sem mest af 
nauð syn leg um nær ing ar efn um.

• Drekk ið vatn með matn um.

Síð deg is hress ing
• Oft eruð þið svöng þeg ar þið kom ið 

heim úr skól anum.
• Skyn sam legt er að fá sér góða  

brauðsneið með áleggi, mjólk ur glas  
og á vöxt.
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Neyslu venj ur okk ar eru ó lík ar. All ir  þurfa mat 
til að nær ast. Við borð um ó lík an mat  en það er 
mik il vægt að hann sé vel sam an sett ur. Hvern ig 
mat velj ið þið?

Þeg ar borð að er á  milli mála ætti að  velja sér 
holl an og nær ing ar rík an mat.

Á vext ir og græn meti er holl ur biti á  milli mála. 
Úr ávöxtum og grænmeti fáum við mikilvæg 
næringarefni.

Sæl gæti og kex er ekki æski leg ur biti á  milli 
mála. Það er nær ing ar s nautt og getur skemm t 
tenn ur.

Ávextir og grænmeti 
• gefa þér mikilvæg vítamín, steinefni og trefjar
• gefa þér orku sem endist lengur en sælgæti
• eru hrein náttúruafurð – óunnin fæða
• afganga er hægt að nota í moltugerð, til 

dæmis bananahýði og eplakjarna
• er hægt að kaupa án umbúða

Sælgæti 
• er næringarsnautt
• skemmir tennur
• er oft í miklum umbúðum sem er ekki 

umhverfisvænt
• er dýrt

Hvort er  betra að  velja?

1 dl heil hveiti
1 dl hafra mjöl
1/2 tsk lyfti duft
1/8 tsk salt
2 tsk púð ur syk ur
1 dl + 1 msk mjólk
1 msk mat ar ol ía
1 egg
1/2 dl rús ín ur 
(má  sleppa)

Að ferð
1. Mæl ið þurr efn in og bland ið sam an í skál.
2. Brjót ið egg ið í  bolla eða  litla skál.
3. Bæt ið mjólk og mat ar ol íu út í og hrær ið öllu sam an með  sleif.
4. Hit ið pönnu kökupönnu (með al hita) í um það bil 2 mín út ur.  

Ber ið mat ar ol íu á pönn una með eld hús papp ír, hit ið hana síð an við 
meðal straum í 2 mín. Á með an finn ið þið til disk und ir lumm urn ar, 
pönnu köku spaða, gaff al og  stóra  skeið.

5. Setj ið deig ið með  skeið á pönn una. Hæfi legt er að  setja 2–3 
lummur á í hvert  skipti.

6. Snú ið lumm un um við þeg ar yf ir borð ið fer að  þorna. Not ið pönnu- 
 köku spaða og gaff al. Úr þess ari upp skrift fást 10–12 lumm ur. 

Lummur

Vænn biti á  milli mála
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Heima til bú ið eða  keypt?
Hvað borð ið þið? Hvern ig er nest ið ykk ar?  Miklu 
skipt ir að nest ið sé fjölbreytt og að þið fáið  
næringu úr öll um  helstu fæðu flokk un um. Þið 
get ið haft á hrif á það með því að út búa nest ið 
heima í stað þess að  kaupa það til bú ið. 

Lær ið að meta eig in  neyslu og hvern ig þið get ið 
haft á hrif og spar að með því að hafa heima-
tilbúið  nesti. Heima til bú in samloka er dæmi um 
það hvern ig  spara má heil mikla pen inga í stað 
þess að  kaupa til búna samloku.  Nesti get ur ver ið 
margs kon ar. 

Heima til bú ið get ur ver ið girni legt, hollt og gott. 
Kann ið  hverju  sinni hvað til er á heim il inu. 
Nestið get ið þið út bú ið að  kvöldi og  geymt í 
kæli skáp til  næsta dags. 

Að út búa  nesti  heima get ur ver ið skemmti legt 
verkefni sem hef ur bæði á hrif á sparn að og 
umhverf ið. Haf ið eft ir far andi at riði í huga:

1.  Út bú ið viku á ætl un. Haf ið fjöl breytni í huga, 
annars verð ur nest ið leiði gjarnt.

2.  Not ið  margnota nest is box og forð ist ó þarfa 
umbúð ir.

3.  Drykk ir með nest inu.  Kannið verð, drykk ir eru 
mis dýr ir.

4.  Haf ið með ykk ur  margnota  flösku und ir vatn. 
Vatn er hollt, gott og umhverfisvænt.
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11/2 dl  heitt vatn
11/2 dl mjólk
3 tsk þurr ger
1/2 tsk salt
1/2 tsk hun ang
11/2 tsk or ega no
1/2 dl mat ar ol ía
1/2 dl  hveitiklíð
51/2 –61/2 dl  hveiti

Að ferð
1.    Heitu  vatni og mjólk bland að sam an í skál.
2.   Þurr ger ið sett út í á samt hun angi, hrært.
3.   Öllu öðru bætt út í, en hald ið eft ir ein um dl af  hveiti.
4.   Hrær ið vel. Bæt ið af gang in um af hveit inu út í ef þess þarf og 

hrær ið deig ið vel sam an.
5.   Strá ið  hveiti yfir skál ina og lát ið hana bíða á volg um stað þar 

til deig ið hef ur lyft sér. Best er að það lyft sér um helm ing ef 
tími er til.

6.   Tak ið deig ið úr skál inni, setj ið það á hveitist ráð borð og hnoð ið.
7.   Mót ið deig ið í boll ur og ef til vill alls kon ar  króka, kringl ur og 

 hnúta.
8.   Setj ið smá brauð in á  plötu, gott er að  pensla þau með 

eggjablöndu eða mjólk. 
9.   Lát ið smá brauð in lyft ast á plöt unni í 15 mín. Kveik ið á ofn in um 

og  stillið hann á 200 °C. Bakið brauðin í 12–15 mín, en lengur ef 
þau eru sett í kaldan ofninn.

Smábrauð

Efni í deig ið
1 dl mjólk
1 dl  heitt vatn
3 tsk þurr ger 
1 tsk syk ur
1/2 tsk salt
1 egg
3 msk mat ar ol ía
6–61/2 dl  hveiti + 
 hveiti til að  hnoða 
upp í

Fyll ing
1–11/2 dl  pítsusósa
50 g pepp eróní, má 
 sleppa
nokkr ar sneið ar af 
 skinku, má  sleppa
1 tsk pítsu krydd
2 dl rif inn ost ur.

Að ferð
1.   Bland ið sam an  heitu  vatni og mjólk í skál.
2.   Mæl ið ger ið og strá ið því í skál ina.
3.   Setj ið syk ur, salt, egg og mat ar ol íu út í skál ina. 
4.   Mæl ið hveit ið og bland ið því sam an við. Hrær ið vel  þannig að  

deig ið  verði  seigt.
5.   Lát ið deig ið  lyfta sér á volg um stað ef tími er til, gott er að það 

lyfti sér um helm ing.
6.   Tak ið til efn ið í fyll ing una. Tak ið til ofn plötu og papp ír.
7.   Tak ið deig ið úr skálinni, hnoðið það lít il lega með  hveiti og skipt ið  

því í þrennt. Hnoð ið þang að til deig ið verð ur sprungu laust og 
festist ekki við borð eða hend ur.

8.   Fletj ið deig ið út í af langa  lengju, u.þ.b. 15 x 20 cm  stóra.
9.   Smyrj ið deig ið með  pítsusósu. Strá ið pítsu kryddi,  saxaðri  skinku, 

söx uðu pepp eróní og osti þar yfir. 
10. Rúllið deig inu upp frá  lengri hlið inni og sker ið það nið ur í 2–3 cm 

bita. 
11.   Rað ið snúð un um á bök un arplötu. Sár ið á að snúa upp. Þrýst ið létt 

með lóf an um á hvern snúð. Nú get ið þið valið um að láta snúð ana 
lyft ast á plöt unni í 15 mín. og baka þá síð an í 12–15 mín. í 200 °C 
heit um ofni eða  setja þá strax í kald an ofn,  stilla ofn inn á 200 °C 
þá tek ur bakst ur inn u.þ.b. 20 mínútur.

Pítsusnúð ar
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Orku þörf og í þrótt ir 

Fyrir líkamlegan og félagslegan 
þroska er öll um hollt að  stunda  
einhvers kon ar reglu bundna  
hreyfingu. Hóf leg þjálf un og holl ur  
mat ur ætti að hald ast í hend ur. 
Nú er öll um ljóst að ekki er nóg að 
 þjálfa mik ið ef lík am inn fær ekki þá 
nær ingu sem hon um er nauð syn leg. 
Til að ná góð um ár angri í íþrótt um 
þarf að gæta þess að það sé jafn-
vægi á  milli þjálf un ar, næring ar og 
hvíld ar. 

Þið eruð ef laust sam mála um að 
tengsl séu  milli í þrótta þjálf un ar og 
þess sem þið borð ið. Bæði þeir sem 
æfa keppn is grein ar og þeir sem eru 
ein ung is í í þrótt um sér til heilsu-
bót ar og/eða  stunda  holla úti vist 
 þurfa að huga vel að sam setn ingu 
fæð unn ar. Þið sem eruð að æfa 
mikið og vaxa og þroskast þurfið 
að gæta að því að fá næga orku og 
fjöl breytt nær ingar  efni úr matn um 
sem þið velj ið ykk ur. Mun ið að það 
er  aldrei hægt að  stytta sér leið að 
 góðri þjálf un, út haldi eða styrk með 
töfra lausn um. Besta leið in til að ná 
ár angri er með góðu fæði, þjálf un 
og hæfi legri hvíld.  

Það sem  mestu skipt ir er að:  
•  Borða fæðu úr öll um  

fæðuflokkunum.
•  Borða nægi lega mik ið mið að við 

hreyfingu, ald ur og kyn. 
•  Borða þrjár að al mál tíð ir og eina til 

tvær auka mál tíð ir á dag til að fá 
nóga orku.

• Lík am inn fái næga hvíld.
•  Drekka nóg (vatn).
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Það er ekki vit að  hvenær menn fóru að  borða 
kjöt af dýrum en það hafa fund ist um það bil  
15 millj ón ára göm ul frum stæð veiði vopn. Þegar 
veiði manna þjóð fé lög in  spruttu upp fyr ir  
10 þúsund árum og ak ur yrkju þjóð ir fóru fyrst  
að  temja dýr, þá var það með al ann ars í þeim  
tilgangi að nota kjöt  þeirra sér til mat ar. 

Nær ing
Allt kjöt inni held ur þrjú meg in uppi stöðu efni, 
vatn,  prótein og fitu. Bragðmun ur inn sem við 
finn um á  kjöti ligg ur oftast í fit unni en  feitt kjöt 
er yfir leitt bragð meira. Kjöt af ung um dýr um er 
að jafnaði meyr ara en kjöt af  eldri dýr um. 

