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Heilsa og lifsstill

Mikilveegi nceringar

Vid berum abyrgd & eigin heilsu
0g eigum adeins einn likama.
Pess vegna verdum vid ad gefa
pbvi gaum hvers hann parfnast.
Med pvi leggjum vid grunn ad
heilbrigdi okkar og vellidan allt
lifid. Parfir okkar breytast med
aldrinum og porfin fyrir naeringu,
hreyfingu og hvild gerir pad
einnig. Litil bérn parfnast mikillar
orku ur faedunni, borda oft og
sofa mikid. Bérn og unglingar
parfnast lika naeringar og orku-
rikrar faedu. Likami peirra er i
6érum vexti og algengt er ad born
og unglingar hreyfi sig mikid. Med
aldrinum haegist & efnaskiptum
likamans og pa porfnumst vid
ekki eins mikillar orku ur faedunni
en samt sem adur ma ekki vanta
naeringarefni. Rétt naering er pvi
lifsnaudsynleg til ad halda g&dri
heilsu alla zvi.

Lifnadarheettir & lIslandi hafa
breyst mikid i gegnum tidina. bad
sem okkur pykja sjalfsagdar og

naudsynlegar neysluvorur i dag
eru i langt fra pvi sem forfedur
okkar voru vanir og pekktu. Sama
ma segja um matreidsluadferdir
og vinnslu hraefnis. Ef husfreyja
ur torfbae fyrri alda aetti pess kost
ad lita inn i eldhusid hja okkur i
dag yrdu spurningar hennar sjalf-
sagt margar. P6 eimir enn eftir &
nokkrum svidum. Ennpa tinum
vid ber til matargerdar og porra-
matur, sem ber vitni fornum
geymsluadferdum, er veislumatur
i dag. Vid purrkum, reykjum og
soltum matveeli og notum enn
flallagros. Allt er petta hluti af
menningararfi okkar.

Margar heimildir eru til um neyslu-
venjur fyrri tima sem frédlegt og
forvitnilegt er fyrir bérn og ung-
linga ad bera saman vid sinar
eigin. Med hjalp pessara heimilda
ma komast ad pvi hvers jafnaldrar
ykkar neyttu fyrr & timum. Senni-
lega peetti ykkur s& kostur fa-
breyttur og framandi.

ERTU VISS UM AP Pl SERT
A RETTUM STAP., RYJAN MIN?

\ OG A RETTUM TIMA?
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Ekkert hefur jafnmikil &hrif 4
proska, heilsu og lifslengd eins
og faedan. Pad skiptir ekki bara
mali hvad vid bordum mikid
heldur hvada naeringarefni eru
i feedunni og hvort pau eru i
peim hlutféllum sem likaminn
parfnast til ad vid héldum godri
heilsu. Engin ein faedutegund,
nema modurmjolk, inniheldur
oll naeringarefni i peim hlutfoll-
um sem naudsynleg eru.

i dag vitum vi® fjslmargt um
gildi feedunnar sem ekki var vit-
ad fyrr a timum. Pad aetti pvi ekki

Matur er mannsins megin

ad vefjast fyrir okkur ad velja
fiolbreytta faedu sem fullnaeg-
ir naeringarporf okkar. Til pess
ad svo megi verda purfa allir ad
fa fraedslu i naeringarfraedi, pid
pekkid nu pegar faeduhringinn.
Auk pess hefur Lydheilsust6d
gefid Ut radleggingar um heilsu-
samlegt mataradi par sem tekid
er mid af nyjustu rannséknum
i neeringarfredi. Radlegging-
arnar eru settar fram f peim
tilgangi ad efla heilbrigdi og
studla ad aeskilegri préun
i mataraedi og naeringu

bjédarinnar. :

Radleggingar um matarzedi
fyrir fullordna og bérn
fra tveggja ara aldri

Hofum fj6lbreytnina i fyrirrami
® Grenmeti og avextir daglega.
® Fiskur — helst tvisvar i viku
eda oftar.
® Grof braud og annar kornmatur.
® Fitulitlar mjélkurvérur.
® Salt i hofi.
® Lysi eda annar D-vitamingjafi.
® Vatn er besti svaladrykkurinn.

Hugum ad pyngdinni

® Bordum haefilega mikid.

® Hreyfum okkur résklega,
a.m.k. 45-60 min. & dag.
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Ndnari dbendingar

,500 g af greenmeti, avoxtum og safa a dag
fyrir fullordna, par af a.m.k. 200 g af greenmeti
0g 200 g af avoxtum, auk kartaflna. Tvo glos,
diskar eda dosir af mjolk eda mjolkurmat & dag.
Best er ad velja fitulitlar og litid sykradar vorur.
Ostur getur komid i stad mjoélkurvara ad hluta
til. 25 g af osti jafngilda einu glasi eda diski

Peir sem ekki velja mjélk geta valid kalkbaetta
sojamjolk og adrar kalkbaettar vorur eda tek-
id kalktoflur. Fiskmaltid tvisvar i viku, fyrir utan
alegg eda sal6t Ur fiski. Fita og feitar matvorur {
hoéfi og fremur valin olia eda mjuk fita en hord
fita & bord vid smjorliki eda smjor. Sykur, kokur,
saetindi, is, afengi og gosdrykkir i hofi.”

af mjélkurvérum.

AEskileg samsetning feedunnar

0

/

Haefilegt er ad fa

Heefilegt er ad prdotein veiti ad um pad bil 30%
minnsta kosti 10% heildarorku. orkunnar ur fitu,
| par af komi ekki
r meira en 10%
N . ar harori fitu

(med harori fitu
er att vid beedi
mettadar og
transomettadar
fitusyrur).

Heaefilegt er ad ur kolvetnum 2
faist 55-60% af orkunni,
par af ekki meira en 10%
ur viobaettum sykri.

r -

Askilegt er ad faedutrefjar
séu ad minnsta kosti 25 g

a dag midad vio 10 MJ faedi
(u.p.b. 2400 kcal).

Askilegt er ad saltneysla
sé ekki meiri en 5 g & dag.

Er petta eitthvad
sem kemur
okkur vid?

AA
| békinni Norrzenar radleggingar um nzeringarefni (bls. 32) er skilgreining 4 r4dlégdum

dagskémmtum RDS. Par segir, a8 med ,radlogdum dagskammti“ (RDS) er att vid pad
magn nzeringarefnis sem med tilliti til ndverandi fraedikunnattu er haegt ad alita ad full-
nhaegi porfum og vidhaldi g68u naeringarastandi hja nzer llum heilbrigdum einstaklingum.
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Kjot, fiskur

og egg
2 “) L

Mjélk og @ ¢\ \’ /

mjblkurmatur N\ ‘// Feitmeti

Ve . e . M H 1 \ s’ | ' :
| heimilisfreedinni hefur faeduhringurinn mest \ &

verid notadur til ad kenna nemendum ad velja
sér fiolbreytta faedu. | honum eru flokkarnir
sex 0og steerd peirra mismunandi til ad leggja

aherslu a haefilegt magn ar hverjum um sig. Braud og adrar

e
Avextir kornvérur

og ber

Graenmeti, kartoflur
og baunir

Vid getum lika hugsad okkur annan hring til pess ad skipta nidur maltidum dagsins. Talid er
aeskilegt ad borda prjar adalmaltidir 4 dag p.e. morgunverd, hadegisverd og kvoldverd og tvaer
til prjar minni maltidir til hressingar. Fyrir born med algenga orkuporf, p.e. 2400 he a dag, geetu
maltidirnar skiptst pannig:

Kvéldverdur

Hressing Hadegisverdur

Avexl:ir, ber,
Nordurlandapjédirnar nota einnig faedupyramidann vid kennslu og par er Tt
matvaelunum skipt i prjd prep. A nedsta prepinu eru faedutegundir sem 1690
er 4hersla 4 ad séu grunnmatvzeli s.s. kornvérur, kartsflur og mjélkurvérur. i
A midprepinu eru avextir, graenmeti og ber. A efsta prepinu eru faedu-
tegundir sem innihalda mikid prétein s.s. kjot, fiskur og egg.

Enskumazelandi pjodir flokka faeduna i fjora flokka: mjolkurflokk, kjot-
flokk, kornflokk og gardavaxtaflokk. Adeins er dherslumunur 4 fzedis-
radleggingum hinna ymsu pjoda en zevinlega er 16g8 ahersla 4 ad borda
fidlbreyttan mat og ad félk tileinki sér gédar neysluvenjur.

Hvernig litur pinn pyramidi Gt?
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Lengi byr ad fyrstu gerd

Foreldrar méta matarvenjur
barna sinna i aesku. pad er
pvi mikilvaegt ad foreldrarnir
hafi pekkingu a neeringar-
freedi, til ad bornin venijist
fra fyrstu tid godum matar-
venjum.

Ad borda hollan mat & reglu-
legum matmalstimum og
vera ekki ad sifelldu narti &
milli mala telst til hollra mat-
arvenja. Bérnum sem venj-
ast pvi ad borda avexti og
greenmeti, gréfar korn-vor-
ur, fisk, kjot og fjolbreyttar
mjolkurvorur er sidur haett
vid ad falla i pa gryfju ad
ver@a fastagestir a skyndi-

bitastad. bad getur verid
baegilegt annad slagid ad
gripa tilbuinn eda halftilbu-
inn mat med sér heim eftir
skola eda fprottazefingu. En
sé pad gert er liklegt ad faed-
id verdi einhaeft og langt fra
radleggingum um mataraedi.
Oft er pessi matur bysna
orkurikur og jafnvel tilbod i
gangi sem hvetja til ofats.

Pad er augljost ad ef born
borda meira en pau purfa,
sitia of mikid fyrir framan
télvu og sjénvarp og geeta
pess ekki ad hreyfa sig nég
er peim haett vid ad pyngjast
um of.

Er ekki allt best i hofi?
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Orkuefni

Neeringarefni i algengum matveelum

-

-

Protein

A slandi faum vid prétein adallega
ur dyrarikinu. Prétein er mjog mik-
ilveegur faeduflokkur fyrir born og
unglinga sem eru ad vaxa og prosk-
ast, en ekki er astaeda til ad etla ad
& Islandi pjaist folk af proteinskorti.
Prétein sem kemur Ur jurtarikinu er
adallega Ur baunum og ertum, t.d.
sojabaunum. Peir sem eingdngu
neita jurtafaedis purfa ad vera vel
ad sér i neeringarfraedi. Prétein er
orkugjafi. Eitt g af préteini gefur
okkur 4 he (kcal).

Vid faum proétein t.d. ur:
pski

kjoti

eggjum
mjolkurvérum
baunum og ertum

korni

RDS préteins
a.m.k. 10% af
heildarorku

-

-

Fita

Fita gefur okkur orku og lifsnaud-
synlegar fitusyrur. Auk pess fylgja
fitunni vitamin s.s. A, D og E sem
einungis leysast upp f fitu. Fullordn-
ir &ettu ekki ad borda mikla fitu pvi
hun getur verid haettuleg heilsunni
i of miklu magni. Ung born purfa &
fitu ad halda og fyrstu 2-3 eeviar-
in er ekki aeskilegt ad pau fai fitu-
skertar mjolkurvorur. Eitt g af fitu
gefur okkur 9 he (kcal).

