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Um kennsluefnid

Hér er & ferdinni kennsluefnid Eg er pad sem ég vel. Um er ad rada nokkur bemaverkefni sem ol
eru samin af kennurum Gt fra markmidum namsgreinarinnar lifsleikni en sum verkefni henta einnig
vel til kennslu 1 heimilisfraedi. Pemaverkefnin byggjast 6ll a pvi ad adstoda nemandann vid ad mota
sér abyrgan lifsstil og lifsgildi, med pvi ad lera ad velja i frumskogi tilboda og upplysinga sem a
honum dynja alls stadar ad. bannig er stefnt ad pvi ad bda nemandann betur undir lifid og ad takast
a vid krofur og askoranir daglegs lifs.

1 adalnamskra grunnskola kemur fram ad nam 1 lifsleikni eigi fyrst og fremst ad sniast um sjalfspekkingu
og proska hvers og eins. Pegar nyja namskrain kom @t var farid ad skoda hvernig koma matti betur
en adur til mots vid pessar 6skir, en po med peim hatti ad ekki yrdi um Gtgafu innbundinnar bokar
ad reda heldur kennsluefni i méppu sem sidan matti baeta i og breyta verkefnum eftir pérfum hvers
nemendahéps. Pad er i hondum hvers kennara hve longum tima hann ver i hvert verkefni en pau
eru hugsud pannig ad nyta megi pau i hefdbundnum kennslustundum, i sampeettri kennslu med
6drum namsgreinum eda jafnvel sem grunn ad pemavikum.

Eins og gefur ad skilja er ekki haegt ad taka & 6llum markmidum i einu. I moppunni eru
kennaraleidbeiningar, verkefni fyrir nemendur, litgleerur og annad til ad nota vid innlagnir.
A yfirlitsbladinu er ad finna pau markmid sem stefnt er ad i hverjum bekk fyrir sig. Meginaherslan
i 6llum bekkjum verdur ad styrkja nemandann i ad bera abyrgd a eigin lifi og kenna honum ad vera
gagnryninn neytandi 7 floknu og margbreytilegu samfélagi. Pad felur i sér grundvallarpekkingu t.d.
a réttindum neytenda, neyslu og umhverfi, verdi og gedum matveela, auglysingum og ahrifum peirra
0g ad lera ad rata eftir leidbeiningum.

Kennsluefnid er vistad a vef Namsgagnastofnunar og pvi mun endurprentun pess ekki fara fram.
Pvi munu allar breytingar og/eda endurbztur verda unnar a tolvuteku formi og vistadar a vef
Namsgagnastofnunar.

Hér hafa oll verkefnin verid feerd i svipadan bidning og gerd kennurum adgengileg. Vid gerd og
atfaerslu alls efnisins var unnid i samradi vid Namsgagnastofnun og Manneldisrad og ad auki var
farid eftir abendingum fra Kennarahéskola Islands, Beinvernd og Tannheilsudeild Heilbrigdisraduneytisins.
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Jali 2001

Agati kennari!

Okkur hja Markadsnefnd mjélkuridnadarins* er pad sérstakt anagjuefni ad kosta hjalagt kennsluefni
Eg er pad sem ég vel sem gefid er Gt af Namsgagnastofnun i samradi vid Manneldisrad fyrir alla bekki
grunnskoélans. NG koma at moppur fyrir 6., 7., 9. og 10. bekk auk moppu sem hentar kennslu i 1.-4.
bekk, en 1 fyrra komu Gt méppur fyrir 5. og 8. bekk.

Med von um godar mottokur,

fyrir hond Markadsnefndar mjolkuridnadarins,

Mhd \%Z///af

Magniis Olafsson

*Markadsnefnd mj6lkuridnadarins gefur m.a. Gt fraedslu- og kynningarefni fyrir almenning
og skola um neringargildi, neysluvenjur og hollustu matveela.
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4. bekkur

Ad nemandinn

geti nefnt ymsa paetti sem hafa ahrif & lidan hans.
atti sig & hvad er stadgédur morgunmatur.
kynnist demum um hollan og 6hollan mat.

fai kynningu a faduhringnum.

fai hvatningu til ad fara eftir manneldis-
markmidum, s.s. ad drekka 2-3 glos af mjolk & dag
og borda 5 skammta af graenmeti og avoxtum.
velti pvi fyrir sér hvada afleidingar pad hefur ad
sofa ekki nog.

skodi nokkrar gerdir af umbidum og beri peer
saman t.d. med tilliti til légunar, innihalds,
Gtlits og upplysinga sem eru gefnar.

atti sig a ad parfir folks eru mismunandi eftir
adstedum, s.s. klednadur og naeringarporf.

fai pjalfun i ad lesa leidbeiningar og skilabod

af skiltum.

geti aflad upplysinga um simantmer.