Matreiðsla
Matreiðsla á kjöti er háð tegund og hvaða hluta 
skepnunnar er verið að matreiða.

Geymsla
Þeg ar  geyma á kjöt, hvort sem er í kæli eða 
 frysti, er best að setja það í loft tæmd ar um búð ir.  
Kjöt sem  geymt er í plast poka hef ur helm ingi 
 minna geymslu þol en það sem er í loft tæmd um 
um búð um. Áður fyrr voru ekki til kæli skáp ar og 
fryst ar. Hús mæð ur  þeirra daga  höfðu þó ýms ar 
að ferð ir við að  geyma mat inn. 

Kjöt

1/4 poki mexík ó blanda 
1/4–1/2 lauk ur
150 g nauta hakk
1/4  paprika
1 msk mat ar ol ía
11/2 msk tómat mauk 
1 tsk mexík ókrydd
2–21/2 dl vatn

Að ferð
1.   Hvolf ið úr pok an um með mexík ó blönd unni í skál og hrær ið vel 

saman. Í pok an um eru hrís grjón og krydd og  þetta þarf að 
blandast vel áður en því er skipt, en að eins er gert ráð fyr ir 1/4 úr 
pok an um í  hverja uppskrift.

2. Hreins ið lauk inn og sker ið hann smátt. 
3. Hit ið mat ar ol í una á  pönnu og steik ið hakk ið og lauk inn.
4. Allt ann að sett sam an við og soð ið í 15 mín. At hug ið að  minnka 

straum inn eft ir þörf um og hafa lok á pönn unni.

Með þess um  rétti er gott að hafa maís flög ur og  dreifa yfir 
eða  stinga ofan í rétt inn áður en  hann er bor inn fram.  Einnig 
er tacosósa og ferskt græn meti nauð syn legt, sýrð ur  rjómi, 
avókadósósa og chili baun ir mjög ljúffengt með þess um  rétti.

Mexíkósk ur kjöt rétt ur
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Nauta kjöt
Sjálf sagt er óra langt síð an menn  veiddu fyrst 
naut gripi sér til mat ar. Far ið var að  temja  
nautgripi fyr ir átta þús und árum en fyrst og 
fremst voru þeir hafð ir sem drátt ar grip ir. Á 
miðöld um var nauta kjötsát al mennt í Evr ópu en 
naut grip ir komu hing að til lands með land náms-
mönn um. Gott nauta kjöt er fag urrautt og  
glansandi, lykt ar vel og er fek ar þétt og 
fjaðurmagn að viðkomu. Best er að það sé vel 
fitu sprengt. 

Mjög mag urt nauta kjöt verð ur þurrt við  
steikingu. Gæði nauta kjöts geta ver ið mis jöfn og 
fara eft ir  aldri skepn unn ar, kyni,  fóðri og  fleiru. 
 Besta kjöt ið er  talið vera af  tveggja til  þriggja ára  
naut um. Nauta kjöt er t.d. pönnu steikt, ofn steikt 
grill að í sneið um eða  stærri bit um auk þess að 
vera vin sælt í pott rétti. Nauta hakk er not að í 
margs konar rétti t.d. ham borg ara. 

Sósa
300 g nauta hakk
1/2 rauð  paprika
1/2 lauk ur
1 msk olía
1/2 dós nið ur soðn ir 
tómat ar í bit um
1 dl tómat þykkni
1/2 tsk sea son all
1/2 tsk salt
1/2 tsk  ítölsk 
krydd blanda
1 tsk kjöt kraft ur
1–11/2 dl vatn

Spag hettí
10 dl vatn
150 g spag hettí
1 tsk salt
1 tsk olía

Að ferð
Sósa 
1.  Hreins ið og sker ið  papriku og lauk smátt.
2.  Setj ið ol í una í pott og hit ið.
3.  Steik ið lauk inn, paprik una og kjöt ið þar til ekk ert  rautt sést  

í kjötinu.
4.  Setj ið  tómatana og þykkn ið sam an við í pott inn.
5.  Krydd ið og smakk ið til þeg ar bland an hef ur náð að  sjóða   

svolitla stund.
6.  Bæt ið vatn inu út í og lát ið  sjóða með an spag hett íið er soð ið  

u.þ.b. 20 mín.

Spag hettí
1.  Lát ið vatn og salt í pott og hit ið að suðu.
2.  Setj ið spag het tí ið út í vatn ið og lækk ið hit ann.
3.  Sjóð ið spag het tí ið sam kvæmt leið bein ingu á um búð um.

Þeg ar spag het tí ið er soð ið er vatn ið  sigtað frá og spaghettíið sett 
í  stóra skál. Kjöt sós unni er hellt yfir og bor ið fram með hrásal ati 
og nýju  brauði.

Kjöt sósa með spag hettí
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5–10 cm af blað lauk  
( ljósi hlut inn)
150 g bein laust lamba kjöt 
úr fram parti, skor ið í  litla 
bita og fitu snyrt
1/2 tsk gróf mul inn pip ar  
(pip ar blanda er best)
ör lít ið af  picanta-kryddi
1–2 msk mat ar ol ía
41/2 dl vatn
1 með al stór gul rót
70–90 g kart öfl ur
60 g róf ur
lít ill biti af hvít káli
1–11/2 tsk lamba kjöt s kraftur 
1 tsk tim i an
1/4 tsk salt
stein selja

Að ferð
1.  Setj ið kjöt bit ana á  bretti og skoð ið þá. Fjar læg ið ó æski lega 

fitu, ef hún er til stað ar, og gæt ið þess að bit arn ir séu 
hæfilega smá ir. Mylj ið eða strá ið pip ar og  picanta yfir kjöt ið.

2.  Hreins ið blað l auk inn og sker ið hann nið ur, fyrst að endi löngu  
og þá í sneið ar.

3.  Hit ið mat ar ol í una í þykk botna  potti og létt steik ið kjöt ið.
4.  Drag ið pott inn til hlið ar og bæt ið vatn inu og blað laukn um  

út í pott inn. Lát ið suð una koma upp og minn kið þá hit ann.  
Ef til vill mynd ast  froða og þá þarf að fjar lægja hana með 
 spaða eða  sleif.

5.  Hreins ið græn met ið, sker ið það í  litla bita og setj ið út í  
pott inn á samt krydd inu.

6.  Sjóð ið í 20 mín út ur. Gott er að  klippa stein selju yfir súp una 
áður en hún er bor in fram.

Kjöt- og grænmetissúpa

Lamba kjöt
Kjöt af sauð fé hef ur ver ið borð að frá ómuna tíð 
en fram an af var um villi fé að ræða. Þó er sauð-
kind in eitt fyrsta hús dýr manns ins. Sauð kind in 
geng ur villt á fjöll um á sumr in en á  haustin er 
 henni smal að sam an í rétt, dreg in í  dilka og  
rek in heim á bæ þar sem val ið er úr það fé sem 
fer í slátr un. Inn yfli og haus ar sauð kind ar inn ar 
eru hirt og nýtt. 

Upp runa lega var sauð kind in frek ar ræktuð  vegna 
ull ar inn ar og mjólk ur inn ar en kjöts ins. Sauð-
kindin er þol góð  skepna sem á auð velt með að 
laga sig að fjöl breytt um að stæð um og er því 
rækt uð um víða ver öld. Það má bú ast við að 
kind in hafi kom ið hing að til lands með land-
náms mönn um. Lamba kjöt er ljós ara en nauta kjöt 
og vöðvarn ir nokk uð fitu ofn ir. Fit an á að vera 
frek ar þétt og st inn. Kinda kjöt ið var al geng asta 
kjöt ið á borð um lands manna til  margra ára en þá 
að al lega lamba kjöt ið. Við búum til slát ur, lifrar-
pylsu og blóð mör úr inn matn um og blóð inu. 

Haus inn er svið inn, soð inn og borð að ur. Lamba-
læri og lamba hrygg ur hafa  lengi þótt veislu-
matur. Frampart ar og  fleira er nýtt í súpu kjöt og 
salt kjöt,  einnig er kjöt ið  reykt, hver kann ast ekki 
við hangi kjöt? 
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Svína kjöt
Svín hafa ver ið tam in og rækt uð í um níu  
þúsund ár og hafa  elstu minj ar um rækt un  þeirra 
fund ist í Tyrk landi. Gall ar og German ar  höfðu 
 einnig dá læti á svína kjöti. Svín eru frjósam ar 
skepn ur, þau éta nán ast hvað sem er og hafa 
verið rækt uð síðan á mið öld um. Svín voru áður 
fyrr nánast einu dýr in sem alin voru  vegna  
kjötsins. 

Svínakjöt var langal geng asta kjöt ið á borð um 
almenn ings í Evr ópu allt fram á nítj ándu öld og 
var borð að ferskt, salt að og  reykt. Úr því voru 
gerð ar alls kon ar pyls ur, kæf ur og  fleira. Oft 
voru svín  varla  meira en hálf tam in og öfl uðu 
sér matar í skóg um eins og  villisvín. Land náms-
menn  fluttu svín með sér til Ís lands og þau voru 
ræktuð hér í ein hverj um mæli eins og fjöl mörg 
ör nefni bera  vitni um, en dóu út á sext ándu 
öld. Það var ekki fyrr en kom fram á 20. öld ina 
að svína rækt hófst hér á ný að ein hverju  marki. 
Þeg ar tal að er um svína kjöt eða grísa kjöt er 
yfirleitt átt við kjöt af grís um sem eru um hálfs 
árs gaml ir við slátr un og um 

fimm tíu kíló að þyngd. Svína kjöt er ljós rautt og 
frem ur fín gert, það get ur orð ið  nærri hvítt við 
eld un. Spik ið á að vera rjóma hvítt og þétt í sér. 

Kjötið er not að í pott rétti, hakk, snit sel og margt 
 fleira. Ham borg ar hrygg ur, sem mik ið er borð að ur 
sem há tíð ar mat ur, er reyktur svína hrygg ur. 

1 dl hrís grjón
2 dl vatn
1 tsk mat ar ol ía
1/2 tsk salt

1 msk ó lífu ol ía
1/4 tsk  karrí
30 g hvít kál
1/4 paprika
1 með al stór gul rót
1/4 með al stór lauk ur
1/2 dl rús ín ur
2 sneið ar  skinka

Að ferð
1. Mælið vatn, hrísgrjón, matarolíu og salt í pott og látið suð una 

koma upp.
2. Slökkvið und ir pott in um en lát ið hann bíða á  heitri hell unni í  

15 mín út ur.