Vid faum fitu t.d. ar:
oliu

smjori

smjorliki

mjolkurvérum
kjoti
feitum bski

RDS fitu
30% af
heildarorku

8 GOTT 0G GAGNLEGT 7. BEKKUR




-

Kolvetni

Kolvetni gefa okkur orku. Pau faum
vid naer eingébngu Ur jurtarikinu i
formi sykra, sterkju og trefja. Trefjar
eru a® mestu émeltanlegar og ekki
orkugjafi pott paer séu naudsyn-
legar fyrir meltinguna. Vid télum
um einsykrur, tvisykrur og fjolsykr-
ur. bessi efni studla ad edlilegum
orkuefnaskiptum i likamanum.
Eitt g af kolvetni gefur okkur 4 he
(kcal).

Vid faum kolvetni t.d. ar:

korni
avoxtum

graenmeti

mjolkurvérum

RDS
kolvetna

55-60% af
heildarorku

Vitamin

Vitamin eru ekki orkuefni. Pau eru lifraen
efni sem eru likamanum naudsynleg og
skiptast i vatnsleysanleg og fituleysanleg
vitamin. Munurinn & pessum tveim flokk-
um er sa ad vatnsleysanlegu vitaminin safn-

-vitamin er haudsynlegt fyrir sjén,
slimh(dir t.d. i nefi og halsi og fyrir
heilbrigda h(id svo eitthvad sé talid.

-vitamin er naudsynlegt fyrir
taugakerfid og efnaskiptin.

-vitamin er naudsynlegt til pess ad
likaminn geti nytt jarn dr fzedunni og
myndad beinvef, bandvef og tannvef {
likamanum. Einnig studlar pad ad pvi
ad sar groi betur og er talid styrkja
métstsdu gegn sjlkdémum.

ast ekki fyrir i llkamanum og umframmagn
fer burt med pvagi. Fituleysanlegu vitamin-
in geta safnast fyrir i likamanum og pvi er
oaeskilegt ad borda of stéra skammta

i senn.

-vitamin er naudsynlegt til ad vinna
kalk Or fzedunni og til 28 mynda
R——

bein- og tannvef.

-vitamin hefur pad hlutverk ad koma

i veg fyrir ad fitusyrur { frumuhimnum
skemmist af véldum sirefnis svipad og
begar praavarnarefni eru notud

i matvaelum.

-vitamin er naudsynlegt
fyrir storknun bléds.

GOTT OG GAGNLEGT 7.BEKKUR 9



f
A— 0g D-w’tam:’n

eru fituleysanleg,
pbau faum vid t.d. ur:

@ feitum fiski
® lifur

@ Iysi

/ /
-0g Kwtamm

eru fituleysanleg.

mm

—-vitamin faum vid
-_—
ur flestum matvaelum.

-vitamin faum vid adal-
lega Ur bladgraenmeti
og innmat (lifur og nyru).

B-w’tam:’n

@ svoxtum @ fiski

® grenmeti @ innmat

@ Kjoti

er flokkur vatnsleysanlegra
vitamina, pau faum vid t.d. dr:

@ Kkorni @ mjolkurvérum

c-w'taml’n

er vatnsleysanlegt vitamin,
pad faum vid t.d. ur:

@ svoxtum

@ grenmeti

® berjum
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Steinefni og snefilefni

Steinefni eru dlifreen efni sem eru
likamanum naudsynleg 1 litlum
skommtum. Einnig parfnast likam-
inn i enn minna magni svokalladra
snefilefna.

Kalk og fosfér eru naudsynleg fyr-
ir uppbyggingu beinvefs og tann-
vefs, storknun bléds, starfsemi
og voxt frumna og meltingu kol-
vetna. Kalk faum vié t.d. dr mjélkur-
vorum, eggjum, graenmeti og fiski.
Fosfér er i flestum matvaelum. EFf
vid bordum kalkauduga fzedu er

naesta vist ad okkur skortir ekki

fosfér.
Helstu steinefnin eru: Natrfum er "?uasynlfgt, AW /.5 borda of mikid salt
® kalk vidhalda \’/okvajlafnvaegl likamans (- fyrir likamann,
og hefur ahrif a taugastarfsemi. pad getur valdid
® fosfor Natrium er ad finna i venjulegu of haum blé8prystingi
® natrium bordsalti. Saltskortur er ekki sem eykur alag a hjarta
algengur en i miklum hitum t.d. og zedakerfid.
Helstu snefilefnin eru: i sblarlandaferdum svithum vid g

[ jarn oft svo mikid ad vid verdum matt-
laus og lidur illa. Vi pad ad svitna

®od

@ puor og pess vegna er mikilvaegt ad

mikid tapast salt ar likamanum

vera duglegur ad drekka steinefna-
rikt vatn og drykki sem innihalda
s0lt t.d. dvaxtasafa.

® selen
® sink

Snefilefnid jarn er naudsynlegt fyrir raudu blédkornin svo pau geti
bundid surefni sem pau flytja til vefja likamans. Til pess ad likaminn
geti nytt vel pad jarn sem hann fzer Gr fzedunni er honum naudsyn-
legt ad fa nog af C-vitamini. Ef likamann skortir jarn lysir pad sér

bannig ad vid erum slopp og preytt og faum jafnvel hofudverk.
Jarn er t.d. ad finna i innmat, doékku kjoti, litriku greenmeti og korni.

Snefilefnid jod er naudsynlegt fyrir edlilega starfeemi skjaldkirtilsins
svo hann geti framleitt hormon (thyroxin) sem hefur ahrif 4 efnaskipti
likamans. Jod er i hafinu og par af leidandi i fiski. Einnig er bordsalt
jodbzett.

Snefilefnid filior gerir glerung tannanna sterkari og ver pzer fyrir ahrifum
syru sem myndast i munninum. Litid sem ekkert flior er i drykkjarvatni
4 {slandi og pvi hefur verid maelt med ad taka flior i tofluformi tannanna
vegna. | sumum skélum er filiorskolun vidhsf3.

Snefilefnin selen og sink er helst ad finna | matvaelum dr dyrarikinu.

GOTT OG GAGNLEGT 7. BEKKUR 11



Medferd og geymsla matvaela

Pegar keyptar eru matvorur til heimilisins er mik-
ilvaegt ad medferd og geymsla peirra pegar heim
er komid skemmi ekki hréefnid eda ryri geymslu-
pbolid.

Pad er mjog mikilvaegt ad koma matvorum a
rétta geymslustadi hid fyrsta pegar heim er kom-
id, ekki sist ef [6bng leid er i naestu verslun.

Fra pvi ad greitt hefur
verid fyrir voruna er

medferd og geymsla [I o\.‘r,‘\ﬁoc
hennar & abyrgd neyt- |~ ut
andans.

Geymslupol  matvara

er mjég mismunandi. umAOC

Haefilegt hitastig
i kaeliskap er um 4 °C
og i frysti undir —18 °C.

Pegar geyma a afganga verdur ad kzela
matinn fljott en po er dhaett ad setja
volga matarafganga 1 keeliskap. Orver-
ur fjdlga sér mjog hratt i 20-40 °C
hita. Kzela parf stora skammta af til-
bdnum mat 48ur en hann er settur i
kzeliskap. Ef maturinn er { potti er gott
ad setja pottinn ad hluta ofan i kalt
vatn og hrzera af og til i réttinum, pa
kélnar hann jafnar og fyrr. Pad er betra
ad kazla matarskammta sem e.t.w.
bida eftir fjdlskyldumedlimum og hita
upp aftur en ad halda mathum volgum
lengi. Pegar matur er hitadur upp er
haudsynlegt ad hann gegnhitni vel.

Pad er naudsynlegt:
AdJ lesa alltaf & vorulysingarmida.

Ad gaeta ad framleidsludegi
og sidasta neysludegi.

Ad athuga hve lengi ma geyma
matvoruna.

Ad kanna geymsluhitastig vérunnar.

Ad lesa yfir neeringarinnihald
voérunnar.

Ad athuga skrad aukefni (E-numer)
ef 6pol eda ofnaemi fyrir einhverju
i vérunni geeti reynst a heimilinu.

AJ passa ad umbudir
séu heilar/6beygladar.

Nedst i kaeliskapnum er kaldast, pvi kalt loft
er pyngra en heitt loft. Avallt skal leggja vorur
sem 4 ad affrysta i bakka eda skal svo vokvi fra
pbeim berist ekki | adrar vorur { kzeliskapnum.

Gott er ad hafa fyrir reglu ad fara yfir dagsetn-
ingar & matvorum i kaeliskapnum vikulega. Dag-
setningar 4 vérum gilda adeins & éopnudum
umbudum. Pegar buid er ad opna umbudirnar
parf ad nota voruna sem fyrst. bad er mjog mis-
munandi hve lengi ma pa geyma matvorur, pad
fer eftir efnainnihaldi og ymsum 6drum patt-
um. Til deemis gaeti dlegg hafa stadid talsverdan
tima 4 bordi i eldhusinu, eda verid opid, évarid i
kaeliskapnum. Hofudreglan er ad fara aevinlega
varlega med matvaeli, gaeta hreinlaetis og vera
medvitadur um ad drverur leynast vida.
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Orverur og mikilvaegi hreinlaetis

i medferd matvaela

Vid matreidslu og alla medhondlun hra-
efnis verdur ad geaeta fyllsta hreinlaetis pvi
annars erum vid ad bjoda haettunni heim.
Allt i kringum okkur eru agnarsmaar lif-
verur sem vid kollum orverur. baer eru ekki
synilegar berum augum en eru i jardveqi,
vatni, lofti og einnig & dyrum og ménnum.
Orverur geta verid i matvaelum. Sumar
pbeirra eru gagnlegar en adrad geta eydi-
lagt matveelin. Gagnlegar 6rverur notum
vid { matveelaidnadi t.d. vid framleidslu
ymissa mjolkurafurda, einnig i braud-, 6l-
og vingerd.

Orverur berast milli manna og geta vald-
id sjukddmum. baer berast fra slimhimnu i
nefi og koki, pegar félk hostar eda hnerrar
0g einnig med andardraetti og snertingu.

beir paettir i umhverfinu
sem hafa mest ahrif

a fjolgun orvera eru:
@ hitastig
® raki
@ syrustig (pH)

® sarefni

Orverur skiptast i:

Gersveppi

Myglusveppi

‘S

Hradast fjélgar 6rverum vid
hitastig fra 5-65 °C, pad
kallast kjorhitastig. Fjélgun-
in er mjog haeg,
undir 5 °C eda stédvast al-

veg. Sumar érverur vaxa ekKki
eda leggjast f dvala

og jafnvel deyja i frysti. Flest-
ar 6rverur drepast vid sudu en
b6 eru nokkrar
sem mynda dvalargré
og lifa af sudu.

baer geta vid kjorhitastig
ordid aftur ad drverum
og byrjad ad fjolga sér.
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Hreinlaetisreglur i eldhdsinu

Auk pess ad valda matarsykingum geta drverur ryrt
/ gaedi eda jafnvel eydilagt matvaeli.

o Pess vegna er mjog mikilvaegt ad gaeta hreinlaetis
(‘E 7~ ) vid medhondlun matveela og fragang i eldhusinu.