5. bekkur

Ad nemandinn

pekki mikilvaegi pess ad borda stadgédan
morgunmat og koma med nesti i skélann.

e skilji hvada upplysingar faaduhringurinn gefur okkur.

fai pjalfun i ad skipuleggja sig og baa til zetlanir.
fai hvatningu til ad fara eftir manneldis-
markmidum, s.s. ad drekka 2-3 glos af mjolk a dag
og borda 5 skammta af graenmeti og avoxtum.
atti sig & pvi ad naegur svefn er forsenda vellidunar
og arangurs og pekki helstu orsakir og afleidingar
svefnleysis.

pjalfist i ad vinna Gr upplysingum og setja fram &
myndranan hatt.

pjalfist i ad afla upplysinga um verd og reikna at
heildarkostnad, t.d. afmalisveislu.

atti sig a ad skodanir byggjast & pattum eins og
pekkingu og tilfinningum.

beri saman 6likar umbddir m.t.t. umbddamerkinga
og greini 1 sundur innihaldslysingu og naringargildi
innihaldsins.

e verdi medvitadur um hvad hann bordar og drekkur.
e velti fyrir sér hvad gerir auglysingu ad auglysingu.

pekki megintilgang auglysinga, pjalfist i ad beita
gagnryninni hugsun vid lestur og talkun peirra.
skilji ad folk hefur mismunandi skodanir a hvad
pvi finnst fallegt og gott.

e hjalfist i ad lesa leidakort og timatoflu.
e 4tti sig a ad oft eru fleiri en ein leid ad sama marki.

leeri ad beita skapandi vinnubrégdum vid arlausnir
verkefna.

MARKMID SEM STEFNT ER AD

6. bekkur

Ad nemandinn

atti sig a hve audvelt er ad velja hollan mat
sem er fjolbreyttur og bragdgddur.

skilji mikilvaegi pess ad borda Gr ollum
faeduflokkum.

fai pjalfun i ad vega og meta a gagnryninn
hatt kosti og galla mismunandi méguleika s.s.
vid val & drykkjum og 6dru nesti i skélann.
pjalfist 1 ad setja sér markmid, stefna ad peim
0g meta sidan arangurinn.

skilji mikilvaegi pess ad sofa ndg.

atti sig a gildi hirdusemi um likama sinn baedi
er vardar hreinlaeti og holla hreyfingu.

leeri ad nyta sér upplysingar um daglegt lif s.s.
lesa af umbddum, meta verdtilbod og leita ad
voldum upplysingum.

atti sig @ ymsum kostnadi, s.s. rekstri og
kostnadi a reidhjoli eda kostnadi vegna
umonnunar galudyrs.

geti bent a auglysingar sem hofda til barna.
fai taekifeeri til ad beita skapandi vinnubrégdum
vid arlausnir verkefna.

7. bekkur

Ad nemandinn

verdi medvitadur um afleidingar einhafs fadis.
fjalli um naeringarefni og hvadan vid faum pau.
velti fyrir sér hvad felst i pvi ad breytast ar
barni i ungling.

kynnist hugtakinu kjorpyngd og skilji ad pad
er einungis medaltalsvidmid.

leeri hvada nzring er likamanum naudsynleg
til ad proskast og dafna edlilega.

viti hver eru algengustu eiturefni sem til eru
a flestum heimilum, s.s. hreinsiefni fyrir
upppvottavélar og hreinsivokvar, og hvar ber
ad geyma slika hluti.

geti sett sér markmid til lengri tima, s.s. ad
skipuleggja vidburd i skélanum.

viti af hattunni samfara neyslu tébaks og
afengis.

geti greint jakvaedan arédur fra neikvaedum i
auglysingum og umhverfi.

beri saman auglysingar sem eru &tladar bornum
og fullordnum.

viti hvad felst i pvi ef vorur eru umhverfisvaenar
0g vistveenar og velti fyrir sér hvort paer umbGdir
sem pau nota daglega séu pad.

velti fyrir sér hvad hefur ahrif a hvad er valid
i skolanestid og hvad er keypt inn til heimilisins.



Eg el pad SeM €g veLl

MARKMID SEM STEFNT ER AD

8. bekkur

Ad nemandinn

verdi medvitadur um patt tilfinninga i 6llum
samskiptum.

viti ad hann & rétt a ad geta lesid um innihald
hverrar voru & umbGdum.

skilji ad umbddamerkingar eru gjarnan tvipaettar:
innihaldslysing og naeringargildislysing.
pekki ad til eru akvednir stadlar sem segja til
um hve mikid hann parf af naringarefnum,
s.s. radlagdur dagskammtur (RDS).

pjélfist 1 ad afla sér upplysinga ar toflum.
pjalfist i ad velja mat sem fullnaegir naeringarporf
hans.

fai taekifaeri til ad endurskoda neysluvenjur
sinar.

atti sig a ad sifellt nart skemmir tennur.

velti fyrir sér hvad er hoflegt og hvad ohoflegt
t.d. 7 fataeign og sykurneyslu.

fai tekifeeri til ad vega og meta langanir sinar
og bera saman longun og porf.

pekki hvad felst i pvi ad setja sér personuleg
markmid og fylgja peim eftir.

atti sig @ ymsum kostnadi, s.s. ad reka og nota
GSM-sima.

fai hvatningu til ad temja sér sparnad.

pekki megintilgang auglysinga.

fai pjalfun i ad beita gagnryninni hugsun vid
lestur og tdlkun auglysinga.

atti sig a ad skodanir byggjast & pattum eins
og pekkingu og tilfinningum.

fai pjalfun i ad feera rok fyrir mali sinu, koma
fram og vinna i hopi.