1.  Skolið, hreins ið og sker ið græn met ið nið ur, at hug ið að það má  
eins rífa gul rót ina nið ur á  rifjárni.  Skolið rús ín urn ar á  sigti  
og sker ið skink una í  litla bita.

2. Hit ið olíu og  karrí á  pönnu.
3. Steik ið græn meti og rús ín ur við væg an hita í 3–5 mín út ur.
4. Bæt ið þá  skinku og soðn um hrís grjón um sam an við.

Bor ið fram með  brauði og sal ati.

Hrís grjóna rétt ur
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Fugla kjöt
 Neysla fugla kjöts og þá helst kjúklinga kjöts hef ur  
auk ist hér lend is und an far in ár. Kalkún ar og 
endur eru líka rækt uð til mat ar. Kjöt af villt um 
fugl um er  einnig tölu vert haft til mat ar, þar má 
 nefna gæs ir, rjúp ur og sjó fugla. Lit ur fugla kjöts 
fer tölu vert eft ir fæði  þeirra en  einnig eft ir því 
hve mik ið þeir nota  vöðvana.  Vegna þess hve 
kjúkling ar og kalkún ar nota  vöðvana lít ið er 
kjöt  þeirra ljóst en leggirn ir held ur  dekkri. Villt ir 
fuglar nota bringu vöðvana  miklu  meira og því er 
kjöt  þeirra dökkt. Fugl ar eru ým ist eld að ir heil ir, 
í stykkj um eða úr bein að ir. Það verð ur að koma í 
veg fyr ir að hrátt fugla kjöt kom ist í snert ingu við 
önn ur mat væli við mat reiðslu og það þarf að   
hreinsa áhöld og vinnu fleti vel eft ir að fugla kjöt  
hef ur ver ið með höndl að. Fugla kjöt er frek ar 
mag urt kjöt og er vin sælt soð ið,  steikt og grill að.

Kúskús
11/2 dl vatn
1 msk mat ar ol ía
1/2 græn metisten ing ur
75 g kúskús

1/2 skinn laus og bein laus 
kjúklinga bringa skor in í  litla 
bita
nokkr ir svepp ir, skorn ir í 
sneið ar
1/4–1/2 lauk ur, saxað ur 
smátt
1 hvít lauks geiri press að ur 
eða saxað ur
ör lít ið af ný möl uð um pip ar
11/2 msk mat ar ol ía
ör lít ið salt eða 
kjúklinga kraft ur 
1/2 dl vatn
1/2 paprika, rauð er fal leg ust
2–3 msk maís korn
1–2 kvist ir stein selja

Kúskús
1. Kom ið upp suð unni á vatn inu og setj ið olíu og ten ing út í.   

Slökkvið und ir pott in um.
2. Setj ið kúskús ið út í vatn ið og lát ið bíða í minnst fimm mín út ur. 

Haf ið lok á pott in um.

Hægt er að  blanda ýmsu græn meti,  kjöti og  fiski sam an við  
kúskúsgrjón in og  krydda á  marga vegu. Hér er ein til laga.

Að ferð
1. Kjúklinga bring an  þerruð og skor in smátt, not ið  bretti. Hend ur og 

á höld þveg in.
2. Lauk ur, svepp ir og hvít lauk ur hreins að og  saxað nið ur.
3. Ol í an hit uð á  pönnu og kjúklinga bit ar, lauk ur, svepp ir og hvít lauk ur 

 steikt í 3–4 mín út ur. Hit inn lækk að ur.
4.  Þá er 1/2 dl af  vatni hellt á pönn una, lok sett yfir og lát ið  krauma í 

nokkr ar mínútur.
5.  Á með an er gott að taka til og  skera nið ur  papriku,  klippa nið ur  

stein selju og ann að græn meti sem nota á.
6. Kúskúsgrjón un um,  paprikunni og maískorn un um er nú bland að 

sam an við kjúkling inn á pönn unni. Lát ið  krauma í 1–2 mín út ur. 
Bragð bætt ef þarf. Stein selju stráð yfir.

Kúskús með  kjúklingi
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5 dl  hveiti (eða 2 dl 
heilhveiti og 3 dl  hveiti)
1/2 tsk mat ar sódi 
2 tsk lyfti duft
1/2 tsk salt
1 msk syk ur
1 msk sesam fræ
50 g smjör líki eða  
2 msk mat ar ol ía
2 dl mjólk

Að ferð
1.  Kveikið á ofninum og stillið á 200 °C.
2.  Mæl ið öll þurr efn in í skál og bland ið þeim vel sam an.
3.  Vigt ið smjör lík ið og mylj ið það sam an við hveiti blönd una þar til það 

sést ekki.
4.  Væt ið í með mjólk inni (og mat ar ol í unni ef ekki er not að smjör líki)  

og hrærið sam an með  sleif.
5.   Hellið deig inu á borð og hnoð ið létt sam an.
6.  Skipt ið deig inu í tvennt og klapp ið út í tvo fer hyrn inga u.þ.b. 11/2 cm 

 þykka.
7.  Sker ið hvern fer hyrn ing í 6 bita.
8.  Rað ið á  plötu og bak ið í miðj um ofni við 200 °C í u.þ.b. 12 mín út ur.

 Skonsur

11/2 dl volgt vatn
11/2 tsk þurrger 
2 msk matarolía
2 tsk púðursykur
1/4 tsk. salt
1 dl heilhveiti
2 dl hveiti

Að ferð
1. Mælið volgt vatn í skál og dreifið þurrgerinu yfir.
2. Þegar gerið er uppleyst, bætið þá sykri, salti, matarolíu, heilhveiti 

og hveiti út í vökvann en munið að geyma 1/2 dl af hveitinu þar  
til síðar.

3. Hrærið vel saman og hnoðið með afganginum af hveitinu.  
Ef deigið er blautt þá bætið við hveiti. 

4. Fletjið deigið út í kringlótta köku og skiptið henni í 8 jafna parta. 
Vefjið hvern þríhyrning þétt saman frá breiðari endanum. Látið 
hornin á plötu. 

5. Kveikið á ofninum og stillið á 220 °C. Ef notaður er blástursofn  
má lækka hitann aðeins. 

6.  Látið hornin lyfta sér á meðan ofninn hitnar. Það má setja hornin 
inn í kaldan ofninn og lengja baksturstímann.

7.  Bakið hornin í 12–15 mínútur. 

Ef notuð er fylling inn í hornin þá er hún sett á breiðari endann og 
hornin vafin þétt saman. Það má nota smurost, eða pítsusósu  
og ost. 

Fyllt horn
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Í sjónum eru fjölmargar fisktegundir en aðeins 
lítill hluti þeirra nýttur til manneldis. Í eld is - 
stöðv um hér lend is eru rækt að ar nokkr ar  
fisktegund ir og má þar  nefna lax,  bleikju, 
regnboga sil ung og lúðu. Eld is fisk ur er oft feit ari 
og laus ari í sér en sá  villti, enda fær hann  minni 
hreyf ingu. Þeg ar við kaup um heil an fisk má 
 reikna með að hann  rýrni um 50% við  hausun, 
flök un og hreins un.

Mat reiðsla
Fisk ur er  miklu sund ur laus ari en kjöt og er  það 
vegna lít ils bindi vefs í fisk hold inu. Fisk ur er 
yfirleitt meyr og fljóteld að ur en hætt ir hins 
vegar til að  losna sund ur í mat reiðslu, auk þess 
sem hann þol ir ofeld un illa og verður þá þurr. 
Mörg um finnst roð ið gott, ekki síst ef fisk ur-
inn er steikt ur, bakað ur eða grill að ur, þá þarf að 
 hreinsa roð ið vel með því að  skafa það með hníf 
og skola síðan fiskinn. Fisk inn má  sjóða, gufu-
sjóða, pönnu steikja, ofn steikja eða  grilla. Sum ar 
teg und ir má krydd leggja og  borða hrá ar. Fisk ur 
á ekki að bull sjóða, held ur malla rétt við suðu. 
Oft er roð ið eld að með fiskin um, því það held ur 
hon um sam an. Þeg ar fisk ur inn er orðinn hvítur í 
gegn er hann soðinn. 

 

Geymsla
Fisk ur þol ir ekki  langa  geymslu og ný veidd ur 
báta fisk ur eða sjó fryst ur fisk ur er best ur. Það 
finnst fljótt á lykt inni ef hann er ekki nýr. Þeg ar 
við kaup um fisk er rétt að gæta að því að fisk-
hold ið sé þétt og frem ur stinnt og roð ið gljáandi. 
Tálkn in eiga að vera rauð og aug un glans andi. Í 
flest um tilvik um er fisk ur inn slægð ur um leið og 
hann er veidd ur, ann ars  skemmist hann fljótt. 

Nær ing
Fisk ur er prótínauð ug ur og nær ing ar rík ur mat ur,  
þótt hann sé hita ein inga snauð ari en mag urt kjöt, 
enda er vökva inni hald hans til tölu lega mik ið. 
Fisk ur er þó mis feit ur en ekki er víst að mag ur  
fisk ur sé holl ari en sá  feiti, því að í hon um er 
 minna af vítamín um.  Feiti fisk ur inn inni held ur  
holl ar fitu sýr ur sem tald ar eru geta dreg ið úr 
kól ester ól magni í  blóði og lækk að blóð þrýst ing. 
 Feiti fisk ur inn inni held ur líka mik ið af  
D- vítamíni. Fisk ur er yf ir leitt auð melt ur  
og létt ur í maga.

Fisk ur
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Ýsa
Fersk ýsa er bragð mild ur fisk ur. Fisk hold ið er 
hvítt og mag urt, en frem ur þurrt og hætt ir til að 
 losna í sund ur þeg ar fisk ur inn er matreiddur. Um 
helm ing ur fisks ins er nýt an leg ur til mat ar.  
Flestum þykir fersk línuýsa afbragðs matur. 
Fiskur inn er mis jafn eft ir árs tíma og   
einna rýrast ur á hrygn ing ar- 
 tím an um á vor in. Soð in  
ýsa var  lengi al geng ust á 
borð um Íslend inga og  
steikt ýsa í  raspi  fylgdi fast  
á hæla henn ar.

Matreiða má ýsu á margan máta og hefur fjöl-
breytni í matseldinni aukist á síðustu árum.  Reykt 
ýsa er t.d. mik ið sæl gæti og hún er gjarn an soð in 
í mjólk, bök uð, grill uð eða  steikt.  

Ýsuna má  sjóða, gufusjóða, pönnu steikja,  
ofnbaka og djúpsteikja. Einnig er ýsa oft 

næt ur sölt uð eða hert, hún 
er líka hengd upp, látin síga 
og síðan soð in.