£
-

baettir sem hafa ber i huga til ad koma i veg Oll 4hold sem pid notid vid matargerd eiga
fyrir eda minnka haettu & ad illa fari eru: ad vera vel hrein og aldrei ma nota sému

Handpvottur. Allir sem eru ad matreida ahold vid hratt kjot og dnnur matveeli
verda ad pvo sér oft og vel um hendur. sem ekki & ad sj6da t.d. greenmetissalat.

Notid svuntu. Vinnubord eiga ad vera vel hrein.

Setjid teygju i harid ef pad er sitt. Bordklutar og diskapurrkur eiga
ad vera hrein.
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Allur er varinn gédur

Ef vid erum Ohrein & hondunum
getum vid sjalf borid orverur i matinn.

Vid getum gert ymislegt
til aod fordast matarsykingar:

Geett pess ad nota aldrei sému ahéld
i hratt kjot og hratt greenmeti.

Passad ad hreinsa aevinlega vel
allt greenmeti.

Keelt matarafganga og sett pa i keeliskap.
Gegnsteikt eda sodid mat t.d. kjukling.
Latid avallt fersk matveeli strax i keeli.

Geett ad dagstimplum a tilbG4num,
6frosnum matveelum s.s. dleggi
og unnum kjot- og mjélkurvérum.

Pad er naudsynlegt
ad pvo sér um hendur
morgum sinnum a dag
’ og ekki bara aé veeta hendurnar,
Adur en farid er ad matreida. heldur pvo pzer med sapu, skola
pzer sidan vel og purrka med
hreinu handklzedi eda pappir.

bad a ad pvo sér um hendurnar:

Pegar hraar matvorur
hafa verid handleiknar.

Eftir salernisnotkun.
Pegar madur hefur snytt sér.

Eftir ad hafa unnid vid gardyrkju.

Eftir ad hafa sinnt bleyjubarni.

Eftir ad hafa snert sar eda bolur.

Eftir ad hafa klappad
eda sinnt dyrum.
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Korn og kornvorur

Fyrir pusundum ara lzerdu forfedur okkar ad raekta korn.
NU er svo komid ad kornjurtirnar eru helstu matjurtir
jardarbua og flestar hitaeiningar (kcal) sem neytt er

i heiminum i dag koma ur kornflokknum.

Upphaf peirrar menningar sem vid pekkjum i dag ma
rekja til breytinganna sem urdu & hégum mannsins
begar hann haetti ad lifa sem hirdingi, settist um kyrrt og
hof ad reekta jurtir og korn sér og sinum til matar. Longu
adur hofdu menn tint og safnad jurtum, rétum og villtu
korni. [ fyrstu voru einungis raektadar villtar tegundir,
en paer gafu ekki mikla uppskeru pvi kornaxid hélt illa
korninu og mikid af uppskerunni foér forgérdum. Sidar
voru préadar tegundir sem gafu mun meiri uppskeru.
Hveiti og bygg eru taldar elstu reektudu korntegundirnar.
A [slandi var raektad bygg til forna, adallega til 6lgerdar
en peirri raektun var haett & 16. 6ld. Innflutningur & korni
hofst fyrir alvoru a 19.6ld.

| dag er bygg raektad hér & landi og haegt ad kaupa pad i
verslunum. Vegna hlynandi loftslags lofar tilraunaraektun
hveitis einnig goddu.

b6 pad korn sem raektad er

sé olikt a margan hatt eftir

raektunarstad og tegundum
hefur allt korn ad geyma:

@ kolvetni
(sterkja og trefjar)

® B-vitamin
@ mijuka fitu

@ steinefni og snefilefni

® vatn

Fraekorn

Hy3i

Mjlvi

Kim

Korn er unnid 4 mismunandi hatt eftir
tegundum. bPad er purrkad, afhytt,
mulid, valsad, sigtad og malad. bvi
meira sem kornid er unnid pvi meira
tapast af dyrmaetum upprunalegum
nzeringarefnum. Pad er pvi zeskilegt
ad nota gréft mjsl til braudgerdar
til ad braudid innihaldi sem mest af
verdmaetum nzeringarefnum. Hveiti og
rdgur er algengast til braudgerdar.
Odrum byagi,
hoéfrum og mais er hzegt ad blanda 1

korntegundum s.s.
hveiti og/eda rig vid braudgerd, dsamt
alls konar fraejum og bragdefnum.
Korn er einnig notad til pastagerdar,
i grauta, margs konar kornbléndur til
morgunverdar og | matargerd.
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Hveiti

Hveiti er mishart eftir tequndum
og pvi er ymist sad ad hausti
eda vori. Hveiti, sem sad er ad
vori er mykra en vetrarhveiti.
Vetrarhveiti er mest notad f
pastagerd en paer tegundir sem
sad er ad vori eru taldar bestar
til braudgerdar. Hveitid inni-
heldur talsvert af préteinum og
bvi heerra sem proéteingildid er
peim mun betri eru baksturs-
eiginleikarnir, braudin verda
léttari og na ad hefa sig betur.
Um 90% af raektudum hveiti-
tegundum er mjukt hveiti.

Vid molun faest mismunandi
groft hveiti eftir pvi hve mikid
af gréfum hluta hveitikornsins
er sigtad fra. Ef allt kornid er
malad faum vid, eins og nafnid
bendir til, heilhveiti sem i eru 6ll
naeringarefni hveitikornsins og
trefjar sem naudsynlegar eru
fyrir meltinguna. Oft eru gréfu
hlutarnir, kli&id (hydi, freehimna
og kim), sigtad fra og eftir
verdur pa mjolvinn, hreint hvitt
hveiti. Zskilegt er ad blanda
baedi klidi og heilhveiti i hvitt
hveiti vid braudgerd.

Rugur er ymist notadur sem
heilkorn, fin- eda gréfmaladur.
Rugur er ekki goédur til braud-
gerdar einn og sér og pvi er
gott ad blanda hann hveiti
s.s. i flatkokur, mismunandi
grof ragbraud, hrokkbraud og
kex. Rugur er einnig notadur f{
slaturgerd.

Bygg er ymist notad sem heil
grjén eda mismunandi groft
mjol. Bygg er notad med 6dru
mjoli i braud en er einnig gott
grauta og supur.

Hafrar eru yfirleitt valsadir.
Einnig er haegt ad fa hafraklid.
Hafrar eru notadir i grauta, til
baksturs, i alls konar morgun-
verdarblondur og i slaturgerd.

Mais er maladur i maismjol sem
er notad i grauta og bakstur.
Valsadur mais er notadur f
morgunkorn og morgunverdar-
blondur poppkorn er buid il
Ur mais. Heill mais er mikid
notadur sem medlaeti med mat.

Hrisgrjon
Til eru fjdlmargar
af hrisgrjéonum. Hrisgrjén eru
ymist notud med eda an hydis
med mat, i matargerd og f

tegundir

morgunverdarkorn.  Hrisgrjén
eru einnig moélud og verdur
pa til hrismjél sem nota ma i
grauta, stpur eda bakstur.
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Krydd og bragdefni
Jurtakrydd

Raektadar og villtar kryddjurtir eru
miki® notadar til bragdbeetis i alls
konar matargerd, ymist purrkadar eda
ferskar. Matarhefd og venjur, tiska og
arstimi, markadur, raektunarskilyrdi og
frambod hafa einnig mikil ahrif 4 hvada
jurtakrydd eru einkennandi fyrir hin
ymsu 16nd eda heimshluta. Madurinn
hefur fra fyrstu tid reynt ad bragdbaeta
matargerdina med kryddjurtum svo
saga peirra er baedi l6ng og margbrotin.

Kryddjurtir gefa af sér lauf, blém,
reetur, stongla og frae. Margar
jurtir hafa einnig leekningamatt
sem eykur mikilvzegi peirra. Okkur
fyndist matur liklega heldur bragd-
daufur ef ekki vaeru 4 bodstdlum i
verslunum ferskar eda purrkadar
kryddjurtir fra flestum heims-
hornum. Alls konar kryddblondur
eru faanlegar (t.d. season all, aromat,
sitrénupipar o.s.frv.) ymist blandadar
salti og pipar eda nokkur jurta-
krydd blondud saman til nota
i Akvedna rétti.

Hvad st6d ni
i uppskriftinni???

Krydd er stundum einkennandi fyrir mat-
reidslu akvedinna pjoda s.s. basilika, ore-
gano, salvia og résmarin asamt tométum i
ftalska rétti. A Nordurléndunum hefur dill
t.d. veri® mikid notad i fiskrétti, sésur o.fl.
i Bretlandi er lambakjot gjarnan krydd-
a® med mintu. Paprika er miki® notud i
Ungverjalandi og & Indlandi eru alls konar
karriblondur, missterkar, notadar i kjot-
og graenmetisrétti. | Frakklandi er talsvert
notad af estragoni (fafnisgras), timiani
(gardablodberg), fenkali, larvidarlaufi,
rosmarini og steinselju auk fleiri tegunda
sem adur er getid. Gott er ad lesa sér til
um hinar ymsu kryddtegundir adur en
farid er ad krydda rétti med tegundum
sem vid hofum ekki notad adur eda
bekkjum liti®. A islandi er haegt ad fa gott
arval af kryddjurtum baedi ferskum og Minta
pburrkudum.

Pad er mikilvaegt ad nota hzfilegt
magn kryddjurta pvi alltaf er haegt
ad bzeta kryddi Ot 1 rétti en verra ad
baeta skadann ef évarlega er farid.
Pegar profa 4 rétti med framandi
kryddtegundum er best ad krydda
varlega 1 fyrstu. Smekkur félks er
mismunandi og nyjungagirni er ekki
ollum gefin. Verid pvi heldur spor 4
kryddid og bragdid oft 4 matnum
medan verid er ad elda og 4dur en
hann er borinn fram.

Purrkad, malad eda heilt krydd

Kanell, kardimomma, anis, kumen,
muskat, paprika, negull, chilipipar,
coriander, piparrot, engifer og fleiri krydd
eru buin til dr bragdmiklum hlutum
burrkadra plantna s.s. rétum, berki,
blomum eda fraejum. Flest pessi krydd
eiga uppruna sinn i hitabeltislondum.

Dill

i

Paprika
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Salt, pipar, vanilla og sykur

Salt (hafsalt) er baedi notad i matreidslu og
til ad lengja geymslutima matveela s.s. vid
vinnslu saltfisks og saltkjots. Einnig er faanlegt
jurtasalt. Ekki er talid hollt ad neyta of mikils
salts eda saltadra matveela. Salt bindur vatn i
likamanum og getur studlad ad aukinni haettu
& hjarta- og adasjukdémum. Best er pvi ad
salta matinn hoflega.