9. bekkur

Ad nemandinn

atti sig a pvi ad hann ber abyrgd & pvi hvad
hann letur ofan 1 sig.

skilji samhengid a milli Gtlits, neysluvenja og
lidanar.

leeri ad meta a gagnryninn hatt langanir sinar
og vaentingar og sérstodu til ad 6dlast aukna
sjalfspekkingu.

skilji ad pad sem einum finnst vera rétt, fallegt
eda gott er ekki vist ad 6rum finnist pad vera
rétt, fallegt eda gott.

kynnist manneldismarkmidum, tilgangi peirra
og meginaherslum.

pekki haettur samfara neyslu dvana- og fikniefna.
geti gert kostnadarreikning um fastar greidslur
heimila, s.s. vegna matarinnkaupa.

viti hverjir eru helstu arédursmidlar natimans.
atti sig a pvi ad pad sem er nattdrulegt parf
ekki endilega ad vera hollt, sbr. fikniefni.
kynnist stofnunum og samtékum sem lata sig
heilbrigdi og neyslu folks varda, s.s.
Manneldisrad og Neytendasamtokin.

skynji félagslegar adstaedur til ad geta metid
hvort og hvernig hann gerist patttakandi i
peim, t.d. ad standast prysting til ad gera
eitthvad gegn betri vitund.

10. bekkur

Ad nemandinn

fai taekifaeri til ad endurskoda eigin lifsstil at
fra neysluvenjum og hreyfingu.

atti sig a pvi af hverju folk fitnar.

meti lifsgildi sin 6had fyrirmyndum og
stadalmyndum samfélagsins.

skilji mikilvaegi pess ad sofa ndg.

geti vegid og metid kosti og galla voru Gt fra
naeringargildi og verdi hennar.

pekki haettur samfara misnotkun lyfja sem
notud eru til leekninga.

geti greint og rokrett dhrifamatt auglysinga
og gert sér grein fyrir 6beinum arédri fjolmidla.
geti nytt sér helstu fjolmidla og lagt mat &
fréttaflutning.

hafi tileinkad sér abyrg sjonarmid og umgengni
vid nanasta umhverfi sitt, s.s. 1 tengslum vid
voruval og umbadir og hirdingu sorps.
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SPARA BARA

Tillogur a3
Ve °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

® skodi gaumgafilega muninn & pvi ad fa lanad fyrir
hlutum og safna fyrir peim.

e tti sig a kostum pess ad spara.

e bjalfist i ad vega og meta tilbod.

Innlogn

Fjalla @ um kaup a télvu og tvaer algengar leidir til ad
fjarmagna kaupin.

Glaera: Tolvukaup

Kaupa a tolvu ad verdmaeti 120.000 kr. og er um tveer
leidir ad velja. Annars vegar ad safna i eitt ar og stadgreida
tolvuna en pa faest 7% stadgreidsluafslattur. Hins vegar
er ad taka lan sem ber 20,15 % arsvexti og fa tolvuna
strax. Hvort tilbodid er hagstaedara?

Gleera: Stadgreidsla

® p( leggur fyrir 10.000 kr. & manudi i 12 manudi.

e Innistadan verdur pa 120.000 kr. + vextir (4.968 kr.).
e Samtals innisteda eftir arid er pa 124.968 kr.

e Stadgreidsluafslattur er 7%, pa kostar tolvan 111.600 kr.
o bU ATT PVI AFGANG: 13.368 kr.

Glera: Fa lan

e b tekur lan 7 12 manudi med yfirdrattarvoxtum sem
eru 20,15%.

® b3 kostar tolvan 133.097 kr.

® b borgar 13.097 kr. i vexti.

e Mismunurinn & pvi ad stadgreida og taka lan er 21.497 kr.

Verkefni

e Nemendur eiga ad reikna sambarilegt demi med sému
forsendum ef tolvan kostar 250.000 kr.

e Nemendur eiga ad kynna sér verd & einhverjum hlut
sem pa langar ad eignast og setja upp samberilegt
demi og gert var.

, [ ]
Urvinnsla

e I samantekt parf ad leggja aherslu & ad vida eru tilbod
um lagar manadargreidslur og fjolmadrg greidsluform.
En ekki er allt sem synist.

e Minna parf 4 ad allar gerdir lana bera haa vexti og pau
purfa ad reikna demid til enda adur en farid er at i
fjarskuldbindingar.

e Ef ahugi er fyrir hendi metti taka demi af bilalani en
ba er um ad reda miklu harri fjarh=dir ef allt er tekid
ad lani.
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TOLVUKAUP

DAMI

e Kaupa é tolvu @ 120.000 kr. og er um tvaer leidir a3 velja.

¢ Annars vegar ad safna i eitt ar og stodgreida tolvuna
en pa faest 7% stadgreidsluafslattur.