200 g reykt ur fisk ur
5 dl vatn

Græn met is jafn ing ur
1 gul rót
75–100 g hvít kál
1/3 græn  paprika
11/2 dl vatn
1/2 græn metistening ur
1 dl mjólk
2 msk  hveiti
1 msk olía
15–20 g rif inn ost ur

Að ferð
  1.   Skolið fisk inn og sker ið í hæfi leg  stykki.
 2.  Mæl ið vatn í pott, lát ið suð una koma upp.
 3.  Setj ið fisk inn í sjóð andi vatn ið, lækk ið hit ann.
 4.  Lát ið  sjóða í 7–10 mín.

Græn met is jafn ing ur
  1.   Þvoið og hreins ið græn met ið.
 2.  Sker ið gul rót ina og paprik una í  kubba, sneið ið hvít kál ið.
 3.  Mæl ið vatn ið í pott, bæt ið græn metisten ingn um út í.
 4.  Þeg ar sýð ur er gul rót in og hvít kál ið sett í pott inn, soð ið í 5 mín.
 5.  Ríf ið ost inn.
 6.  Tak ið græn met ið upp úr vatn inu með gata spaða.
 7.  Hrist ið sam an mjólk og  hveiti,  hellið út í græn met is soð ið, bæt ið 

olí unni,  rifna ost in um og  paprikunni út í.
 8.  Setj ið græn met ið út í jafn ing inn,  slökkvið und ir pott in um, lát ið 

 standa á hell unni smá stund.
 9.  Ber ið jafn ing inn fram í skál en fisk inn á fati.
10.  Gott er að hafa með  þessu hrökk brauð og smjör.

Reykt ur fisk ur með græn met is jafn ingi
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Þorsk ur
Ný veidd ur, þorsk ur er af bragðs mat ur og marg ir 
taka hann fram yfir ýs una, enda er hann safa-  
og bragð meiri. Fisk hold ið er hvítt og fremur 
bragð milt og þarf að gæta þess að  sjóða fisk-
inn ekki of  lengi.  Þorskinn má  sjóða, gufu sjóða, 
pönnu steikja, ofn baka og djúp steikja.  Einnig má 
 hakka hann og gera úr hon um buff, fisk búð ing, 
boll ur o.fl. Á hrygn ing ar tíma þorsksins er hann 
oft borð að ur með hrogn um og lif ur, en þá er 
fisk ur inn sjálf ur  einna rýrast ur.

Hann er oft flatt ur og salt að ur, sig inn eða hert ur.  
Upp runa leg merk ing orðs ins þorsk ur er hugsan- 
lega þurrk að ur fisk ur. Þorsk ur er heilnæm ur  
mat ur, hita ein inga snauð ur og prótínauð ug ur.

350 g fisk flök
1/2 msk  hveiti
1/2 tsk salt
1 dl mat reiðsl urjómi
1/4 dl chil isósa
1 dl rif inn ost ur

Að ferð
1.   Kveikið á ofninum og stillið hann á 225 °C.
2.  Smyrj ið eld fast mót með ör lít illi mat ar ol íu.
3.  Strá ið hveit inu inn an í mót ið.
4.  Sker ið fisk inn í frek ar smáa bita og setj ið í mót ið, með  

roð hlið ina nið ur.
5.  Strá ið salt inu yfir fisk inn.
6.  Bland ið sam an í skál chil isósu og  rjóma,  hellið yfir fisk inn.
7.  Strá ið rifn um ost in um yfir fisk inn.
8.  Bak ið á næst  neðstu  hillu í ofn in um í u.þ.b. 20 mínútur.
9.  Ber ið fisk inn fram með soðn um kart öfl um og sal ati.

Chili fisk ur í ofni

1/2 kg kartöflur með 
heillegu, blettalausu 
hýði
2 msk bragðlítil 
matarolía 
nýmulinn pipar
1/2 tsk salt 
rósmarín, þurrkað 
eða ferskt

Að ferð
1.  Kveikið á ofninum og stillið hann á 200 °C 
2.  Kartöflurnar, sem verða að vera með fallegu hýði, ekki blettóttar, eru 

þvegnar og skornar í báta. Þykkari kanturinn á að vera 1 – 11/2 cm.
3. Kartöflubátunum er raðað með þynnri kantinn upp á ofnplötu með 

bökunarpappír og þeir penslaðir með matarolíunni og kartöflukryddinu 
stráð yfir.

4. Bakað í miðjum ofni við 200 °C í um það bil 30 mínútur eða þar til 
kartöflubátarnir eru ljósbrúnir og mjúkir í gegn.

Bakaðir kartöflubátar

https://o.fl/
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Lúða
 Stærstu lúð ur geta orð ið á  þriðja  metra á 
lengd og yfir þrjú hund ruð kíló á þyngd en 
slík ir stór fisk ar eru afar sjald séð ir. Önn ur nöfn 
á lúðu eru m.a. heilag fiski,  flyðra og  spraka. 
Yf ir leitt er lúða flokkuð í smá lúðu og stór lúðu. 
Smá lúða er oft ast seld í flök um en  stærri lúða 
í þverskorn um sneið um. Lúða þyk ir sérlega 
góð ur mat fisk ur, eink um þó smá lúða, þétt í 
sér, hvít og bragð góð. Lúðu má  grilla,  sjóða, 
gufusjóða, pönnu steikja eða baka, en  einnig er 
gott að  leggja hana í krydd lög úr  sítrónusafa og 
 borða hana hráa. 

1 dós hakk að ir tómat ar 
með hvít lauk
5 dl vatn
1 dl lauk ur saxað ur (1/2 stk)
1 dl gul rót söx uð (1 með al stór)
1/2 dl sell erí  saxað (u.þ.b. 1/3 stk) 
eða 1/2 tsk sell er ísalt
1/2 dl söx uð  paprika græn  
(u.þ.b. 1/3 stk)
2 msk olía
1/4 dl kaffi rjómi
1 tsk kjöt kraft ur
1 tsk púð ur syk ur
1/2 tsk salt
100–125 g ýsa í litl um bit um

Að ferð
1.   Flysjið og sax ið lauk inn smátt.
2.   Þvoið gul rót, sell erí og  papriku, sax ið smátt.
3.  Létt steik ið lauk inn og græn met ið í ol í unni.
4.  Setj ið vatn ið, hökk uðu  tómatana, kjöt kraft inn og 

púðursykurinn sam an við í pott inn.
5.  Þeg ar sýð ur í pott in um er hit inn lækk að ur og lát ið  sjóða  

í 5 mín.
6.  Sker ið ýs una í  litla bita, setj ið út í pott inn og lát ið  sjóða  

í 5 mín. 
7.  Bæt ið kaffi rjóm an um sam an við og lát ið  sjóða áfram  

í 5 mínútur.

Fiski súpa með græn meti

 Rækja
Það er ekki langt síð an Ís lend ing ar fóru að  borða 
rækj ur en þær  þykja víða herra manns mat ur. Til 
eru ýms ar teg und ir og af brigði af rækj um og eru 
þau mis jöfn að stærð, lit og út liti en flest ar  verða 
rauð bleik ar við suðu. 

Sú  rækja sem fæst í versl un um er yf ir leitt smá 
og hún er oft ast pill uð, soð in og fros in. Rækj ur 
eru not að ar ofan á  brauð og í  salöt, pastasós ur, 
fiskisúp ur, sjáv ar rétta blönd ur og margt ann að. 
Það má t.d. djúp steikja þær, pönnu steikja eða 
 grilla og bera fram með í dýfu. 
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Lax
Lax inn hef ur löng um ver ið í há veg um hafð ur en 
hann þyk ir góð ur mat fisk ur. Lax er oft ast soð inn, 
 heill eða í stykkj um, og bor inn fram með  
kartöflum,  gúrku- og tómat sneið um, sítrónu-
bátum og öðru ein földu með læti. Eins og marg ar 
aðr ar fisk teg und ir verð ur hann bragðbest ur ef 
hann er soð inn með bein um við vægan hita. Lax 
má  einnig  steikja eða  grilla og sum ir  segja að 
best af öllu sé að  vefja hann í smurð an ál p app ír 
og baka í ofni. Hann er  einnig reykt ur, graf inn  
eða lagð ur í krydd lög og bor inn fram sem 
forrétt ur eða hafður ofan á  brauð.

1 flak af laxi eða 
silungi 300–500 g
1/4 – 1/2 tsk salt
örlítið picanta krydd
nýmulinn pipar
1/2 –1 msk sítrónusafi
20 g bráðið smjör eða 
smjörvi   

nokkrar ostsneiðar 
eða 100 g gráðostur

Setjið kartöflurnar 
upp til suðu áður en 
þið byrjið að matreiða 
fiskinn.

Að ferð
1. Kveikið á ofninum og stillið á 180 °C.
2. Flakið er skolað í ísköldu vatni og lagt á bretti. Þerrað lítillega með 

eldhúspappír.
3. Þá er að glíma við hnakkabeinin, en þau liggja í miðjum vöðva niður 

eftir hnakkastykkinu og eru 24 í hverju flaki. En ef til vill erum við 
heppin og fisksalinn hefur skorið nokkur í burtu, þegar hann tók 
hausinn af. Best er að ýfa beingarðinn upp með litlum oddhvössum 
hníf og kippa þeim síðan upp úr vöðvanum. Þessi bein eru ókostur 
bleiku fiskana. 

4. Næst er að skera tvo 1–11/2 cm djúpa skurði eftir endilöngu flakinu.
6. Kryddið fiskinn og penslið hann með bræddu smjöri.
7. Setjið ost í skurðina og leggið flakið í smurt eldfast mót eða 

litla ofnskúffu og bakið í 15–20 mínútur, eða þar til fiskurinn er 
bakaður í gegn. Prófið að stinga með hníf í flakið þar sem það er 
þykkast og skoða hvort fiskurinn er bakaður í gegn. Ef sporðurinn 
er langur og mjór er hægt að brjóta hann saman eða skera hann 
af og setja aðeins seinna inn í ofninn.

Ofnbakaður lax með osti
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Soð inn fisk ur, soðn ar kart öfl ur,  
græn meti og smjör. 

Djúp steikt ur fisk ur, fransk ar 
kart öfl ur, kok teilsósa og 
hrásal at með  majónesi. 

Hvor mál tíð in  skyldi nú vera 
hollari og af  hverju ?  