Pipar er ber piparpléntunnar. Til er svartur,
ljosbrinn og graenn pipar, en liturinn fer eftir
bvi & hvada proskastigi berid er. Graenn pipar  Vanilla er fraebelgur sem inniheldur bragdefni
er Oproskud piparber, sem oftast eru notud sem mikid er notad i koékur og matargerd.
heil. Ljosbran piparber er pad sem vid kéllum  Haegt er ad fa purrkadar vanillustangir i versl-
hvitan pipar, hann er bragdmildastur og mest unum. Vanillukornin eru skafin innan ur vanillu-
notadur. Svartur pipar er bragdmestur, hann er  sténginni til notkunar i matargerd t.d. i budinga
notadur baedi i heilum berjum og maladur. og fis. Vanilludropar, sem mest eru notadir f
bakstur, eru bunir til med pvi ad baeta vinanda i
Chilipipar er af paprikuzett og er notadur vanillukjarnaoliu.
pburrkadur eda ferskur. Hann er mjog mis-
munandi bragdsterkur og baedi til mildur  Sykur hefur verid mikid notadur til ad bragd-
og feiknasterkur. Cayennepipar er notadur baeta matvaeli. Einnig er talsvert notad af sykri
maladur og er afar sterkur, pad verdur pvi ad i sultugerd og avaxtamauk. Mikill sykur er i
nota hann med varud til ad eydileggja ekki saelgeeti og gosdrykkjum. Sykur er unninn ur
matinn. Paprika er eingéngu raektud i grodur-  sykurreyr eda sykurréfum. Syrép sem myndast vid
hasum hér & landi. Fersk paprika er mjég géd sykurframleidslu og hunang sem byflugur safna
baedi { matargerd og hra i kalda rétti, einnig  Gr blomum er talsvert notad i matargerd.
er til sélpurrkud paprika i oliu og missterkt Margar tegundir af morgunverdarbléndum inni-
paprikuduft. halda mikinn sykur. Oaeskilegt er ad of mikill
vidbaettur sykur sé i faedunni, pad studlar ad
offitu auk pess sem sykur veldur tannskemmdum.

Fleiri brag®efni ma nefna
s.s. edik, sinnep, kryddoliur,
burrkadar kryddblondur,
sukkuladi, kdkos, alls kyns
avaxtablondur og pykkni,
lauk og hvitlaukskrydd.

Alls konar sosur og pykkni eru notud sem
bragdefni | matargerd. Sojasdsur eru mikid
notadar med hrisgrjbnum og 1 dag er haegt
ad fa alls kyns tématblondur i dbésum
og krukkum sem audvelda og flyta fyrir i
matargerd. Kryddadar sésur, t.d. med hefd-
bundnum indverskum kryddum, eru einnig
vinszelar og audveldar i notkun. Kjét- og
graenmetiskraftur er oft notadur i sbsur
og sodna rétti til ad skerpa 4 pvi bragdi
sem sdst er eftir hverju sinni. Pegar grilla 4
matveeli eru oft notadar sbésur sem einkenna
bessa matseld.
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Sidir og venjur

Matarvenjur er einn pattur menn-
ingar sem folk flytur med sér milli
landa. Islendingar halda stift f
sinar matarvenjur hvert sem peir
flytjast og geta varla hugsad sér
j6l an hangikjots. Porramatur er
gjarnan fluttur fra islandi um allan
heim. Margir sakna skyrsins pegar
peir flytjast til Gtlanda pvi pad er
6vida ad finna. Pad sama gildir um
folk fra 6drum londum sem hér
sest ad. bvi finnst s& matur sem
pad o6lst upp vid bestur. Pad sem
er hatidarmatur i einu landi geeti
verid éhugsandi ad borda i 6dru.

Matarmennig hvers lands er
pjodararfur. Oft er matarmenning
tengd trdarbrogdum. A3 matast
er einnig félagsleg athéfn. Margir
hafa mjog gaman af ad matreida
og hafa pad jafnvel sem dhugamal
0g sumir eru sannir listamenn i
eldhusinu. Vid laerum nyjar matar-
venjur pegar vid kynnumst folki
fra 68rum londum. Island er ordi®
fiolpjodlegt land, par sem gott
er ad nalgast framandi hraefni til
matreidslu og morg veitingahus
bjoda upp & rétti fra hinum ymsu
|6ndum.
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A0 vinna sér hlutina létt

Fiolmoérg verk eru unnin & heimilum. skapast éparfa alag a lidamot og vodva.
Pess vegna purfum vid ad tileinka okkur Til pess ad hlifa bakinu attum vid ad
réttar vinnustellingar, pa preytumst vid velja vinnustellingu par sem vid beygjum
sidur, spérum tima og arangur vinnunnar  okkur ekki ad 6porfu. Vinnubord & ad
verdur betri. Heimilisstorf reyna oft mikid vera heefilega hatt pannig ad hvorki
4 likamann og vid rangar vinnustellingar hryggur né herdar verdi fyrir 6parfa alagi.

elvs)
|
pa )
Rangar vinnustellingar valda Pegar unnid er standandi & ad standa naerri
sarsauka f baki og herdum. vinnubordinu med svolitid bil milli féta pannig

ad likamspyngdin hvili @ badum fétum.

Mikilveegt er ad hafa gdda lysingu.

Pegar vid vinnum sitjandi a stoll ad vera i haefilegri Pegar vid lyftum einhverju pungu eigum vid
haed vid bordplétu. Sitja skal beinn i baki med sla- ad hafa bakid beint en beygja okkur i hnjan-
kar axlir pvi annars spennast vodvar og pad skapar um, hafa gott bil milli fé6tanna og nota hnén
preytu. Badar iljar eiga ad vera a golfi. til ad reisa sig upp, hlifa bakinu. A sama hatt

Ef setid er vid t6lvu er naudsynlegt ad hafa stol ~ Setur madur fra sér punga hluti.

sem haegt er ad haekka og leekka og gefur gédan
studning vid mjobakid.
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Ad strauja pvott

Ef strauja 4 pvott parf hann ad vera hafilega rakur.
Passa parf ad stilla hitastig straujarnsins rétt midad vid
efnisgerd. Yfirleitt er upplysingamidi innan i flikum
eda utan & pakkningum t.d. af ramfétum og dukum.

Vaegur hiti 120 °C,
hzefilegt fyrir gerviefni.

Midlungsheitt 150 °C,
hzefilegt fyrir t.d. ull.

Heitt 200 °C,
Hzefilegt fyrir bémull eda hor.

Bannad ad strauja.

3 ® @ ®

Straubretti er yfirleitt haegt ad haedarstilla fyrir hvern
og einn. Vid getum valid & milli tvenns konar straujarna,
med eda an gufu. Ef pvotturinn er mjog purr parf ad
vaeta hann, pa er gott ad vefja hann saman og geyma
nokkra stund i plasti 4dur en straujad er. pvottinn parf
ad leggja sléttan & straubordid og renna straujarninu
haegt yfir flétinn  somu att og praedir efnisins liggja.
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AJ bera fram mat

Venjulega setjum vid pau matarilat sem
maturinn er borinn fram i beint & bordid
0g peir sem vid bordid sitja skammta sér
sjalfir. [ veislum viljum vid stundum lata
ganga um beina, pa er maturinn borinn
fram & fati eda i skal sem gengid er med
0g gestunum bodid ad fa sér a diskinn.
Pad getur verid skemmtilegt ad fa sig
i ad ganga um beina i skdlanum pvi um
pad gilda vissar reglur um vinnulag sem
gaman er ad kunna.

Avallt er hellt { glos fra haegri
hlid pess sem situr vid bordid.

Allir diskar eru settir a bordid fra
haegri hlid pess sem situr vid bordid
0g einnig teknir burt fra hagri hlid.

Kokur eda annad
sem & a0 rétta
hringinn vid bordid

‘ a milli sessunauta
skal ganga Adalréttur borinn fram fra vinstri hlid
rangseelis.

pess sem situr vid bordid pannig ad
audvelt sé ad fa sér af fatinu
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Neytendur

Vid erum 6ll neytendur. Hvad felur petta ord
i sér? Allir sem kaupa vorur eda pjonustu eru
neytendur. Véru og pjénustu sem er naudsynleg
fyrir heimilid parf fjolskyldan ad greida fyrir
med pvi fé sem hun aflar sér med vinnu utan
eda innan heimilisins. Yfirleitt eru pad fullordnir
fjolskyldumedlimir, foreldrarnir, sem einvérdungu
sja um ad framfleyta heimilisfélkinu p.e. sja um
oll utgjold og rekstur heimilisins.

Manadarlega parf ad greida fasta reikninga s.s.
fyrir afnot af sima, rafmagni, hitaveitu, sjénvarpi
og Utvarpi. Vid greidum skatta til sameiginlegs
reksturs i samfélaginu. Naudsynlegt er ad hafa
tryggingar i lagi og borga idgjold af peim. Vid
purfum ad borda og kaupa parf hreinlaetisvorur
og bensin & bilinn. Auk pess parf ad greida
af lanum sem fjolskyldan hefur tekid vegna
husnaedis, bifreidakaupa eda af namslanum.
Margir nyta sér lanamoguleika til ad kaupa
husbunad eda til ad fara i fri med fjolskyldunni.
Allt eru petta miklar fjarhaedir. | bodi eru ymiss
konar greidslu- og lanakjor sem audvelda folki
ad eignast hitt og petta en & endanum parf ad
greida upp lanin og pa oft med haum voxtum.

Margt sem foreldrar veita bo&rnum sinum,
umfram mat, klaedi og hisnaedi, kostar heilmikla
peninga. Pad parf ad greida fyrir tonlistarskola,
fpréttaidkun, ferdalég, sund, bidferdir, skauta-
ferdir, keilu, vided, GSM-sima og margt fleira.
Listinn gaeti ordid ansi langur.

Lifi& er ekki alltaf dans & résum. Ovaent &f6ll og
breytingar geta haft &fyrirsjdanleg Gtgjold  for
med sér. Azetlanir geta raskast. b4 er gott ad
eiga varasjod og hafa farid vel med pad fé sem
aflast hefur.

Pad er aldrei of snemmt ad fara skynsamlega
med peninga og passa vel pad sem ykkur
askotnast hvort sem er i formi vasapeninga
eda greidslu fyrir vinnu. Ef pid faid vasapeninga
er upphadin liklega i samreemi vid pad sem
foreldrar ykkar aetlast til ad peir séu notadir i. Ef
til vill faid pid lika peninga f afmaelisgjof. Hvernig
bid radstafid pessum peningum er géd afing
fyrir framtidina. Pid purfid ad vera utsjénarsom
og hugsa ykkur um adur en pid eydid peim.
Stundum er sagt , graeddur er geymdur eyrir”,
eda ,pad eydist sem af er tekid”. betta er gott
ad hafa i huga.
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Auglysingar
— ad kaupa eda kaupa ekki?

Alls kyns auglysingum og tilbodum rignir daglega yfir okkur i
baeklingum, sjonvarpi, Utvarpi, & veraldarvefnum, i GSM-simum
og jafnvel i kvikmyndahusum.

Allter petta i peim tilgangi ad fa folk til ad kaupa, eyda peningum.
Ekki er allt gull sem gléir og oft eru auglysingar pannig ad paer
lokka okkur til ad kaupa eitthvad sem vid sjaum svo eftir ad hafa
eytt peningum i. Eitthvad sem vid hefdum audveldlega getad
verid an. Pad er pvi naudsynlegt ad hafa yfirsyn yfir pad sem
okkur vanhagar um eda langar mikid til ad eignast pvi peningar
endast ekki 6takmarkad. petta pydir med 6drum ordum ad pad

"

FARTOLVA =

0 ! &

MED SJONVARP:.

verdur ad velja og hafna og hugsa sig vel um.