<S
¢ Hins vegar er a3 taka ldn sem ber r )
20,15 % drsvexti og fa tolvuna strax.

e Hvort tilbo3id er hagstae3dara?



[ 10. bekkur |
STADGREIDSLA ;

3R
e bu leggur fyrir 10.000 kr. @ manu3di i 12 manu3i. gb

e Innista3an verdur pa 120.000 kr. + vextir (4.968 kr.) @
e samtals innista3a eftir arid er pd 124.968 kr. &;@

e Stadgreidsluafslattur er 7%, pa kostar tolvan 111.600 kr.

bU ATT bvi aAFGANG: 13.368 kr.



Spara bara
Eg el pad SeM €g yeLl
| 10. bekkur |

FA LAN

O ‘}é
e bu tekur lan fyrir télvunni i 12 manu3i % {7:,

me3d yfirdrdttarvoxtum sem eru 20,15%

e ba kostar tolvan 133.097 kr. 5 !D’
e bu borgar 13.097 kr. i vexti &

e Mismunurinn & pvi a3 sto3greida

og taka lén er 21.497 kur.
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/
HEFURDPU TIMA?

Tillogur a3
Ve °
namsmorkmidum

Ad nemandinn:

e atti sig a mikilvaegi pess ad skipuleggja tima sinn vel.
e bjalfist 7 ad vega og meta hvad sé mikilvaegt.

e bjalfist 1 ad forgangsrada verkefnum.

e skipuleggi tima sinn i eina viku.

® skodi hversu miklum tima hann ver i heimanam.

Innlogn

Fjalla @ um hvernig nemendur verja peim tima sem
beir radstafa sjalfir. Margir unglingar atta sig oft ekki
a pvi ad skolaverkefnum sem & ad skila parf oft ad sinna
[6ngu adur en kemur ad skilafresti. Dagskra margra er oft
svo péttskipud og ahugamalin svo morg ad heimanamid
vikur fyrir pvi sem pykir mikilvaegara eda skemmtilegra
ba stundina.

Hvetja & nemendur til ad horfa fram i timann og setja inn
a vikudatlunina allt sem peir fast vid, badi reglubundna
atburdi eins og skolasokn, iprottazfingar og ahugaverda
sjonvarpspaetti, svo peir sjai a bladi hvada tima peir hafa
aflogu til ad vinna pau verkefni sem parf ad sinna og
hvort einhverju parf pa ad breyta.

Ekki leera mikid a kvéldin

Raeda parf hvenaer nemendur sinna heimanaminu. Sumir
ljaka sinni vinnu strax eftir skdla en margir draga hana
fram a kvold en pa eru peir ordnir preyttir og i verra formi
til ad einbeita sér.

Hugsadu 1 halftimum!

Til demis ef halftimi er i kvoldmat ma reikna daemi,
jafnvel skrifa nokkrar linur 7 enskum stil eda ljika
landafraediverkefni. Pad er halftimi par til pa parft ad
leggja af stad & afingu eda uppahaldssjonvarpspatturinn
pinn byrjar - pad mé& ymislegt vinna a peim tima.

Gleera: Vikan hja pordi

Hér er deemi um hvernig vikan er hja pordi. Oll skraning
byggist & halftimum, ekkert er skrad ef pad tekur skemmri
tima en pad. Sama gildir um heimanamid.

Raudur litur taknar pann tima sem verid er i skélanum
(samkveemt stundaskrd).

Blar litur taknar timann sem Pordur er a afingum.
Graenn litur taknar pad sem hann gerir ekki reglulega.
Gott getur verid ad skrifa ofan i graena litinn likt og gert
er a glerunni til ad minna a hvad gera a.

Bugdottu érvarnar syna timann sem Pordur vardi i
heimanam pessa viku.

Ekki er skradur sérstaklega timi sem fer 1 ferdir eda
matartima.

Hugsum viku til baka

Imyndum okkur ad nt sé sunnudagurinn fjordi og Pordur
man allt i einu eftir pvi ad hann & ad skila ritgerd i sdgu
a fostudaginn. Hvada tima a hann ad nota til ad vinna
ritgerdina? Hvenar & hann t.d. ad fara & békasafnid og
hverju atti hann ad foérna?

Ymsar tillogur koma vafalitid upp hja bekknum en adal-
atridid er ad nemendur atti sig & ad pad er mikilveegt ad
horfa fram i timann og atta sig a hvada verkefnum parf
ad sinna - pa kemur fritiminn lika betur i [jos.

Verkefni

® Nemendur eiga ad vinna eigid vikuskipulag (sem heitir:
Vikan hja po6rdi). Gott er ad bda til 3-5 flokka og gefa
beim hverjum sinn Lit pvi sjonraeni patturinn er sterkur
og audveldar nemendum ad greina a milli hvad peir
velja sjalfir og hvad valid er fyrir pa (s.s. stundaskra
skélans, heimilisstorf og/eda bistorf 1 sveit).

¢ Heimaverkefnid er kynnt med nokkurra daga fyrirvara.

¢ Nemendur setja sidan grunnpaettina inn a verkefnabladid
undir leidsogn kennarans en hafa pad i plastvasa med
sér heim og skra a pad jafn6dum.