Hér eru dæmi um tvær mishollar fiskmáltíðir

21/2 dl  hveiti 
1 dl heil hveiti eða 
speltmjöl
3/4 dl syk ur
1/2 tsk kar dimommu duft 
11/2 tsk lyfti duft
1/2 dl súkkulað ispæn ir 
(rús ín ur, döðl ur, hnet ur)
0,9 dl mat ar ol ía 
1 egg
3/4 –1 dl létt mjólk

Að ferð
1.  Kveik ið á ofn in um og  stillið á 175 °C.
1.   Mæl ið þurr efn in og bland ið sam an í skál.
2.   Bæt ið súkkulað i spón um sam an við.
3.   Brjót ið egg ið í  litla skál, ( bolla) mæl ið mjólk ina og setj ið sam an við 

egg ið og slá ið  þetta sam an með  gaffli. 
4.   Hrær ið eggja blönd una og ol í una sam an við þurr efn in með  sleif.
5.   Mót ið te bollu deig ið með  tveim mat skeið um og setj ið á 

bökunarplötu með papp ír. Úr þess ari upp skrift fást um það bil  
15 teboll ur. Haf ið gott bil á  milli boll anna. Haf ið þær eins fallegar í 
lag inu og þið get ið.

6.   Bak ið í 15 mín út ur.

Tebollur
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350 g soð inn fisk ur 
(ýsa eða þorsk ur)
350 g soðn ar kart öfl ur
30 g smjör
1/2 með al stór lauk ur 
30 g  hveiti
4 dl mjólk
1/4 tsk salt
örlítill pip ar
1/2 soð ten ing ur, fisk- 
eða hænsna kraft ur 

Plokk fisk ur
Soð in ýsa eða þorsk ur, sett út í hveiti jafn ing á samt soðn um 
kart öfl um, lauk og  kryddi og hrært eða stapp að. Plokk fisk ur er oft ast 
bor inn fram með rúg brauði og  smjöri. 

Heim ild ir um matar æði skóla pilta í Skál holti árið 1771 sýn ir að þá 
borð uðu þeir plokk fisk eða sund maga í ann að mál en harð fisk í hitt, 
en ekki hafa þó ver ið kart öfl ur eða lauk ur í þeim plokk fiski og trú lega 
hefur hann ver ið  harla ó lík ur þeim  rétti sem við þekkj um nú, senni lega 
að eins stapp að ur með  miklu  smjöri. 
Graslauk er gott að  klippa út á eða yfir rétt inn.

Að ferð
Sax ið lauk inn smátt.
Roð- og bein hreins ið soð inn fisk inn.
Sker ið soðn ar kart öfl urn ar í bita.
Bræð ið smjör ið í  potti við með al hita.
Setj ið lauk inn í pott inn og mýk ið hann í smjör inu. Hann má ekki 
 brúnast.
Bæt ið hveit inu út í og hrær ið þang að til bland an þykkn ar.
Hald ið á fram að  hræra og bæt ið mjólk inni smátt og smátt út í 
þangað til búið er að nota alla mjólk ina.
Lát ið suð una koma upp og krydd ið með ten ingi,  salti og pip ar.

Þeg ar sós an er til bú in bæt ið þá soðn um  fiski, ýsu eða  þorski út í 
ásamt kart öfl un um og lát ið suð una koma upp.

Ber ið fram með rúg brauði. 

Plokk fisk ur

Lýsi
 Snemma á öld inni  gerðu dansk ir vís inda menn 
rannsókn ir á eski mó um í Græn landi sem  sýndu að 
þeir  lifðu nær ein göngu á  fiski og  kjöti.  Nokkru síð ar 
kom í ljós að  þetta sama fólk hef ur ein hverja  lægstu 
 tíðni  hjarta- og æða sjúk dóma sem þekk ist. Lýsi er 
fita sem unn in er úr lif ur ýmissa  fiska svo sem þorsks, 
ufsa og há karls. Þorska lýsi og ufsa lýsi er auð ugt af 
A- og D-vítamín um. Há karla lýsi inni held ur ekki  þessi 
 vítamín. Ekki er gott að taka of mik ið af lýsi því  
A- og D-vítamín in geta safn ast upp í lík am an um. 
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4 dl hveiti
11/2 dl sykur
1 tsk engifer
2 tsk kanill
1 tsk negull
1 tsk matarsódi
1/8 tsk pipar
90 g smjörlíki
1/2 dl síróp
1/2 dl mjólk

Að ferð
1.  Kveikið á ofninum og stillið á 200 °C.
2.  Blandið öllum þurrefnum saman í skál.
3.  Myljið smjörlíkið saman þurrefnin. 
4.  Búið til holu í deigið. Hellið sírópinu og mjókinni í holuna og  

hrærið saman.
5.  Setjið deigið á borðið og hnoðið. 
6.  Fletjið deigið út með kökukefli og stingið út myndir eða mótið úr 

því kúlur.
7.  Bakið kökurnar í miðjum ofni í 10 mínútur.  

(Ef notaður er blástursofna þá styttist baksturstíminn)

Piparkökur

1 dl volgt vatn
21/2 tsk þurr ger 
2 msk syk ur
1/2 tsk salt
50 g smjör líki eða 1/2 dl 
mat ar ol ía 
1 egg
31/2 dl  hveiti
1/2–1 dl  hveiti (til að strá 
yfir deig ið í skálinni)

2 msk smjör líki eða  
2–3 msk mjólk  
(til að  setja inn an í  
vín ar brauðs lengjurn ar)

Til lög ur að fyll ingu
Epli,  eplamauk, rús ín ur, 
rabar bara sulta  
(eða önn ur  sulta),  
kan el syk ur, marsip an og 
súkkulaði bit ar. 

Að ferð
1.   Mæl ið volgt vatn í skál.
2.   Setj ið ger, syk ur, salt,  feiti og egg út í skál ina og hrær ið.
3.   Setj ið 31/2 dl af  hveiti og hrær ið og slá ið deig ið í skál inni.
4.   Stráið 1/2–1 dl af  hveiti yfir deig ið í skál inni og lát ið það lyft ast á 

volg um stað í um það bil 10 mín út ur. Á með an er gott að taka til í 
fylling una.

5.   Hrær ið deig ið og hnoð ið. Skipt ið því í tvo jafn stóra  hluta sem 
flatt ir eru út í af lang ar lengj ur 15 x 25 cm stór ar,  hérna duga 
kraft ar skammt held ur er það þol in mæði, þjálf un og  lagni sem 
dugar.  Penslið með  bræddu smjör líki eða mjólk.

6.   Setj ið lengj una á bök un arplötu með bök un ar papp ír á. Sker ið 
lengjuna í þrjá jafn stóra bita þvert yfir og þrjá  skurði upp í  hverja 
hlið á bit un um. Setj ið fyll ingu á miðj una langs um, brjót ið deig ið 
yfir, fal legt er að láta d eig endana skar ast.

7.    Penslið yfir með mjólk eða eggja blöndu og stráið söx uð um 
möndlum eða hnet um yfir.

8.   Setj ið plöt una í kald an ofn inn og  stillið á 200 °C. Bakst ur inn tekur 
um það bil 20 mínútur.

Vínarbrauð
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Þurrk un
Ein  elsta vinnslu að ferð sem 
þekk ist er þurrk un mat væla 
og hafa Ís lend ing ar not að 
hana mik ið, sér stak lega þeg ar 
skort ur var á  salti og eldi viði. 
Hver kann ast ekki við harð fisk 
sem er þurrk að ur fisk ur,  
oftast ýsa, þorskur eða 
steinbít ur?

Kæs ing
Þeg ar mat ur er kæst ur er hann lát inn gerj ast og 
 byrja að  rotna. Með  þessu fæst fram sterkt  
bragð sem margir eru sólgnir í. Skat an sem 
 borðuð er á Þor láks messu er kæst og  henni  
fylg ir því sterk lykt. 

Súr sun
Ýmis mat væli má  geyma lang tím um sam an með 
því að  leggja þau í súr. Mysa sem féll til við 
skyrgerð á sumr in var far in að gerj ast á  haustin 
og var þá köll uð sýra sem fólk drakk eða not aði 
sem súr. Þeg ar sýr an 
geng ur inn í mat inn  
drep ur hún  sýkla sem  
þar eru auk þess að   
mýkja hann. Nú á 
dög um er mat ur 
lagð ur í súr fyr ir  
þorr ann, því í  
þorramat þyk ir 
ómissandi að hafa 
súrt slát ur, súrsaða 
 hrútspunga o.fl. 

Gaml ar  vinnslu að ferð ir

https://o.fl/
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Sölt un
Salt eyk ur geymslu þol og dreg ur fram 
bragð mat ar ins. Með sölt un er vök vinn 
dreg inn úr hrá efn inu að  nokkru  leyti og  
eft ir  standa bragð efn in. Þeg ar salt ið 
geng ur inn í mat inn drep ur það  sýkla sem 
þar eru. Þær tvær að ferð ir sem not að ar 
eru  heita pækil sölt un og þurr sölt un. Við 
pækil sölt un er mat ur inn lagð ur í  
saltpækil sem er lát inn  fljóta yfir mat inn. 
Síðan er maturinn geymdur í ákveðinn 
tíma. Við þurr sölt un er mat ur inn hul inn 
 salti og lát inn  liggja í á kveð inn tíma. 

Mest hef ur ver ið salt að af  kinda- og 
lamba kjöti og hef ur það  alltaf ver ið borð að  
soðið, á síð ari árum oft ast með bauna súpu 
eða  annarri súpu, eða þá kartöfl um og öðru 
grænmeti. Kart öfl urnar eru gjarn an í upp stúf 
eða stapp að ar og af græn meti eru gul róf ur og 
gulræt ur al gengast ar. Sum stað ar var borð að ur 
grjóna graut ur með salt kjöti.  Neysla á salt kjöti 
hef ur minnk að tölu vert á síð ari árum og marg ir   
borða það vart nema einu  sinni á ári, þ.e. á 
sprengi dag inn. 

Það var ekki fyrr en á átj ándu öld sem  
Ís lend ingar fóru fyrst að  salta fisk og þá í litl um 
mæli og ein göngu til út flutn ings. Salt fisk ur var 
fram an af alls ekki hafð ur til mat ar inn an lands. 
Á Ís landi  þekktu menn til skamms tíma  varla 
ann að en soð inn salt fisk með kart öfl um og e.t.v. 
gul róf um og þá oft ast með  floti út á. 
Yfirleitt er um þorsk að ræða, þótt ýms ar aðr ar 
fisk teg und ir séu seld ar salt að ar. 

Reyk ing
Reyk ing er vinnslu að ferð sem not uð er  
til að bragð bæta mat væli og auka 
geymsluþol  þeirra. Áður fyrr var not að ur 
mór og sauða tað auk ýmissa viðarspóna  
og lyngs við reyking una. Hangi kjöt ið sem 
mörg um finnst ó missandi um jól in er 
dæmi um reykt an mat. 
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Egg hafa ver ið tínd til mat ar allt frá ár dög um en  
Ind verj ar voru fyrst ir til að halda hæn ur  vegna 
eggj anna. Svart fugls egg, and ar egg, gæsa egg 
og kríu egg eru  einnig tínd til mat ar hér á  landi. 
Skurn hænueggj anna get ur ver ið hvít eða ljós-
brún en lit ur inn breyt ir engu um bragð eða 
næring ar gildi. Sama má  segja um rauð una sem 
get ur ver ið ljósgul eða dökk gul á lit inn. Fyr ir  
kem ur að tvær rauð ur eru í einu eggi en þá 
getur skurn in ver ið  þynnri og við kvæm ari.