Umbhverfid

Umgengni okkar skiptir mdli

Pad er alveg sama hvort vid erum heima, i skélan-
um eda uti, umgengni okkar lysir pvi a&vinlega
hvada virdingu vid berum fyrir umhverfinu.
Skiptir hegdun hvers einstaklings pa mali? Ef
vid hendum rusli par sem vid gébngum um pa
er pad sédaskapur. Veggjakrot getur lika verid
s6dalegt og dyrt ad fjarleega pad. Fallegt um-
hverfi i kringum skoélann hlytur ad vera stolt allra
nemenda og pess vegna verda allir ad leggja sitt
af mérkum til ad svo megi verda.

Umallanheimhefurfélkvaxandiahyggjurafhvert
stefnir i umhverfismalum. Getum vid haft ahrif
a gerdir annarra? Mikid er talad um ésonlagid,
eydingu regnskdga og grodurhusaahrif. Ef til vill
er pad enn pydingarmeira nd en nokkru sinni
fyrr ad brugdist sé vid og jafnt ungir sem aldnir
leggi hond a plég. Getum vid verid 6drum
gott fordeemi? Kinverskt maltaeki segir: ,,Morg
litil verk sem margt Iitid félk vinnur & mérgum
litlum stddum, geta breytt heiminum.”

Ari® 1992 var haldin alheimsradstefna i Rio
de Janeiro. bar voru undirritadir mikilvaegir
samningar um sjalfbaera préun. pad hugtak er
skilgreint sem: ,, proun sem gerir okkur kleift ad
maeta porfum okkar an pess ad stefna i voda

moguleikum komandi kynsléda & ad meeta
porfum sinum.” Sjalfbaer préun snyst um vist-
freedilega, efnahagslega og félagslega peetti.
Stundum er lika sagt ad vid héfum ekki fengid
jordina i arf fra forfedrum okkar, heldur héfum
vid hana ad lani fra bornunum okkar. Vid getum
ekki buist vid pvi ad audlindir jardar séu 6prjot-
andi og pvi er mikilvaegt ad umgangast paer af
skynsemi. Hvernig getid pid farid sparlega med
audlindir? Fram til pessa hofum vid talid ad nég
veeri af kéldu og heitu vatni, hreinu lofti og
omengadri natturu. betta er ekki sjalfgefid.

Vid purfum ad fara ad hugsa 6druvisi. Okkur
finnst einnig sjalfsagt ad pegar vid ytum & takka
pa kvikni ljés og hugleidum sjaldan hvernig ma
draga ur kostnadi og rafmagnseydslu. A hvada
hatt ma spara orku? ,bpad eydist sem af er
tekid,” segir maltaekid. Litid i kringum ykkur. Er
eitthvad sem betur ma fara? Er eitthvad sem pid
getid gert i pvi?
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Matreidsla og bakstur
Ahéld og teki

Maltaekid segir ,halfnad er verk pa hafid er” en vid 3@%“”‘%

getum lika sagt ,,g6d ahold, 1étt verk”. Til pess ad

matreidslan heppnist vel er naudsynlegt ad hafa

baedi gddar uppskriftir og videigandi &hold. Ahsldin //

burfa ekki ad vera af dyrustu tegund en pau purfa
ad vera hentug og gott ad halda peim hreinum. pad
er audveldara ad atta sig a pvi hvada ahold parf ad
nota med pvi ad lesa leidbeiningarnar.

Ahéld til ad:

hreera, peyta, blanda,
baka og meela

hreinsa, flysja, skera

og mauka
steikja og sj6da

geyma

Pratt fyrir 68 ahold og
g63a uppskrift er ekki Sruggt ad

matreidslan heppnist.

Pad parf ad kunna ad nota
baedi aholdin og uppskriftina.
_EkKi er nzegilegt ad horfa einungis
4 efnid sem nota 4 heldur verdur
ad lesa adferdina vel pvi hiln segir
hvernig framkvaema
4 verkid.
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Til eru mismunandi adferdir vid

matreidslu og bakstur og verda
beim gerd skil i eftirfarandi kafla.

Bakstur og adferdir

Byrjid allaf a pvi ad lesa uppskriftina og
athuga hvort allt efni sem nota parf er til.
Smyrjid form, saldrid jafnvel hveiti innan i
pad eda notid bokunarplétu med pappir.
Kveikid & bakarofni. Naudsynlegt er ad
athuga vel vid hvada hitastig a4 ad baka.

i flestum uppskriftum er getid um bokunar-
hita og timalengd. Til eru tveer gerdir af
bakarofnum, ofnar med stillanlegum
undir- og yfirhita og blastursofnar sem
gefa kost & pvi ad bakad sé a fleiri en
einni haed i ofninum. | mérgum ofnum

er einnig haegt ad grilla. Bokunartimi fer
eftir teqund og staerd baksturs. Gagnlegt
er ad vita hvar er heppilegast ad stadsetja
baksturinn i ofninum. Steerri bakstur er
hafdur nedan vid midju, en smaerri i mid-
junni eda ofar.

Lifreen og dlifreen lyftiefni

Vid notum baedi lifreen og olifraen lyftiefni
til baksturs sem eiga pad sameiginlegt ad
mynda loft i deiginu. Olifraen lyftiefni eru
lyftiduft, matarsédi (natron, sédaduft) og
hjartarsalt. Lifraen lyftiefni eru pressuger
og purrger.

(LYFTIDUFT )

MATARSODI

PURRGER
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Peytt deig
Pegar deig er peytt er byrjad & pvi ad peyta saman egg og sykur par til hraeran verdur létt, ljés og pykk.
Best er ad nota hraerivél eda rafmagnspeytara. burrefnum og vokva er sidan blandad varlega saman
vid med sleif eda sleikju. Notud eru ¢lifraen lyftiefni. beytt deig er t.d. notad i tertubotna, rullutertur
eda smakokur.

Blandid purrefnum og vokva Setjid deigid 1 videigandi
varlega saman vid eggja- mot eda & plotu.
hrzeruna med sleikju.

Setjid strax { heitan ofninn
4 175-200 °C.
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Siikkuladimiiffur med eplum og valhnetum

Adferd
60 gr Sde’r“k' Hiti® saman i potti vid vaegan hita smjorliki og kako.
3 msk kako Hraerid i & medan.
1 egg .
374 llley e Pegar petta hefur blandast vel er potturinn
11/a dl heiti tekinn til hlidar og blandan latin bida.
1/2 dl valhnetur 9 Skolid epli@, skerid kjarnhusid ur og rifid eplid & gréfu rifjarni.
1/2 medalstort epli e Saxid valhnetukjarnana.

1/2 tsk lyftiduft
/ y 6 Peytid egg og sykur par til pad er ljést, létt og pykkt.
@ Baetid purrefnunum, hnetunum, rifna eplinu og kakoéblondunni
Ut i og hraerid saman med sleif eda sleikju.

e Setjid med tveim matskeidum i muffuform
0g bakid vid 170 °C i u.p.b. 10-12 min.

Adferd
2 eqgg
1 dl sykur

11/2 dl hveiti
11/2 tsk lyftiduft
2 msk kalt vatn
sulta, um pad bil

1-11/2 dl 9 Baetid hveiti og lyftidufti Ut i. Notid sigti. Hellid vatninu

Setjid bokunarpappir 4 plotu, hann parf ad vera adeins
steerri en platan og takid til adra ork alika stéra
til ad velta kokunni & eftir baksturinn.

Peytid egg og sykur par til hraeran er létt, lj6s og pykk.
Notid rafmagnspeytara eda hraerivél.

Ut i og hreerid deigid varlega saman med sleikju.

Hellid deiginu & pappirinn & plétunni og breidid pad ut
med kdkuspada eda sleikju pannig ad pad verdi
ferkantad og nai yfir alla plétuna.

@ 5akid 1225 °C heitum ofni 1 5-8 min,
adgaetid med prjoni hvort kakan sé bokud.

Straid sykri & pappirinn sem & ad hvolfa kokunni a.
Takid i horn pappirsins undir kokunni og lyftid henni og
hvolfid & pappirinn med sykrinum. Hun dettur ekki af.

0 Til vonar og vara er best ad pensla med koldu vatni
ofan & pappirinn og fletta honum sidan af.

Hraerid upp f sultunni og breidid hana sidan
punnt yfir alla kbkuna.

@ Rullid kékunni upp og geymid hana i pappirnum
4 medan hun koélnar.
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Hrert deig

Pegar deig er hraert er byrdad a pvi ad hraera vel
lint smjorliki og sykur par til hraeran er ordid ljos
og |étt. Best er ad nota hreerivél eda rafmagns-
beytara en einnig er vel haegt ad nota géda sleif.
Notud eru olifraen lyftiefni. Hraert deig er notad i
formkokur, tertur og smakokur.

Hrzerid lint smjcrliki og sykur.
Bzetid eggjum Ut { einu { einu.

Hrzerid deigid
ekki of lengi pvi p4
verdur kakan seig

og pung.

Setjid purrefnin Ut  hraeruna
asamt vokva og e.t.v. Avoxtum
0g kryddi.

Einnig er haegt ad bua til hraert deig par sem
allt efni er sett i einu i hraerivélarskalina. Hraert
er par til efnin eru vel blondud saman, deigid
hreinsad nidur skalarbarmana med sleikju og
hraert &4 meiri hrada i u.p.b. tvaer mindtur.

Sigtid purrefnin.

Setjid deigid | smurt
videigandi mot.

= >

4 175-200 °C.

Setjid strax  heitan ofninn
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Kryddkaka

Adferd

1259 ,mjukt smjorliki Hraerid smjorliki og sykur saman med rafmagnspeytara
2 dI padursykur bangad til pad er ljost og létt.

1 egg H H ’ ’ .

31/2 dl hveiti 9 Bzetid egginu Ut { og hraerid vel.

1/2 tsk matarsodi 9 Sigtid purrefnin Ut i skalina og baetid surmjélkinni vid.
W meg] 9 Hreerid varlega saman med sleif eda sleikju.

1 tsk kanill L o . , o

1 msk kaké 6 Bakid i einu formi vid 180 °C { 45 min eda skiptid

. deiginu { tvd minni form, pa styttist bokunartiminn.
11/2 dI surmjolk

(1/2-1 dl rasinur ef vill)

Dropasmdkokur

Adferd
75 g mjukt smjorliki

Hraerid mjukt smjorliki, padursykur og sykur vel
1 dl padursykur J ) P y 95y

med rafmagnspeytara.
1/2 dl sykur
1 egg e Baetid egginu Ut i og hraerid vel.
1 msk heitt vatn 9 Setjid vatnid, vanillu- og méndludropa Ut f og hraerid.

1/2 tsk mdndiudropar @ siotid hueiti, salt og lyftiduft tt i, baetid sukkuladi-
1 tsk vanilludropar dropunum i og hreerid varlega saman med sleif eda sleikju.

1/2 tsk lyftiduft N . . ]
21/a dl hveiti e Setjid deigi® med teskeidum a pappirsklaedda
bdkunarplotu.

1/4 tsk salt

1/2 dI sukkuladidropar Heefilegt er ad hafa 20 kokur & hverri pl6tu.