, [ ]
Urvinnsla

® pegar nemendur koma med verkefnid fullunnid aftur i
skoélann ma kanna hversu morgum stundum peir vordu
i heimanam. Reikna ma medaltal, midgildi o.fl.

e Rada parf vid nemendur hvort peir verji negum tima
i heimanam og hvenar dagsins peir eru ad vinna
heimanamid.

e Sidan matti gefa nemendum autt verkefnablad til ad
eiga sem peir geta lj6sritad ad vild.
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VIKAN HJA PORDI Mwin  woe [ oo

STUNDIR

15-16

bRIDJUD. O

16-17

MIDVIKUD.

FIMMTUD.

tavcarp. 10

sunnup. Il

<O% g

17-18

18-19

19-20

20-21

305

21-22

QEHme

22-23

HEIMANAM

1 kist.

1,5 Kist.

2 Kist.

1,5 Klst.

1,5 Klst.
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VIKAN

STUNDIR MANUD. PRIDJUD. MIDVIKUD. FIMMTUD. FOSTUD. LAUGARD. SUNNUD.

8-9

9-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

HEIMANAM
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f FRETTUM ER PETTA HELST

Tillogur a3
/ °
namsmorkmidum

Ad nemandinn
e geti flokkad fréttir eftir tilgangi peirra og innihaldi.
e bjalfist 1 ad gagnryna fréttir og fréttaflutning.

Innlogn

Fjalla @ um fréttir 1 6likum midlum en po helst i
ljosvakamidlum og dagblodum. Kennarinn radir vid
nemendur um hvad teljast fréttir og reynir ad fa pa til ad
skilgreina hugtakid frétt. Hopurinn pyrfti ad sameinast
um ad semja skilgreiningu a hvad telst vera frétt.
Nidurstoduna pyrfti ad skrifa a téflu svo hopurinn geti
vegid og metid, rokrett og breytt skilgreiningunni ef
astaeda er til.

Kennari og nemendur reyna ad flokka fréttir og hugtok
tengd peim sem verkefnid og heimavinnan byggist sidan
a. Flokkarnir geetu t.d. ordid pessir:

o /[sifréttir

e Adal- og aukafréttir

e Innlendar og erlendar fréttir

o Sladurfréttir

e Stjornmalafréttir

e Fréttir fyrir afmarkada hopa

e Langar fréttir og stuttar

Verkefni

e Nemendur eiga ad horfa &, hlusta a eda lesa dkvednar
fréttir a tilteknum tima og reyna ad flokka paer i
fyrir fram akvedna flokka.
e Nemendum skipt i hdpa og eiga ad lesa/horfa a fréttir
i nokkrum fjolmidlum, t.d.:
DV (hépur 1)
Rikisatvarpid (hopur 2)
Stod 2 (hopur 3)
Skjar einn (hopur 4)
Sjonvarpid (hopur 5)
Morgunbladid (hépur 6)
Fréttabladid (hopur 7)
e Gefa parf hverjum hoépi tima til ad raeda nidurstédurnar.
e Einnig veeri hagt ad Gtbla toflu til ad merkja 7 um
hvers konar frétt er ad reda (samanber flokkunina) eda
hvad annad sem nemendum dettur i hug ad meta
fréttirnar at fra.

/ [ ]
Urvinnsla

e Hoparnir purfa ad kynna nidurstodurnar og geta gert
pad med ymsu méti. Syna ma brot ar sjonvarpsfréttunum,
setja dagbladafréttir a veggspjold og spila brot ar
upptoku ar atvarpi.

e Taka parf saman nidurstédurnar Gr toflunum og setja
fram t.d. i sGluriti.

e b3 matti flokka i skemmtilegar og leidinlegar fréttir og
spyrja nemendur hvada fréttir eru skemmtilegar og
hverjar ekki og af hverju peim finnst pad.

[ ] [ ]
Gagnlegir vefir
® WWW.ruv.is
e www.stod?2.is
® www.skjareinn.is
® WWW.Visir.is
e www.mbl.is



Eg el pad SeM €g veLl

AETLUD ORKUPORF

Tillogur a3
/ °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

® atti sig & hversu mikla orku hann parf fyrir leik og storf.

o skilji hversu miklu getur munad & magni faedu sem hagt
er ad borda til ad fylla orkuporfina eftir pvi hvada
matveli eru valin.

Innlogn

Fjalla @ um orkupdrf nemenda og fa pa til ad atta sig
annars vegar a pvi ad litill matur getur innihaldid margar
hitaeiningar (mikla orku) og hins vegar ad mikill matur
getur innihaldid faar hitaeiningar (litla orku). Petta
verkefni er tilvalid ad vinna i samvinnu vid t6lvukennara.

Glaerur: Einingarnar kJ og kcal

Einingarnar kil6jdl (kJ) og kilokaloria (kcal) eru alpjodlegar
einingar sem eru notadar til ad gefa upp orku i mat og
drykk. Orka i matvaelum er reiknud Gt fra peirri orku sem
losnar vid bruna orkuefnanna i likamanum.