Að al hlut ar eggs ins eru þrír 
Yst er skurn in sem að utan er þak in eins kon ar  
vax húð en að inn an  himnu sem nefn ist skjall. 
Skurn in er al sett loft göt um til þess að ung inn 
geti and að með an hann er í egg inu. Vatn ið í 
egg inu  gufar smám sam an upp gegn um loft göt in 
og mynd ast þá lof t rúm í breið ari enda eggs ins. 
Það stækk ar við  geymslu. 

Fyr ir inn an skjall ið er hvít an og í  miðju eggs ins  
er rauð an. Utan um rauð una er rauðu himna 
og úr  henni  liggja  tveir rauðu þræð ir hvor í sinn 
enda eggs ins.

Nær ing ar efni
Hænu egg eru nær ing ar rík, enda eru þau frá 
nátt úr unn ar  hendi hugs uð sem efni við ur í og 
nær ing  handa ungviði, þau eru próteinauð ug og 
inni halda mik ið af A- vítamíni, svo og B-, D- og 
E- vítamín, joð, sink og  fleiri efni. Vítamín in og 
stein efn in eru nán ast öll í rauð unni en þar er líka 
mest öll fit an.

 Geymsla 
Góð egg eiga að vera lykt ar laus og ef egg in 
eru nýorp in á eggja hvít an að vera þykk, seig og 
glær. Best er að  geyma egg á köld um, þurr um og 
dimm um stað með  mjórri end ann nið ur. 

Egg geym ast a.m.k. 3–4 vik ur í kæli. Þeg ar við 
kaup um egg í búð eiga um búð irn ar að vera með 
pökk un ar degi  þannig að við vit um  hversu göm ul 
þau eru. Fersk egg telj ast  yngri en 10 daga göm ul 
en eft ir að egg in  verða 14 daga ætti aðeins að 
nota þau í bakstur.

Það á ekki að nota egg sem eru sprung in þeg ar 
þau eru  keypt því að þau eru þá gróðr ar stía  
fyr ir  sýkla og ör ver ur.  Aldrei  
á að þvo egg in nema þá  
bara rétt fyr ir notk un,  
því þvott ur skemm ir 
varn ir eggj anna gegn 
örver um, auk þess  
sem þau taka þá  
frek ar í sig lykt.

Egg

Helstu nær ing ar efni í eggj um eru
 prótein

fita
 vítamín A, B og D

stein efni
vatn
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Mat reiðsla
Til þess að koma í veg fyrir að eggjaskurnin 
springi við suðu er betra að eggin hafi staðið 
við stofuhita í smástund áður en þau eru soðin. 
Ísköld egg springa gjarnan í suðu. Þá er mælt 
með því að  setja egg in í kalt vatn og  byrja ekki 
að taka tím ann fyrr en egg in eru byrj uð að  sjóða.  

Ef egg in eru soð in of  lengi kem ur fram grænn 
hring ur um hverf is rauð una.  Þetta þýð ir ekki að 
egg ið sé skemmt. Það má koma í veg fyr ir  þetta 
með því að  sjóða egg in ekki of  lengi, kæla þau 
strax og taka skurn ina af. Egg er hægt að  borða 
ein og sér, harðsoð in, linsoð in,  steikt,  hleypt, 

hrærð eða sem að al uppi stöðu í réttum, svo sem 
eggja köku. Egg má nota í alls kon ar  brauð og 
kök ur, súp ur og sós ur,  pasta, búð inga og  fleira. 

2 egg
vatn
2 dl pasta skrúf ur
6 dl vatn
1/2 tsk salt
100 g jökla sal at
50 g  agúrka
1/8 stk rauð  paprika
1/2 mat ar epli (gult)
2 sn  skinka

Sósa
3 msk  hrein  jógúrt
1 msk sýrð ur  rjómi 
2 tsk  tómatsósa
1/4 tsk  karrí
1/2 tsk sætt sinn ep

Að ferð
1.  Setj ið egg in í lít inn pott. Harðsoð in egg á að  sjóða í 8–10 mín. 

 Kælið.
2.  Setj ið vatn og salt í pott, lát ið suð una koma upp og  hellið 

pastaskrúf un um út í vatn ið og lát ið  sjóða sam kvæmt  
leið bein ing um á  pakka.

3.   Skolið græn met ið og  eplið í  köldu renn andi  vatni.
4.  Sker ið sal at ið í  strimla, gúrk una, paprik una og  eplið í ten inga.
5.  Sker ið skink una í  litla bita.
6.  Bland ið öllu sam an í skál.

Sósa  
Bland ið öllu sem á að fara í sós una í skál og hrær ið vel.  
Ber ið sós una fram með sal at inu. 

Gott er að  borða  ristað  brauð með  þessu.

Mat ar sal at með eggj um

3 egg
3 msk kalt vatn
1/4 tsk salt
1/8 græn  paprika
1/8 rauð  paprika
2 pyls ur
30–50 g ost ur
25 g smjör líki

Að ferð
1.  Egg, vatn og salt  þeytt sam an í skál.
2.  Sker ið pyls ur í þunn ar sneið ar.
3.   Skolið paprik una og sker ið í  litla ten inga.
4.  Ríf ið ost inn.
5.  Bræð ið smjör lík ið á  pönnu við væg an hita.
6.  Steik ið pylsu sneið arn ar á pönn unni smá stund.
7.   Hellið eggja hrærunni yfir pyls urn ar, lækk ið straum inn og lát ið 

 hræruna  stífna.

Lit rík eggja kaka 

• Með al stórt egg þarf 3–4 mín út ur í suðu 
til að vera linsoð ið. 

• Með al stórt egg sem nota á í sal at þarf 
að  sjóða í 5–6 mín útur. 

• Með al stórt harðsoð ið egg þarf að  sjóða  
í 8 mín út ur. 

• Stórt egg, harðsoð ið, þarf að  sjóða  
í 10 mín út ur.
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Þeim fjölg ar  stöðugt sem farn ir eru að huga að 
um hverf is vernd. Þeg ar við för um í versl an ir og 
ætl um að  kaupa vör ur sem eru um hverf is væn ar  
þá er nauð syn legt að  þekkja  helstu  merki sem 
auð kenna þess ar vör ur. 

Vara sem er merkt með um hverf is merki verð ur  
að upp fylla kröf ur sem  tryggja að var an  valdi 
 minni nei kvæð um um hverf is á hrif um en aðr ar  
sam bæri leg ar vör ur. Um hverf is merki  tákna 
að óháð ur að ili hef ur vott að gæði henn ar og 
umhverf is á hrif. Kröf urn ar sem gerð ar eru taka 
mið af  allri sögu vör unn ar, allt frá hrá efn un um  
sem í  henni eru og til úr gangs sem fell ur til 
vegna hennar. 

Tvö um hverf is merki eru op in ber lega við ur kennd 
hér á  landi, það eru Svan ur inn og Blóm ið. Það 
má  segja að  þessi tvö  merki  gegni sama hlut verki. 
Svan ur inn er nor rænt um hverf is merki og finnst  
á mörg um vöru teg und um en Blóm ið er  merki 
Evr ópu sam bands ins og er á fáum vöru tegund um 
hér á  landi enn sem kom ið er. 

 Þessi  merki eiga að  stuðla að sjálf bærri þró un 
sem þýðir að við eigum að skila jörðinni til barna 
okkar í sambærilegu eða betra ástandi en við 
tókum við henni.

Umhverfis- og endurvinnslumerki

Svan ur inn 
er op in bert nor rænt um hverfis merki 
og það merki sem mest er not að 
á Norð ur lönd un um. Vör ur sem 
hafa Svans merk ið eru betri fyr ir 
umhverf ið en aðrar sam bæri leg ar 
vör ur sem hafa ekki Svans merk ið. 

Blóm ið 
er evr ópskt um hverf is merki 
og vör ur merkt ar með Blóm
inu eru betri fyr ir um hverf ið 
en sam bæri leg ar vör ur sem 
hafa ekki  merk ið. Það má því 
segja að Blóm ið og Svan ur inn 
gegni sama hlut verki. 

End ur vinnslu hring ur inn 
er al þjóð legt end ur vinnslu merki. 
Um búð ir sem eru merkt ar 
með þessu merki eru 
end ur vinnslu hæf ar eða að 
hluta til úr endur vinn an leg um 
efn um. Endur vinnslu merk ið 
trygg ir okkur þó ekki að sjálf 
var an sé end ur vinn an leg eða að 
það megi nota hana aft ur. 
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Við ur kennd um hverf is merki eru 
 merki sem finnast á vör um úr 

end urunnu hrá efni sem stand ast 
á kveðn ar kröf ur sem sett ar eru 

um magn skað legra efna.  
Merk ing arn ar gefa til  kynna að 

vör urn ar  skaða um hverf ið  minna 
en sam bæri leg ar vör ur sem 

eru án við ur kenndra  
umhverfismerkja. 

Veljum rétt í þágu umhverfisins.

Fleiri um hverf is merki 
Fleiri umhverfismerki er að finna í hill um versl ana 
hér á  landi og má þar  nefna:

Blái eng ill inn 
Blái eng ill inn er 
þýskt  merki og  elsta 
umhverf is merki í  heimi. 
Hér á  landi finnst það 
að al lega á pappírs vör um. 

Tún/Vott að líf rænt  
 Þetta  merki til tekur 
ekki umhverfis  á hrif 
vörunn ar eða seg ir til um 
 hversu umhverf is væn ar 
um búð irn ar eru. Merk ið  
seg ir okk ur að var an sé 
líf ræn  og þess  vegna 
„nátt úru væn“.

Bra milj öval 
 Merki  sænsku nátt úru - 
vernd ar sam tak anna. 
Á Ís landi finnst  þetta   
merki helst á þvotta - 
efn um og sápum.
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Um hverf is verk efni  
fyr ir  heim ili og skóla  

2 dl hveiti
2 dl haframjöl
1 dl púðursykur
1/2 tsk matarsóti
80 g smjörlíki eða 
smjör
1 egg 

3–4 msk 
rabarbarasulta                                   

Að ferð
1.  Kveikið á ofninum og stillið á 200 °C.
2.  Blandið öllum þurrefnunum saman í skál.
3.  Myljið smjörlíkið saman við.
4.  Hrærið mjólk eða egg út í og hnoðið.  
5.  Skiptið 2/3 af deiginu í 12 múffumót og þjappið örlítið.
6.  Setjið smá sultu ofan á deigið.
7.  Myljið afganginn af deiginu ofan á sultuna. 
8.  Bakið í um það bil 15 mínútur.