Hafid kokurnar ekki of storar, ein svolitid kufud teskeid
er haefileg.

Bakid i blastursofni vid 170 °C, eda 190 °C an blasturs
{7-10 min.

Kokurnar eiga ad vera ljésbrunar.

Latid kokurnar kolna svolitid & plétunni adur en
pid faerid paer & bokunargrind.

© 80 © 00

Uppskriftin naegir i 40 kokur.
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Hnodad deig

Pegar deig er hnodad er att vid ad purrefnum sé blandad saman f skal og kalt smjorliki skorid eda
mulid med hondunum saman vid purrefnin. Einnig er haegt ad hnoda deig i hraerivél. Notud eru
olifraen lyftiefni. Hnodad deig er notad i tertur, kokur, kex, smakokur og ymiss konar smabraud.

Sigtid purrefnin { okal eda Skerid og myljid kalt smjorlikid
a bord og blandid saman. saman vid.

Veetid | med eggjum og vokva. Hnodid deigid par til pad er
Hrzerid saman med sleif. samfellt, ekki of lengi.

M6tid og setjid strax 1 heitan
ofninn 4 200-225 °C.
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Adferd
2 ell gl “ Maelid ragmjolid i skal.
21/2 dl hveiti
2 tsk lyftiduf e Sigtid hveiti, lyftiduft og salt saman vid rugmjolid.
1/2 tsk salt e Myljid smjorlikid mjog vel saman vid purrefnin.
50 g smjorliki

: e Buid til holu, hellid mjolk og surmjolk saman vid og hraerid.
1 dl sirmjélk
1 dl nymjdlk e Skiptid deiginu i tvo hluta.

@ Hvor hluti gerdur hnottéttur milli handanna.

e Kalurnar lagdar & plotu og pjappad ut med léfanum
(4 ad vera pumalfingurspykkt).

@ Partarnir pikkadir.
e Skipt i fjéra parta sem ekki eru fluttir ur stad.

@ Bakad i midjum ofni i 812 min vid 225 °C.

Adferd
3 dlhveit lid oll fnin 1 skal og blandid vel
1 dI hafram;s| 0 Maelid oll purrefnin i skal og blandi® vel saman.
1 dl heilhveiti 9 Myljid smjorlikid saman vid.
1 dl hveitiklid 6 Veetid i med mjolkinni.

(eda 1/2 dI hveitiklid
og 1/2 dl sesamfree)
1/2 tsk lyftiduft

e Hnodid deigid fljott saman,
ef deigid er hnodad mikid verdur pad seigt.

1 tsk hjartarsalt e Fletjid nu deigid ut i ferkantada koku.

1/2 dI pudursykur H.l:ln.é a6.v.era um pad bil eins og punn flatkaka.

(eda 2 msk sykur) Pikki® deigid med gaffli.

75 g smjorliki @ Skeri@ ut ferkantadar kokur med kleinujarni eda gédum hnif.
11/4 dl mjslk 0 Flytjid kdkurnar med spada & plotu.

e Pad ma rada kokunum mjog pétt 4 plotuna.
e Bakid vid 225 °C { um pad bil 5 min.

Skélakex er bzedi hollt og gott

og sérlega trefjarikt. Best er ad borda
bad med smjori og/eda osti.
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Gerdeig

200-250 °C, allt eftir steerd braudsins.

Vid bakstur med volgri lyftingu eru notadar tvaer adferdir.

| adferd 1 er purrgerinu blandad saman vi® purrefnin og
veett i med volgum vékvanum en i hinni er purrgerid eda
pressugerid sett Ut { vokvann og purrefnin & eftir. Ef pessi
adferd er notud parf ad halda eftir 1-2 dl af mjélinu til
pess ad deigid verdi ekki of purrt vegna pess ad mjolid
tekur til sin mismikinn vokva eftir tegund, einnig getur
maeling & hveitinu verid énakvaem.

Vid gerbakstur eru notud lifraen lyftiefni og annadhvort volg eda kold lyfting. Pegar talad er um
volga lyftingu er att vid ad vokvinn sé hafdur 37-40 °C sem er kjorhitastig fyrir gerlana. Einnig er
haegt ad nota kaldan vokva en pa er oftast verid ad baka mjog feitt deig og tekur lyftingin pa lengri
tima. Gerdeig er notad i braud, bollur, horn, snuda, baedi seett og éseett. Gerdeig er bakad vid

| adferd 2 eru purrefnin sett smam
saman Ut { vékvann og hreert vel i a
milli. Best er ad lata gerdeig lyfta sér
tvisvar, fyrst i skalinni og sidan pegar
maotad hefur verid Ur pvi.
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Pitsubotn — italskir hdlfmdnar

21/4 tsk purrger  Fylling: Adferd

2 dlvolgtvatn 2 msk pitsusésa a Setjid vatn i skal.

1 msk olia 25 g pepperoni 9 Setjid purrgerid, oliuna og saltid Ut i vatnid.

1/2 tsk salt 1/8 graen paprika ) - _

4-5dihveiti 25 g rifinn ostur © SeU0 eitd saman v st 4 dlog s

ann fimmta ef porf krefur.

Fylling e L4ti® deigid lyfta sér & hlyjum stad.
oPl’tsuEkc’).salsmuré a Everja koku 6 Stillid ofninn & 200 °C.

en ekki alveg Ut & brunir. - _
® Smatt skorid pepperdni sett @ Takid til 4leggid i halfmanana.

4 annan helmlnglnn. o Skiptid deiginu i fjora hluta.
@ Brytjud paprika sett ofan &

asamt osti og kryddi. @ Breidid ut i kringlottar kokur
@ Brunir pensladar med oliu. um pad bil 20 cm { pvermal.

o Kakan 16gd saman
0g brunirnar pressadar med gaffli.
@ Skerid 3 raufar i deigi® ad ofan @ Fylling sett & kokurnar samkvaemt leidbeiningum
til ad hleypa gufu ut. hér vinstra megin.
®Bakid i 200° heitum ofni
{ 20-25 minutur, eda par til
fallegur litur er kominn & deigid.

Langbraud med osti

@ Pensli®d brunir hverrar kéku med oliu.

Adferd
4 dl hveiti
1 dl h::t:kh'é c Takid vel heitt vatn ur krananum og hellid mjolkinni Gt f.
2 dl heilhveiti e Setjid gerid saman vid vokvann.
2 msk sesamfrz e Baetid oliu, hunangi/siropi, kryddi og salti Gt .

2 tsk sirép eda hunang
21/2 tsk purrger
1 tsk salt

o Takid fra 1 dl af hveiti. Blandi® saman mj6ltegundunum
og sesamfraeinu saman vid vokvann.

1tsk ftalske krydd e Hraerid vel saman og baetid hveiti i ef parf.

172 dl olia @ 1005 deigid og 14tid pad hefast f um pad bil 15 min,
1 dl mjélk ef timi er til.

2 dl heitt vatn o Hnodid deigid aftur og skiptid pvi i tvennt.

1 dl rifinn ostur
e Rullid ut i tvo l6ng braud.

e Klippid djupt pversum i braudin med 3-4 c¢m bili
og leggid bitana til skiptis til haegri og vinstri.

@ Straid rifna ostinum yfir braudin.

0 Latid braudin hefast { minnst 10 min.

@ sakio vis 200 °C 110-15 min.

@ L&tid braudin kélna undir hreinni diskapurrku.
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4-5 dl hveiti

1 dl heilhveiti

1 dl haframjol
21/2 tsk purrger

1 tsk salt

2 msk sélblémafrae
21/2 dl heitt vatn

1 dl kotasela

1 dl volg mjdlk

1 dl volgt vatn
21/2 tsk purrger
1 tsk padursykur
2 msk matarolia
1/2 tsk salt

1 dI hveitiklid
41/2 dl hveiti

Plotubraud med kotascelu

Adferd
Kveikid & ofninum og stillid & 225 °C (blastursofn 200 °C).
Maeli® purrefnin i skal, blandid saman.

Maelid kotasaeluna i litla skal og hellid vel heitu vatni
saman vid, blandid.

Hraerid vokvanum saman vid deigid.

HNodid saman i skalinni, straid hveiti yfir deigid
og 1atid pad hefast i 15-20 min. ef timi er til.

6 Hellid deiginu & pappirsklaedda plotu.

Setjid hveiti & hendurnar og sléttid Ur deiginu a plétunni,
pad & ad vera 2-3 cm 4 pykkt og ferkantad.

e Gatid deigid hér og par med gaffli.

Q Skerid deigid i ferkantada bita med beittum hnif.
Gott er ad stra hveiti & hnifinn pa festist hann sidur i deiginu.

@ Latid hefast svolitla stund, helst ekki skemur en 10 min.
@ 520 1 um pac bil 10 min.
@ Latid braudid kélna undir hreinni diskapurrku.

Horn

Adferd
0 Setjid vokvann asamt purrgeri  skal.
e Baetid vid oliu, sykri og salti.
e Setjid purrefnin i skélina en munid ad geyma 1 dI af hveitinu.
0 L4tid deigid lyfta sér.
e Hnodid deigid pangad til pad er laust fra bordi og hendi.
e Skiptid deiginu i tvo hluta.

o Fletjid hvorn hluta Ut i kringlottar med kokukeflinu
og skerid pa i atta hluta.

e Rullid hornunum upp fra breidari endanum og radid a plotu.
e Pensli® med vatni eda mjolk og 14tid lyfta sér.

@ Bakid i midjum ofni vid 225 °C i 15 minGtur.

Athugid ad ef sett er fylling inn 1 hornin
ba er hiin sett 4 breidari endann
og hornunum rillad pétt upp.
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Gerdeigsbaka

21/2 dl hveiti

11/2 dl heilhveiti

1/2 tsk salt

1 tsk oregané

21/2 tsk purrger

1/2 dl olia

11/2 dl mjélkurbland

Fylling:

1 egg, hardsodid
1/2 dl rifinn ostur

5 sneidar pepperéni
2 msk spinat, frosid

Adferd
0 Setjid eggid i pott og vatn svo fljéti yfir, sjodid § 8-10 min og keelid.

Blandid saman purrefnum i skal,
takid fra 12 dl af hveitinu til ad hnoda upp i.

9 Vaetid i med volgu mjdlkurblandinu og oliunni, hraeri® saman.
o L4tid deigid bida medan pid utbuid fyllinguna.

6 Saxid eggid i eggjaskera.

@ Skerid pepperéni i litla strimla.

o Saxid spinatid smatt.

@ Rifi® ostinn.

9 Blandid ollu saman { skal.

@ Skiptid deiginu f tvennt.

m Fletjid hvorn part Ut i ferning og skiptid hvorum ferningi i sex hluta.
@ Setjid fyllinguna & midjuna med skeid.

Penslid kantana med eggjahraeru og brjotid horn i horn
svo Ur verdi prihyrningur, prystid branunum saman med gaffli.

@ Bakid f u.p.b. 10 min vid 200 °C.

Muislibollur

3 dl volgt vatn

3 tsk purrger

4 msk olia

2 tsk pudursykur

1 dl masli

2 msk skyr

5-6 dl hveiti

1/2 tsk salt

1 tsk kanill (ma sleppa)

Adferd
0 Setjid vokvann asamt purrgeri i skal.
9 Baetid vid mataroliu salti, sykri og skyri.