Hvad eru orkuefni?
I naringarefnatoflum eru gefin upp fjslmérg efni. Orkuefnin
eru fjogur: Kolvetni, protein, fita og alkéhol.

Kolvetni

e einsykrur (t.d. pragusykur og avaxtasykur)

e tvisykrur (t.d. strasykur og mjélkursykur)

o fjolsykrur (sterkja)
Vidbaettur sykur er sa sykur sem batt er i matvali vid
framleidslu og matreidslu. bzer einsykrur og tvisykrur sem
fyrir eru i matveelunum, t.d. 1 avoxtum og mjolkurvérum
eru ekki taldar med.

Protein

Protein eru byggd (r fjolda amindsyra. Protein i matvaelum
eru akvordud Gt fra kofnunarefnismalingum. Protein er
eina orkuefnid sem inniheldur kdfnunarefni (N).

Fita

Fita er gerd Gr glyser6li og mismunandi fitusyrum.
Fitusyrurnar eru ymist mettadar, eindmettadar eda
fjolomettadar. Mettadar fitusyrur eru einkennandi fyrir
harda fitu en fjolomettadar fyrir mjdka fitu.

Alkéhél

Alkohol er olikt hinum orkuefnunum og ekki naudsynlegt
fyrir likamann auk pess sem pol mannsins gagnvart pvi
er takmarkad. Afengisdrykkja getur leitt til naeringarskorts
par sem litil eda engin naeringarefni eru i &fengum drykkjum
og peir koma oft i stad hollrar fadu.

Onnur efni i neringarefnatéflunum eru t.d.:

Trefjar sem eru litt meltanleg efni ar plonturikinu.
Kolesterol er fituefni sem adeins finnst i dyraafurdum
en er ekki 1 jurtarikinu.

Vatn er i mismiklu magni i matvaelum. Almennt hefur
meira vatnsinnihald matveela i for med sér minni orku.
Vitaminin eru 13 talsins og eru pau likamanum &ll
naudsynleg. Vitaminin heita A, D, E, K, og C-vitamin,
piamin (B1), rib6flavin (B2), niasin, félasin, biétin,
pantoten, pyridoxin (B6) og kdbalamin (B12). I
neringarefnatdflunum er adeins hluti af vitaminunum.
Mikilvagustu steinefnin eru kalk, natrium og kalium.
Magnesium, fosfor og klor teljast einnig til steinefna.
Snefilsteinefni eru steinefni sem eru til stadar i matvaelum
en 1 litlu magni. Jam er peirra mikilveegast. Onnur mikilvaeg
snefilefni eru sink, jod og selen.

Glera: Medalorkunotkun vid ymis storf

Feera umraeduna ad orkunotkun folks vid ymis storf.

Ad medaltali purfa unglingsstalkur 2000-2200 kcal en
drengir 2300-2800 kcal. Leggja parf rika aherslu & ad
petta eru medaltalstdlur og fer orkupdrf hvers og eins
eftir steerd hans, likamspyngd og hversu mikid hann hreyfir sig.

Glaera: Radlagdir dagskammtar (RDS) af ymsum
naringarefnum
Taka parf demi af unglingum, stelpum og strakum.

Glera: Hvad radur orkuporf okkar?

¢ Grunnefnaskipti likamans

e Hreyfing

e Aldur

e Kyn - kynjamunur er litill fram ad 10 ara aldri en eftir
pad er munur um 10% vegna aukins vodvamassa karla.

e Voxtur — aukin porf er 5 kcal/g af vaxtarvef sem safnast
upp, en pad er pod veigalitill pattur af heildarorkuporfinni
eda innan vid 1%.

e Likamssteerd - pyngri einstaklingar hafa haerri orkuporf
bar sem peir purfa ad flytja meiri pyngd med sér. Ol

-



hreyfing krefst meiri orku ef einstaklingur er
steerri/pyngri. Taka parf sérstaklega tillit til storra
einstaklinga sem eru i mikilli hreyfingu - par eru ahrifin
mest. Fyrir feitt og vannaert folk atti ad mida vid
orkuporf Gt fra kjorpyngd peirra.

o Loftslag - orkuporf eykst um 5% vid storf undir 14 °C
0g eins vid storf 1 meira en 37 °C lofthita.

Glera: Orkujafnan
Hér sést mynd af vog sem synir mat & annarri hlidinni en
hreyfingu og liffeeri & hinni.

Orkujafnvaegi er pad astand sem rikir pegar orkan sem fer
inn i likamann med mat og drykk jafngildir orkunotkun
likamans. Orkunotkunin skiptist i grunnefnaskipti, en pad
er st orka sem likaminn eydir i hvild til ad vidhalda
starfsemi liffeera, og aukalega orkunotkun sem parf fyrir
alla hreyfingu og adrar framkvaemdir.

Til ad léttast parf vogarskalin med orkunotkuninni ad
vega pyngra en orkuinntakan med mat. Til ad pyngjast
barf hins vegar ad borda meira en sem svarar orkunotkun
likamans.

Verkefni

e Nemendur eiga ad aztla orkupdrf sina.