Hjónabandssæla í múffumótum

Mark mið verk efn is ins eru að:
•  Bæta um hverfi skól ans,  minnka úr gang og notk un á  vatni og orku.

•  Efla sam fé lags kennd inn an skól ans.
•  Auka um hverf is vit und með mennt un og verk efn um inn an kennslustofu og utan. 

•  Styrkja lýð ræð is leg vinnu brögð við stjórn un skól ans þeg ar tekn ar eru á kvarð an ir sem 
 varða nem end ur.

•  Veita nem end um mennt un og  færni til að  takast á við um hverf is mál.
•  Efla al þjóð lega sam kennd og tungu málakunn áttu.

•   Tengja skól ann við sam fé lag sitt, fyrirtæki og al menn ing.

Skólar á grænni grein – Grænfáninn
Græn fán inn er um hverf is merki fyr ir  skóla. Það geta all ir skól ar sótt um 
Græn fán ann að uppfyllt um á kveðn um skil yrð um. Þeir sem uppfylla þau 
fá að taka þátt í verk efn um sem eiga að efla þekk ingu þátt tak enda um 
um hverf is mál. Græn fán inn nýt ur virðing ar víða í Evr ópu. 

Vist vernd í  verki er verk efni fyrir heim ili
Vist vernd í  verki er al þjóð legt um hverf is verk efni fyr ir heim ili. Markmið ið 
með verk efn inu er að  styðja við fólk sem vill taka upp vist vænni lífs stíl. 
 Þetta verk efni er hið eina sinn ar teg und ar í heimin um í dag svo vit að sé. 
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Fyrir fjóra
21/2 dl  hveiti
21/2 dl hafra mjöl
1/2 tsk mat ar sódi
1/4 tsk salt
1 dl syk ur
1 dl púð ur syk ur
1 tsk vanillu drop ar
100 g smjör
1 dl Rice  Crispies
1 egg
1 dl súkkulaði bit ar

Að ferð
1.  Kveikið á ofninum og stillið á 180 °C.
2. Bland ið öll um þurr efn um sam an, nema Rice  Crispies og mylj ið  

smjör ið sam an við.
3. Bland ið Rice  Crispies og súkkulaði bit un um sam an við.
4. Væt ið í með egg inu og hnoð ið öllu sam an.
5. Skipt ið deig inu í sex  hluta og  rúllið út í jafn ar lengj ur.
6.  Kælið deig ið lít il lega, mót ið kúl ur úr deig inu og rað ið á ofn plötu  

með papp ír. 
7.  Bak ið í 11–13 mínútur.

Úr þess ari upp skrift fást 90–100 kök ur.

Smákökur

40 g hvítkál
1/4 laukur
1 lítil gulrót
25 g beikon 
1 msk matarolía
1 hvítlauksgeiri
1/2 lítri vatn
1/2 dós saxaðir 
tómatar 
1 msk tómatþykkni
1/2 tsk basil
1/4 – 1/2 pk tortellini
1 msk söxuð 
steinselja 
salt, pipar og 
kjúklingakraftur
1 msk rifinn ostur

Að ferð
1. Rifið hvítkálið, saxið grænmetið og skerið beikonið.
2. Hitið olíuna í potti og léttsteikið grænmetið og beikonið.  

Gætið þess að þetta brúnist ekki.
3. Hellið vatni, niðursoðnum tómötum og tómatþykkni út í pottinn  

og hitið upp að suðu.
4.  Bætið þá hvítkáli, basil, tortellini og kryddi út í. Sjóðið rólega  

í 15–20 mínútur. 
5.  Bætið rifnum osti út í og smakkið til.

Minestrone – ítölsk súpa
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Marg ir nem end ur fara með  nesti í skól ann á 
hverj um degi, aðr ir fá heit an mat í há deg inu. 
Sum ir  kaupa  drykki í skól an um, aðr ir eru með 
 nesti að heim an í tösk unni. Þið get ið haft 
já kvæð á hrif á um hverf ið með því að  velja rétt ar 
um búð ir fyr ir nest ið og drykk inn. Hvað ger ið þið?

Neyslu venj ur fólks eru ó lík ar. Reyn ið að vera 
umhverf is væn. Hugs ið fyrst vand lega áður en þið 
fram kvæm ið. Hvað má end ur nýta og hvað má 
end ur vinna. Sparn að ur í eig in þágu get ur um leið 
haft jákvæð á hrif á um hverf ið. 

Um búð ir og inn kaup

Gott er að hafa  margnota drykkj ar flösku 
fyr ir vatns sopann. Vatn er hollt, 
gott og umhverf is vænt.
Það er ó þarfi að hafa plast 
eða aðr ar um búð ir 
utan um  brauð í 
nest is boxi.

 Velja vör ur í 
umbúðum sem 
hægt er að 
end ur vinna.

Einhver getur ef til vill  
notað það sem þið  
eruð hætt að nota.

Velja vör ur úr 
endurunnu 
hráefni.
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Forð ast ó þarfa um búð ir eins og 
hægt er og  draga úr  einnota  
um búð um sem eru jafnframt 
óumhverf is væn ar eins og til dæm is 
frauð plast bakk ar og plastpokar.

 Kaupa vör ur í stórum ein ing um 
en ekki í litl um.

Nota  margnota 
inn kaupa tösku eða 
innkaupa kassa.

 Flokka heim il is ruslið og fara með 
um búð ir og  fleira sem hægt er að 
end ur vinna í endur vinnslu stöðv ar.

Not ið þvotta vél ina rétt. Það eyð ir jafn miklu raf magni að 
 setja fáar flík ur eins og marg ar í þvotta vél ina.  
Ekki nota  þurrkara að ó þörfu  vegna þess að hann not ar mik ið 
raf magn. Raf magn er ekki ó keyp is.
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Þvotta merki

Inn kaup á fatn aði þarf að und ir búa vel. Vand aðu 
val ið,  veldu rétt og af skyn semi. Fatn að ur kost ar 
oft  mikla pen inga, þess  vegna skipt ir máli að fara 
vel með hann því þá end ist hann leng ur. 

Hvað er gott að hafa í huga áður en  
ný flík er  keypt?

Fatn að ur nú á dög um er fram leidd ur úr hin um 
ýmsu efn um. Sum efni þola ekki þvott, önnur 
mega ekki fara í hreins un og einhver þarf að 
hand þvo. Þess  vegna er mik il vægt að  kynna sér 
leið bein ing arn ar sem  fylgja fötunum okk ar  
áður en við þvo um þau. Þvotta leið bein ing ar eru  
fest ar inn an í föt in á litl um mið um, ann að hvort  
í háls máli eða í hlið neð an við handveg á peys um  
og bol um en í streng á buxum og pils um.  
Ef við fylgj um leið bein ing um frá fram leið anda  
þá endist flík in bet ur. Skýr inga mynd ir á  
þvotta leiðbeining um eru svip að ar í öll um 
Evrópulöndum.

Anna  keypti  flotta, dýra kulda úlpu í  ljósum 
lit . Hún var á nægð með  úlpuna og not aði 
hana mik ið. Úlp an varð fljótt ó hrein enda ljós 
á lit inn. Anna ætl að i  að  setja  úlpuna  beint 
í þvotta vél ina en það var ekki hægt, því á 
þvotta leið bein ing un um stóð að það  mætti 
ekki  setja  úlpuna í þvotta vél, hún verð ur 
 alltaf að fara í hreins un. 

Ef þið  ætlið að  kaupa nýja  peysu þá er gott 
að hafa í huga:

• Vant ar mig  svona peysu núna?
• Hvað stend ur í þvotta leið bein ing un um? 

• Má  setja peys una í þvotta vél?
• Hvert er nota gild ið? 

• Mun ég nota  þessa  peysu mik ið?
• Get ég not að  þessa  peysu við ann að  

sem ég á?
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Ver ið um hverf is væn og spar ið um leið. 
Það fer ekki vel með þvott inn að nota 
óhóf lega mik ið þvotta efni. Not ið lít ið 

þvotta efni og það end ist leng ur. 
 Veljið um hverf is vænt þvotta efni.

Suðuþvottur
hitastig vatnsins

95 °C, mjög 
óhreinn þvottur

Suðuþvottur
hitastig vatnsins

95 °C, viðkvæmur 
þvottur

Heitþvottur
hitastig vatnsins

60 °C, mjög 
óhreinn þvottur

Heitþvottur
hitastig vatnsins

60 °C, viðkvæmur 
þvottur

Ylþvottur
hitastig vatnsins
40 °C, óhreinn 

þvottur

Ylþvottur
hitastig vatnsins

40 °C, viðkvæmur 
þvottur

Ylþvottur
hitastig vatnsins

30 °C, viðkvæmur 
þvottur

Handþvottur
hitastig vatnsins

40 °C

Má ekki þvo Má bleikja 
með klór

Má ekki bleikja 
með klór

Flíkina skal 
leggja til þerris

Má þurrka í 
þurrkara

Þolir öll venjuleg 
hreinsiefni

Má þurrka í 
þurrkara við 
mest 80 °C

Má þurrka í 
þurrkara við 
mest 60 °C

Má þurrka í 
þurrkara við 
mest 40 °C

Má hengja 
til þerris

Flíkina skal hengja 
rennblauta til þerris

Flíkina skal 
leggja til þerris

Hreinsun í 
perklór og 
terpentínu

Hreinsun í 
perklór og 
terpentínu  

væg meðferð

Hreinsun í 
terpentínu  

Má ekki hreinsa 
í efnalaug 

Hreinsun í 
terpentínu  

væg meðferð

Má ekki þurrka 
í þurrkara

Straujárn
200 °C

Straujárn
150 °C

Straujárn
120 °C

Má ekki strauja

Þvotta merki
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Ó hreinn þvott ur sem er geymd ur verð ur að vera 
þurr, ann ars mygl ar hann.  Geymið óhreinan 
þvott  þar sem loft ar vel um hann.

Kynn ið ykk ur þvottaleiðbeiningar vel.  Varist að 
þvo sam an föt úr ó lík um efn um eða þau sem láta 
lit. Far ið ná kvæm lega eft ir hita stigi sem gef ið er 
upp á flík inni. Ef ætl ast er til að flík in sé þveg in 
á 60 °C get ur hún gef ið frá sér lit ef hún þveg in 
á væg ari hita.

Auð veld ast er að ná  burtu blett um með an þeir 
eru nýir. Við get um fest blett inn í flík inni með 
því að  setja flíkina í þvotta vél án þess að  
meðhöndla blett inn fyrst.