6 Blandid purrefnunum saman vid
en munid ad geyma 1 dl af hveitinu.

@) Lsti0 deigiv Iyfta ser
6 Hnodid deigid pangad til pad er laust fra bordi og hendi.
@ Motid bollur ur deiginu og radid peim a plotu.

Pensli® med vatni eda mjolk, dreifid sesamfraei yfir
0g 14tid bollurnar lyfta sér.

e Bakid i midjum ofni vid 225 °C i 15 minutur.
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Suda og steiking & kjoti

Kjot er haegt ad matreida & marga vegu. Algengustu
matreidsluadferdirnar eru suda, steiking eda gloédun.
Kjotid er baedi haegt ad sjoda i potti med vatni og
einnig i lokudu ilati i ofni. Lambakjot er oft notad i
sodna kjotrétti t.d. i kjotstpu og kjot i karri. Skola parf
kjotid vel fyrir matreidslu. Ef steikja & kjotid parf ad
berra pad.

Suda

Setja skal kjotid i sjodandi, saltad vatn.
Pegar aftur fer ad sj¢da i pottinum parf
ad fleyta ofan af frodu sem myndast,
annars verdur sodid gruggugt. Minnka
parf strauminn. Sudutimi fer eftir bitastaerd
og kjottegund. Mikilveegt er ad sjoda kjot
vid veegan hita svo pad verdi ekki purrt.
Einnig ma sjéda i 6rbylgjuofni.

Steiking

Helstu steikingaradferdir eru steiking &4 pénnu, ofn-
steiking, glédarsteiking og djupsteiking. Ef steikja skal
& ponnu parf ad hita smjorliki, smjor eda mataroliu
a ponnunni. pegar feitin er haefilega heit er purrum
kjotstykkjunum radad & ponnuna. Steikja parf kjotid
a badum hlidum. begar kjotsafinn kemur a yfirbord
kjotstykkisins skal snta pvi og steikja seinni hlidina. Ef
kjotid & ad steikjast i gegn parf ad laekka strauminn til
ad pad brenni ekki.

Ef sjoda a kjotid eftir steikinguna parf ad draga
pénnuna af hellunni og hella heitum vokva varlega
& pénnuna og laekka strauminn pegar sudan kemur
upp, einnig ma faera stykkin i pott og nota kraftinn
af ponnunni. Ef notud er panna med teflonhud skal
nota steikarahold ur tré eda plasti. Ofnsteiking er
oftast notud pegar matreida a stor kjotstykki.

Ymist er steikt | sérstokum steikarpottum eda
ofnskuffu. Steikingartiminn fer eftir kjottegund, steerd
stykkisins og hvort kjotid a ad vera gegnsteikt eda
ekki. Glodarsteikt er annadhvort i ofni eda a utigrilli.
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Greenmetis- og grisagledi med pasta

150 gr svinastrimlar smatt skornir
1/3 raud paprika i strimlum

1 tsk paprikuduft

1/3 dés hakkadir tématar dr ddés
3 dl vatn

1 greenmetisteningur

2 msk szt chilisésa

100 gr pastaslaufur,

gjarnan marglitar

70-100 gr spergilkal { bitum
70-100 gr blémkal i bitum

1 msk olfa til ad steikja dar

Til ad strd yfir réttinn:
1 msk rifinn parmesanostur

2 msk smatt skorin steinselja

Pylsuspjot med ostakartoflum og giirkuhrceru

2 vinarpylsur

1/4 kindabjtga

1 sneid kjotbudingur
1/2 raud paprika

4 grillpinnar

4 medalstérar kartoflur
1/4 tsk salt

1/4 dl sirmjélk

1/2 dl rifinn ostur

1/4 dl syrdéur rjémi 10%
1 msk sesamfrae

1/4 dl tacosésa

Gurkuhrara:

1/4 dl sirmjélk (ab mjélk)
1/4 dl sweet relish

1/4 dl syrdur rjémi 10%

Adferd
a Pvoid graenmetid og skerid nidur.
e Steiki® svinastrimlana & pénnu.
e Baetid paprikunni Ut i og steikid svolitla stund i vidbot.
e Geetid ad hitanum svo pad brenni ekki vid & ponnunni.
e Setjid chilisésuna, tdmatana og vatnid Ut i og blandid vel.

@ Baetid paprikuduftinu, kjotkraftinum
og pastaslaufunum vid og latid suduna koma upp.

e Sj6did undir loki i um pad bil 5 minutur.

e Takid lokid varlega af ponnunni, dreifid spergilkali
og blémkali ofan & réttinn, set;jid lokid & aftur
0g sj6did afram i 5 minutur.

@ Adur en rétturinn er borinn fram er steinselju
0g parmesanosti strad yfir hann.

Gott er ad hafa nytt braud med pessum rétti
eda braud ristad i ofni med svolitilli oliu og parmesanosti.

Adferd
° Stillid ofninn & 225 °C.

Skerid pylsurnar, kj6tbudinginn og paprikuna
i haefilega bita til ad praeda upp & trépinnana.

Leggid pylsuspjotin & bretti.
o Skolid kartoflurnar vel og skerid paer i 1/2 cm pykka bita.

e Leggid kartoflusneidarnar & pappirsklaedda bokunarplétu
og saltid en reiknid med plassi fyrir pylsuspjétin.

e Hraerid saman surmjoélk, syrdum rjoma,
tacososu og rifnum osti.

Setjid hraeruna med teskeid & kartoflurnar.
Straid sesamfragjum yfir.

e Bakid i 15 min. takid pa plétuna ut
0g baetid pylsuspjétunum &, bakid i 7 min. { vidbot.

e Beri® pylsuspjétin fram a fati og radid kartoflunum f kring.
@ Gurkuhreera borin fram med spjétunum.

GOTT OG GAGNLEGT 7.BEKKUR 39



1-11/2 kjuklingabringa
1-2 msk olia

2 dl ks kds

2 dl vatn

1/2 teningur kjuklingakraftur
5 cm af parrulauk

1 hvitlauksrif

1/4 gren paprika

1/4 raud paprika

1 gulrét

1 tsk soja

1 dl hreinn appelsinusafi
1/4 dl szt chilisésa

1 dl hrein jégurt

1/2 tsk salt

150 g nautahakk

3 sneidar pepperdni
1/2 laukur

1 gulrét

1/3 raud, gul og graen paprika
2 msk tématpykkni
1/2 tsk cummin

1 kjotteningur

1 litri vatn

1/2 tsk season all

2 msk olfa

Sésa:

1/2 dl syréur rjomi 10%

1/2 dl hrein jégurt

1/4 tsk hvitlauksduft

2 msk smatt skorin steinselja

Kjiiklingur med kis kiis

Adferd
“ Maelid vatnid i pott og beaetid kjuklingateningnum ut i.

Pegar vatnid sydur er kus kus hellt Ut i og hraert saman vid.
L4tid lok & pottinn, takid hann af hitanum 14ti® bida um 6 min.

e Skolid allt greenmetid.

o Skerid purrulaukinn i punnar sneidar.

e Taki® utan af hvitlauksrifinu og skeri® pad smatt.
@ Flysjid gulrétina og rifid hana a gréfu rifjarni.

o Skerid paprikuna smatt.

e Skolid kjuklingabringurnar og perrid paer med pappir.
e Skerid bringurnar f litla bita.

@ Hitid oliuna & pénnu og steikid kjuklingabitana.

0 Baetid graenmetinu & ponnuna og steikid svolitla stund allt saman,
laekkid hitann.

@ Baetid appelsinusafa, chilisésu, soju og salti Ut i.

@ Latid krauma & veegum hita i um pad bil 2 min.

@ Takid ponnuna af hitanum.

@ Hraerid med gaffli upp i ks kusinu og hellid pvi & fat.

Hraerid jogurtina saman vid réttinn &4 pénnunni,
helli® honum yfir kus kusid og berid fram med salati.

Giillassipa med hvitlaukssosu

Adferd
a Hreinsid og flysjid graenmetid.
e Saxid laukinn og skerid gulrétina i punnar sneidar.
e Skerid paprikuna i reemur.
o Skerid pepperoni i litla bita.
e Hitid oliu i potti og steikid hakkid par til allt rautt er horfi® ar pvi.
6 Baetid pepperdni Ut i dsamt nidursneiddu graenmetinu.
o Steikid &fram svolitla stund.

e Hellid vatninu Ut i pottinn og baetid tdmatpykkninu
4samt kryddi saman vid.

e L&tid sudu koma upp og sjodid i 15 min.

@ Meaelid efni i sésuna saman f litla skal og berid med supunni.

Gott er ad hafa braud med 56punni.
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Pasta med grenmeti og beikonbiidingi

150 g pasta, penne eda
skrafur

100 g beikonbudingur
1/4-1/3 karbitur

1 hvitlauksrif

1/4 raud paprika

1/4 graen paprika

2 msk létt smurostur med
beikoni

11/2 dl nymjélk

1/2 tsk basilika

3 msk tématsdsa

1 kjotteningur

1-2 msk olia

(salt, season all)

Blandao salat

1/3 haus lambhagasalat
1 tématur eda 4 sherry-
tédmatar

14 stk agirka

1 msk graslaukur eda
steinselja

2 msk appelsinusafi

Adferd
c Sj6did pastad samkvaemt leidbeiningum & pakka.
e Pasta er alltaf sett Ut i sjodandi saltad vatn.
e Skerid beikonbudinginn i litla teninga.
e Skerid kurbitinn i tvennt & lengdina og sidan i sneidar.
e Takid utan af hvitlauknum og saxid hann smatt.
@ Hreinsid paprikuna og skerid hana i punna strimla.

Hitid oliuna 4 pdonnu og steikid beikonbudinginn og graenmetid svolitla
stund, u.p.b. 3-5 min. en gaetid ad hitanum. Taki® pdnnuna af hellunni.

e Meaelid mjolk, tomatsésu, krydd, kjdttening (mulinn) og ost 1 litinn pott.

Hitid & veegum hita og hrzerid i med peytara par til osturinn hefur
bradnad og suda kemur upp.

@ Hellid sosunni yfir & ponnuna og latid sjoda vid vaegan hita i svolitla stund.

0 Smakkid og kryddi® meira ef med parf, baedi beikonbudingurinn
og osturinn gefa saltbragd.

Gott er ad hafa hvitlauksbraud med pessum rétti.

Skerid braudsneidar i tvennt horn i horn, pennslid braudid
med oliu og straid svolitlu hvitlauksdufti yfir.

Radid a bokunarplotu med pappir.

Bakid vid 225 °C i u.p.b. 7 min.

Adferd
o Hreinsid salatblodin, rifid i smatt og set;jid i skal.

Skerid tomatana f litla bita og agurkuna i teninga
og leggid ofan 4 salatblodin.

e Skolid graslaukinn, klippid hann smétt og dreifid yfir salatid.
o Hellid ad lokum appelsinusafanum

£
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Suda og steiking a fiski

Fisk er haegt ad matreida a4 marga vegu. Algengast er
ad sjoda fiskinn, baka hann i ofni eda steikja & ponnu.
Einnig er gott ad glédarsteikja fisk. Fiskur er mjog aud-
meltur og hollur matur og er mikilvaegt ad skemma ekki
petta goda hraefni med rongum matreidsluadferdum.
Pad parf ad undirbua fiskinn fyrir matreidsluna med
bvi ad skola hann i kéldu vatni, skera hann i hafilega
stor stykki og rodfletta pegar pad 4 vid.