® V/id vinnu verkefnisins er gert rad fyrir ad nemendur
noti forrit sem er & heimasidu Manneldisrads,
www.manneldi.is.

® Allir nemendur nota sama forrit til ad kanna hversu
mikinn mat parf ad borda til ad uppfylla orkupdrfina.
Agztt er til demis ad pau skrai pad sem pau bordudu
i gaer, eda pad sem pau telja deemigerdan dag hja sér.

® Ef neysla var ekki i samrami vid orkupdrf eiga nemendur
ad setja saman matsedil fyrir einn dag sem uppfyllir
orkupdrf peirra. Hverju purfa pau ad breyta til ad magnid
samsvari porfinni?
Naest bda nemendur til mismunandi matsedla, t.d. einn

matsedil fyrir magurt, trefjarikt og hollt f2di en annan
fullan af 6hollustu. Hvor matsedill um sig a ad innihalda
2000 kcal. Agztt er ef tveir og tveir vinna saman.
Nemendur skoda hversu miklu munar @ magninu af mat
a pessum tveimur matsedlum.

® Einnig & ad profa mismunandi breytur i atreikningum
a orkuporfinni. Hversu miklu meiri orku parf ef stundud
er iprétt af einhverju tagi. Hver er orkupdrfin ef bara
er legid i raminu?

, [ ]
Urvinnsla

o I samantekt parf ad fjalla um orkujafnvaegid (myndin
af voginni) og hversu breytileg orkupdrfin er & milli
einstaklinga.

e Leggja parf rika aherslu & ad nemendur bordi nagan
mat sem er fjolbreyttur og hollur.

Gagnlegir vefir

e www.manneldi.is
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Einingarnar kiléjudl og kilokaloria eru notadar

Azetlud orkuporf

EININGARNAR kJ 0G kcal

til a3 gefa upp orku i mat og drykk.

1 kJ
1 kcal =

0,24 kcal
4,2

orkuefnin i matvaelum eru fjogur:
kolvetni, fita, prétein og alkéhél.

kolvetnum eru

proteinum eru
fitu eru
alkéhéli eru

4 kcal (17 kKJ)
4 kcal (17 IJ)
9 kcal (37 IJ)
7 kcal (29 KJ)

R
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MEDALORKUNOTKUN VID YMIS STORF kcal/min.

Ganga rosklega Horfr ‘;T:::IVO"P
5,5 kcal ’
Synda
m 11-14 kcal
% SN~

/
\ @
Sitja & Skélabekk
1 0 2 0 kcal j

!

skokka Likamsraekt Q © V

10 kcal 6,5-10 kcal

?
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Eg el pad SeM €g veLl

Aztlud orkuporf

RéDLH/GDIR DAGSKAMMTAR (RDS)
AF YMSUM NERINGAREFNUM

ALDUR (AR) VITAMIN STEINEFNI
B-VITAMIN

A | D | E| By| B, | Niasin| B |Fdlasin| By,| C | Kalk | Fosfor| Kalium | Magnium | jarn | sink | jod | selen
._ Mg |Ug mgmgimg | mg | mg | Ug |Ug|mg| mg | mg g mg mg | mg | Ug| MKg
BORN
0-0,5 400110 [ 3]03/04 5 03| 35 |03]30]|360| 280 0,8 50 5 2 40| 10
0,5-1,0 400|110 {4 (04|05 6 05| 50 |0.6]|35]|540 | 420 0,8 80 8 5 (50| 15
1-3 40010 |{51(0,7/0,8 9 08| 75 |1,0] 40800 | 600 0.8 85 8 5 (70| 20
4-6 50010 | 6 |08(1,0 11 09| 100 |1,1 45| 800 | 600 1.1 120 8 6 | 90| 25
7-10 700 (10 | 7 [ 1,0]1,1 13 | 1,1 | 150 |1,4| 45| 800 | 600 2,0 200 10 | 7 |120] 30
KARLAR
11-14 900 (10 |8 (12|14 | 16 | 13| 240 |20 |50 [1200| 900 31 280 12 | 11 |150| 40
15-18 900 |10 (10(1,4|16 | 18 | 15| 300 |20 |60 [1200| 900 3,5 350 12 | 12 |150| 50
19-30 900 | 7 (10(1,4|16| 19 | 15| 300 |20 |60 | 800 | 600 3,5 350 10 | 9 |150| 50
31-60 90| 7 |10|1,4(1,6 18 1,5| 300 |[2,0]| 60 | 800 | 600 3,5 350 10 9 |150| 50
61-75 900 |10 (10(1,2|14 | 16 | 1,4| 300 |20 60 | 800 | 600 35 350 10 | 9 |150] 50
75 900 |10 (101,113 | 15 | 1,2| 300 |20 60 | 800 | 600 3,5 350 10 | 9 |150] 50
KONUR
11-14 800 |10 |8 (1,0]1,2 13 | 1,1 | 240 |2,0| 50 [1200| 900 31 280 15 | 8 |150| 40
15-18 800 (10 | 8 [1,1[1,3 14 1,2 300 |20 60 [1200| 900 3,1 280 15 9 |150| 40
19-30 8007 |8|1,1[13 15 1,2 | 300 |[2,0]| 60 | 800 | 600 3,1 280 15 7 |150| 40
31-60 80 |7 (81113 15 | 12| 300 2,060 |800 | 600 31 280 15 | 7 |150| 40
61-75 800 |10 | 8 [1,0]1,2 13 | 1,1 | 300 |2,0| 60 | 800 | 600 31 280 10 | 7 |150| 40
75 800 (10 | 8 (1,0]1,2 13 | 1,1 | 300 |2,0| 60 | 800 | 600 31 280 10 | 7 |150| 40
A MEPGONGU 800 |10 [10(15|16 | 17 | 14| 400 |20 70 [1200| 900 31 280 15 | 9 [175| 55
VID BRIOSTAGJOF [1200{10 (11 (1,6(1,7 | 20 | 1,5| 400 |26 | 90 [1200| 900 31 280 15**| 11 {200| 55