Mun ið að  hengja flík ur strax til þerr is. 
Látið þær ekki  liggja  lengi í vél inni eft ir  
þvott til að kom a í veg fyr ir að þær 
krump ist að ó þörfu. 

Eins og þið vit ið þá hafa ekki  alltaf ver ið 
til þvotta vél ar, hvern ig  þvoði fólk þvott inn 
sinn áður en þær komu til sög unn ar?

Flokk un á  þvotti

Áður en sett er í þvotta vél er  
nauð syn legt að:

 •  Flokka þvott inn eft ir lit og  
þvotta leið bein ing um.

•  Með höndla  bletti.
 •  Renna upp rennilás um og  hneppa 

hnöpp um.
•  Tæma alla vasa.
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Á  hverju heim ili má  finna mörg tæki sem   
ganga fyr ir raf magni. 

Raf magn er ekki ó keyp is. Þið get ið tek ið þátt í 
því að spara raf magn.

Mörg ein föld ráð, sem við hugs um ekki  alltaf um, 
geta hjálpað til.

Mun ið að  slökkva 
ljósin. Ekki hafa  kveikt 
á  ljósi nema þið séuð 
í her berg inu. Ó þarfi að 
hafa ljós in  kveikt þegar 
bjart er úti.

Ekki hafa kæli 
og  frysti opna 
að óþörfu.

Ekki elda 
frosinn mat. 
Lát ið hann 
 þiðna fyrst í 
kæli.

Ekki hafa  kveikt á 
sjónvarp inu nema þið 
séuð að  horfa.

Ekki hafa  kveikt á út varp inu 
nema þið séuð að  hlusta.

Ekki hafa  kveikt á 
 tölvu eða prent ara 
nema þið séuð að 
nota tækin.

Hellu borð er mun 
spar neytn ara en 
bakara ofn.  Ætlið  
þið að  steikja mat, 
ofnbaka eða  sjóða? 
Hvað er  
hag stæð ast?

Ekki hita bak ara- 
 ofninn upp fyr ir 
eitt rúnstykki. Er 
til örbylgju ofn á 
heim il inu? Not ið 
hann til þess að hita upp  
mat ar af ganga í stað þess að hita  
þá í  potti eða í ofni.

Raf magns notk un

Raf magns notk un fer eft ir því:
 •  Hversu stórt heim il ið er.
 •  Hversu marg ir búa þar.

•   Hversu oft og hvernig heim il is tæki 
og ljós eru not uð.

Mun ið þið eft ir ein hverj um tækj um  
í kaflan um um þvott inn sem nota  

mik ið raf magn? Hvað þarf að hafa í huga 
þar til þess  spara raf magn ið?

Mun ið að  slökkva á sjón varp inu strax að 
lokinni notkun.  

Það er ekki nóg að  slökkva með  
fjar stýr ing unni, það  
skap ar bruna hættu!
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Þrif á kæli skáp

Á öll um heim il um er nauð syn legt að  þrífa kæliskáp inn 
reglu lega. Sum ir kæli skáp ar hafa inn byggt frysti hólf. 
Flest ir  þeirra hafa sjálfvirk an af frysti bún að. Ef svo er 
ekki verð ur að  byrja á því að af frysta hólf ið eft ir að 
búið er að  rjúfa straum inn á skápn um og taka mat inn 
úr hon um. 

Það er gott að  setja skál með  heitu  vatni í frystihólf ið 
til að  bræða og losa ís inn. 

• Stillið rof ann á 0.
• Tak ið öll mat væli úr skápn um   

og  geymið þau á köld um stað. 
Lát ið fros in mat væli í plast poka  
og vefj ið t.d. dag blaða papp ír 
utan um þau svo að þau  
 þiðni síð ur. 

• Tak ið allt laus legt úr skápn um, 
svo sem hill ur og skúff ur,  þvoið 
úr  volgu sápu vatni og  þurrkið vel.

• Þvoið skáp inn vand lega að inn an 
með  volgu sápu vatni, síð an með 
 hreinu  volgu  vatni og  þurrkið 
skáp inn síð an vel að inn an.

•  Þvoið gúmmí hring inn á hurð inni 
úr  hreinu  vatni og  þurrkið  
hann vel.

• Setj ið hill ur, skúff ur og mat væli 
á sinn stað. 

•  Kveikið á skápnum og stillið  
rof ann.

•  Þvoið og  þurrkið skáp inn  
að utan. 

Ekki  reyna að  skafa ís inn eða losa með 
oddhvössu áhaldi.
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Þrif á elda vél
Elda vél ar þarf að  þrífa reglu lega að inn an og 
utan. Best er að  halda þrif un um við með því að 
 þurrka jafn óð um af hell um og inn an úr ofni eft ir 
 hverja notk un.

Ef not uð eru þar til gerð ofn hreinsi efni er 
nauðsyn legt að hafa í huga að mörg  þeirra  
innihalda vara söm efni. Mjög mik il vægt er er að 
lesa leið ar vísa vand lega og nota gúmmí hanska.
 
• Byrj ið á því að bera þunnt lag af brún sápu 

(græn sápu) inn an í bak arofn inn með 
 tusku eða bréf þurrku.

• Stillið ofn inn á 100 °C.
• Með an ofn inn er að  hitna skal  þurrka 

af elda véla hell un um með rök um klút, ef 
blett ir nást ekki af not ið þá gróf an svamp 

eða  stálull á venju leg ar pott hell ur en 
viðeig andi hreinsi efni á ker am ik hell ur. Ekki 
nota  stálull eða ræsti duft á em eler ing una 
á hellu borð inu, þá fer fín asta húð in af og 
ó hrein ind in fest ast frek ar í  henni.

• Þeg ar sáp an í ofn in um fer að bóla eða 
 bólgna út skal  slökkva.

• Á með an ofn inn er að  kólna skal   hreinsa 
plöt ur, grind og ofn skúffu með  heitu 
sápuvatni. Síð an er skol að með  heitu 
 vatni og  þurrk að. Erf iða  bletti þarf að 
með höndla sér stak lega t.d. með  stálull.

• Sáp an er þveg in vand lega inn an úr 
ofninum með rök um klút.

• Þvoið og  þurrkið vél ina að utan.
• Drag ið vél ina öðru  hvoru fram og þrí fið  

á bak við hana. 
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Mik il vægt er að all ur borð bún að ur, mat ar í lát 
og á höld séu þveg in vand lega. Sé það ekki gert 
geta kom ið upp alls kon ar bakt er í ur sem ber ast 
 manna á  milli. 

 Svona er farið að:
• Gang ið frá mat ar af göng um og los ið 

úrgang í rusla föt ur.
•  Skolið borð bún að inn og á höld in úr  volgu 

 vatni og rað ið upp.
• Setj ið sápu vatn í  vaskinn, pass ið að nota 

ekki of  mikla sápu. Haf ið vatn ið eins  heitt 
og þið þol ið.

 

Upp þvott ur

Þvoið upp í þess ari röð:
Glös, boll ar, vatns kanna,

hnífa pör,
disk ar, föt, skál ar,  sósukanna,

pott ar og pönn ur.

• Skolið borð bún að og á höld upp úr vel 
 heitu  vatni og setj ið í þurrk grind.

•  Þurrkið með diska þurrku og gang ið 
frá á sinn stað.

•  Þvoið eld hús borð ið og  vaskinn.

 • Þvoið borð klút inn og 
upp þvotta burst ann,  skolið síð an úr 
 köldu  vatni til að koma í veg fyr ir 
útbreiðslu bakt er ía og heng ið til 
þerr is.

 
• Þurrkið  vaskinn og kran ann.

• Skipt ið um borð klút og diska þurrku 
eft ir þörf um. 
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Hrein læti er öll um nauð syn legt. Okk ur líð ur vel 
þeg ar við erum  hrein og snyrti lega klædd. En til 
þess  þarf að  halda föt um og lík ama hrein um. 
Bakt er í ur og ýms ir sjúk dóm ar  fylgja ó hrein ind um 
og hrein læti er besta vörn in í baráttu gegn  
þessum vá gest um.  

Tenn ur
Nauð syn legt er að  hugsa vel um tenn urn ar með 
því að  bursta þær vand lega bæði kvölds og 
 morgna og nota tann þráð reglu lega. Ó hrein ar 
tenn ur eru gróðr ar stía fyr ir alls kyns bakt er í ur 
sem  skemma tenn urn ar og  valda  andremmu.

Hand þvott ur
Nauð syn legt er að þvo hend ur reglu lega með 
sápu þar sem ó hrein indi og bakt er í ur úr okk ar 
nán asta um hverfi safn ast fyrir á hönd un um. Við 
get um bor ið bakt er í ur á  milli með handa bandi 
og hvers kon ar snert ingu.

Sviti 
Í svit an um eru sölt og úr gangs efni sem geta 
mynd að svita lykt. Við svitn um mest í hand ar-
krik un um, á hönd um og fót um. Til að  losna við 
svita lykt er sjálfsagt að þvo lík amann reglulega. 
Það get ur ver ið nauð syn legt að nota þar til 
gerð an svita lykt areyði til að  losna við svita lykt. 

Hár þvott ur 
Mik il vægt er að  hugsa vel um hár ið á sér, það er 
ein stak lings bund ið  hversu oft þarf að þvo það. 
 Hreint og vel hirt hár er mik il  prýði.

Fata þvott ur
Ó hrein indi úr um hverfinu setj ast í föt in okkar, 
 sviti, mat ar leif ar, ryk, mold o.fl. Þess  vegna er 
jafn nauð syn legt að þvo föt in reglu lega eins og 
lík amann og hár ið. 

Hrein læti

https://o.fl/
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21/2 dl hveiti
2 dl sykur
1/2 tsk matarsódi
1/2 tsk lyftiduft
1/2 tsk salt
21/2 msk kakó
1 egg
11/2 dl léttmjólk
3/4 dl matarolía
1 tsk. vanilludropar

Súkkulaðibráð
1 msk bráðið smjör
3 msk kakó
3 dl flórsykur
3–4 msk vatn 
1/2 tsk vanilludropar

Að ferð
1.  Kveikið á ofninum og stillið hann á 180 °C.
2.  Allt hráefni sett í skál og hrært saman með handþeytara  

(ekki rafmagns).
3.  Skiptið deiginu í 2 lítil tertuform.
4.  Bakið í miðjum ofni í 15–20 mínútur. 

Súkkulaðibráð
1.  Bræðið smjörið við vægan hita.
2.  Bætið kakó, flórsykri, vatni og vanilludropum út í og hrærið saman. 
3.  Smyrjið á kökubotnana þegar þeir hafa kólnað.

Súkkulaðikaka
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