Suda

Vid sudu verdur ad gaeta pess ad aldrei bullsjodi i pott-
inum og sudutiminn sé ekki of langur pvi pa verdur
fiskurinn purr og bragdlaus. Fiskur er sodinn pegar
hann er ordinn hvitur i gegn. Naudsynlegt er ad setja
fiskinn ofan i sjodandi, saltad vatn, til ad sem minnst
af neeringarefnum tapist. Sudutiminn fer eftir pykkt
fiskstykkjanna. Einnig er haegt ad sjéda fisk i eigin
sodi. Pa er fiskurinn latinn a kalda, létt smurda pénnu,
kryddadur og sodinn vid mjog vaegan hita undir loki.
Til eru margar uppskriftir af fiskréttum sem eru sodnir
eda bakadir i bakarofni eda 6rbylgjuofni.

Steiking

Vid steikingu er ymist haegt ad nota
smjor, smjorliki eda mataroliu.
Hollara er ad nota mataroliu. Geeta
parf vel ad pvi ad feitin & ponnunni
ofhitni ekki. Haegt er ad gegnsteikja
fiskinn & ponnunni eda lata hann i mét og gegnelda
hann i ofni. Ef notadar eru pénnur med teflonhud
skal nota steikarahold ur tré eda plasti. Algengt er ad
velta fiskstykkjunum upp Ur eggjum og raspi eda egg-
jum og hveiti. Ef fiskur er djupsteiktur i oliu parf ad
velta honum fyrst upp Ur hveitijafningi.
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Fiskur undir pekju

200 g rod- og beinlaus ysuflok

1/4-1/2 tsk salt

1 tsk olia

5 cm biti af bladlauk

1 hvitlauksrif

4 ferskir sveppir

1/2 dl sméatt soxud steinselja
1 braudsneid

1/2 dl mjolk

1 msk olfa

1/4 tsk salt

Adferd
a Stillid bakarofninn & 225 °C.
e Smyrjid eldfast mot.
e Skerid fiskinn i haefilega bita, radid honum i moétid og saltid.
o Hreinsid sveppina og bladlaukinn, skerid i sneidar.
@ Hakkio huitlaukinn smatt.
@ Skerid steinseljuna smatt.
o Rifid braudid smatt.
@ Steikid bladlauk, hvitlauk og sveppi & ponnu.

e Pegar allur vokvi er horfinn setjid pa braudid, steinseljuna
og mjoélkina saman vid, blandid vel og saltid.

@ Smyrjid hraerunni yfir fiskbitana.
0 Bakid i ofni 15-20 minutur.

Borid fram med sodnum kartéflum og salati.

Ysa med steinseljusmjori og greenmeti

200 g rod- og beinlaus ysuflok

5 dl vatn
1 tsk salt
100 g frosid blandad
grenmeti

Sésa:

50 g smjor

1 msk smétt saxadur laukur
1 msk hveiti

13/4-2 dI fisksod

2 tsk sitrénusafi

1/2 dl s6xud steinselja

Adferd

0 Skolid ysuna og skerid i haefileg stykki.

e Latid suduna koma upp & vatninu og baetid saltinu Ut i.

e Setjid graenmetid i alpynnu, kryddid orlitid med sitrénupipar
og pakkid graenmetinu inn.

o L&tid fiskinn i vatnid pegar sydur og graeenmetispakkann ofan a.

Slokkvid undir pottinum pegar sudan kemur aftur upp
og 1atid fiskinn og greenmetid bida i lokudum potti i 7-10 min.

@ Takid greenmetispakkann og fiskinn upp ur pottinum
med gataspada.

Sosa:
o Hitid smjorid i potti og mykid laukinn, hann & ekki ad brunast.

Straid hveitinu Ut i og pynnid med fisksodi, litlu i einu,
hraerid vel i & milli par til allur vokvinn er kominn Ut i.

e Baetid steinseljunni og sitronusafanum Ut i og 1atid malla
4 vaegum hita i um pad bil 2 min. Hraerid i sésunni allan timann.

Setiid fiskinn 4 fat og greenmetid i kring.

Setjid sbsuna i skal en dreifid smavegis af henni
yfir fiskinn 48ur en hann er borinn fram.
Hrisgrjén eru tilvalin sem medlzeti.
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Framandi fiskréttur

200 g fiskflak,
porskur eda ysa
1/2 tsk salt

Sésa:

1 dl hrein jégurt

1/2 msk hveiti

1 dl kékosmjélk

1/2 greenmetisteningur
1 tsk karri

1/2 tsk garam masala
1/4 dl mjolk

Hrisgrjon:
2 dl jasmingrjén
4 dl vatn

Adferd
a Sj6did hrisgrjonin samkvaemt leidbeiningum & pakka.
e Skerid fiskinn i haefilega bita og saltid.
e Blandi® saman & pénnu 6llu sem & ad fara i sésuna og hreerid vel.
0 L4tid suduna koma upp og leekkid hitann.

Radid fiskbitunum i sésuna og 1atid malla i 5-7 mindtur
eda par til fiskurinn er hvitur i gegn.

@ Berid fiskinn fram & pénnunni og hrisgrjénin med i skal.

Berid fram graenmetissalat med réttinum.

Ristudum sdlblémafrzejum eda furuhnetum strad yfir.
Pad passar vel vid pennan rétt ad hafa hvitkalssalat
med bananasneidum og appelsinusafa.

Adferd

200 g ysuflok

1 gulrét

3 kartoflur

1/3 medalstér laukur
1 msk olia

6 dl vatn

1/2 tsk karri

1 msk tématsésa

1 graenmetisteningur

1 msk soxud steinselja

0 Skolid og flysjid kartoflurnar og gulrétina.

e Skerid gulrétina i litla strimla.

e Skerid tveer kartoflur i teninga, rifid eina a rifjarni.
e Saxid laukinn.

@ skerid fiskinn itla bita.

Hitid oliuna f potti og mykid graeenmetid an pess
ad pad brunist, baetid karriinu Ut .

Hellid vatninu varlega Ut i pottinn
0g baetid graenmetisteningnum og tomatsésunni vid.

o Sj6did greenmetid i 5-7 min.
e Setjid fiskinn Ut { og sj6did afram par til fiskurinn er hvitur i gegn.

@ Straid saxadri steinselju yfir sipuna adur en hdn er borin fram.
Gott er ad borda nybakad braud med sipunni.
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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 Mé ekki pvo Ma bleikja M2 ekki bleikja Flikina skal
hitastig vatnsins hitastig vatnsins med klér med klér leggja til perris
30 °C, viokveemur 40 °C
pvottur

R aaaA

Mé purrka i Mé ekki purrka Straujarn

Straujarn Straujarn Ma ekki strauja
purrkara i purrkara 200 °C 150 °C 120 °C
Polir &l venjuleg Hreinsun { Hreinsun { Hreinsun { Hreinsun { Mé 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 vid purrkara vié purrkara vid til perris rennblauta til perris leggja til perris
mest &0 °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 litid
pvottaefni og pad endist lengur.
Veljid umhverfisveent pvottaefni.
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Heettuleg efni

Baedi heima og i skolanum eru ymis heettuleg efni og mikilvaegt er ad leera ad umgangast pau.
Parna ma t.d. nefna efni eins og sdpuna sem sett er i upppvottavélina, hérlakk f udabrusa, nagla-
lakkseydi, ymsar gerdir af limi og terpentinu. Allar vorur sem flokkast undir
eiturefni eda heettuleg efni ber ad merkja 4 islensku 4dur en paer eru settar & markad hér 4 landi.
Mikilveegt er ad kynna sér vel bessar merkingar og umgangast heettuleg efni med vartio.

AFAR STERKT HETTULEGT MJOG
FETANDY ELDFIMT EITUR SERENGIFINT, ERTANDI FLDN/ERANDI ETUR UMHVERFINU ELDFIMT

Reglur um merkingar heettulegra efna og eiturefna eru samraemdar i Evrépu. | reglugerd um
flokkun, merkingu og medferd eiturefna er ad finna lista yfir pessi efni og pau eru flokkud i fimm
haettuflokka.

HETTULEGT

HEILSU

Varnadarmerkin eru 10 og peim fylgja heettusetningar sem gefa til kynna haettulega eiginleika
vorunnar og varnadarsetningar sem gefa leidbeiningar um vidbrégd vid dhéppum, medhondlun,
geymslu og forgun.

Dzaemi um haettusetningu: Getur valdid ofneemi i snertingu vid hud. Heettulegt vid innéndun.

Dami um varnarsetningu: £fni og umbudum skal farga sem spilliefnum. Leitid umsvifalaust
leeknis ef slys ber ad héndum eda ef lasleika verdur vart; synid umbudamerkingar ef unnt er.

Auk &durnefndra merkinga er einnig skylda ad merkja sumar vorutegundir med &preifanlegri vid-
vorun fyrir sjonskerta. Um er ad reeda litlausan, upphleyptan prihyrning sem haegt er ad greina
med bvi ad renna fingurgdmunum yfir hann. Skylt er ad setja slika vidvorun & umbudir efna sem
eru eitrud, eetandi, heettuleg heilsu, afar eldfim eda mjog eldfim.

Haettuflokkar Skyring

Sterkt eitur — Eitur Efni sem hafa brad eiturahrif. Pau ma ekki
selja & almennum markadi.

Heettulegt heilsu Efni sem geta haft heilsuspillandi &hrif vid langvarandi notkun eda
vid snertingu, inndndun eda inntoku f eitt skipti.

Atandi — Ertandi Efni sem valda skada, ertingu eda svida vid
snertingu eda innondun.

Afar eldfimt — Mjog eldfimt Efni sem eru eldfim eda varhugaverd vegna sprengihaettu.
— Eldnaerandi — Sprengifimt

Heettulegt umhverfinu Efni sem eru skadleg umhverfinu, t.d. ymsum
lifverum, ésonlaginu o.s.frv.
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Desilitramadl

Meeliskeidar

60660

matskeid (msk) 1/2 tek

teskeid (tek)

TIL NEMANDA

Pessi bok er eign skdélans pins og pu hefur hana ad lani. Baekur eru dyrar og pvi

mikilveegt ad farid sé vel med paer. Geettu pess vel ad skrifa ekki i pessa bok.

Bok nr.
Tekin i notkun
Skoli
Utlan: o [Skil: g
dags. & |dags. 8
Nemandi/bekkur EEs 3 ags 2
1) Nafn nemanda skal greinilega skrifad i linurnar hér ad ofan.
2) Astandi bokar vid utlan og skil skal lyst pannig:

N: ny bok, G: gott, S: saemilegt, L: lélegt.

178 tek



Gott og gagnlegt 3

Gott og gagnlegt 3 er sidasta bokin
af premur i flokki grunnboka

i heimilisfraedi fyrir midstig.
Bokinni fylgir vinnubok.

Kennsluleidbeiningar med
namsefninu eru a heimasiou
Menntamalastofnunar
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