* Hluti kvenna getur ekki fullnaegt aukinni jarnporf @ medgongutima med venjulegu fedi
0g pa er radlagt ad taka 30-60 mg af jarni aukalega.

** Jarnporf kvenna med barn a brjosti er ekki verulega aukin, en pad er skynsamlegt
ad taka jarn um tima eftir barnsburd.
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HVAD REDUR ORKUPORF OKKAR?

Grunnefnaskipti likomans
Hreyfing

Aldur

Kyn

voxtur
Likamsstaerd
Loftslag
7/
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ORKUJAFNAN
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Eg el pad SeM €g veLl

HERFERDIN

Tillogur a3
/ °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

e velti fyrir sér hvad séu auglysingar.

e geri sér grein fyrir pvi hvar auglysingar eru.

e velti fyrir sér hvernig auglysingar hofda til hans.

® atti sig @ muninum & stokum auglysingum og
auglysingaherferdum.

® minni sig & gildi smokksins.

Innlogn

Skipuleggja a auglysingaherferd um smokkinn
fyrir landleknisembattid.

Herferdinni er &tlad ad na til ungs einhleyps folks.

Glera: Auglysingaherferdin
Pegar nemendur byrja ad skipuleggja herferdina parf ad
huga ad morgu. betta eru t.d. eftirfarandi pzettir:

e hver er tilgangur herferdarinnar (faekka 6timabaerum
bungunum, minnka hattu a kynsjikdémum, koma 1
veg fyrir eydnismit)?

¢ velja nalgun & efninu (hraedsluardédur eda gera smokkinn
spennandi og adladandi).

¢ skipuleggja efnid og finna slagord.

e velja (r 6likum midlum og velta fyrir sér stadsetningu
auglysinga (sjonvarp, veggspjold, smokkagjafir a
skemmtistodum, Gtvarp ...).

® velja tima.

Verkefni

® Kennari radar nemendum 1 fjdgurra manna hdépa sem
eiga a0 skipuleggja auglysingaherferd um smokkinn
at fra pattunum sem taldir eru a gleerunni. Ekki a ad
hugsa um kostnadinn.

® Hver hopur vinnur ad sinni herferd og undirbyr kynningu
a henni.

/ [ ]
Urvinnsla

e Hoparnir kynna herferdina sina og rokstydja Gtferslu
hennar.

® \[id samantekt kemur til greina ad bidja bekkinn ad
velja bestu pattina ar hverri herferd svo (r verdi ein
frabeer herferd sem liklegust er til ad na til markhopsins.

e Einnig kemur til greina ad setja upp herferd a t.d.
veggspjoldum, myndbandi og dreifimidum med fraedslu.

Gagnlegir vefir
® www.sia.is
e www.landlaeknir.is



Herferdin

Eg el pad SeM €g veLl
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AUGLYSINGAHERFERDIN

Hver er tilgangur herferdarinnar?

& -
Hvernig ndlgun - hvo3a o3ferdir?
Skipuleggja efnid. ‘@

Finna slagord.

Velja auglysingami3la — stadsetningu auglysinga. g

Hvenzer & a3 auglysa?
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BANKAORD

Tillogur a3
Ve °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

® kynnist nokkrum hugtdkum sem tengjast bankakerfinu.
® skodi vidskipti sin i bankakerfinu.

® beri saman kjor nokkurra banka og sparisjéda.

Innlogn

Fjalla @ um nokkur hugtok sem notud eru i tengslum
vid bankastarfsemi og vidskipti.

I bankakerfinu eru notud morg hugtsk sem hinn almenni
vidskiptavinur skilur oft illa. Hugtokin byggja a
steerdfreedipekkingu sem ad hluta tilheyrir framhaldsskoéla
en ma (tskyra i maeltu mali og med demum.

Gleera: Verdbolga — haekkandi verdlag - visitolur
Verdbélga hefur verid nokkud stodug & Islandi eda a
bilinu 2-5% sem pydir ad verd hefur haekkad en ekki laun.
Ef folk hefur ekki fengid launahakkun sem nemur
verdbolgunni faer pad minna fyrir peningana sina en adur.
Verd & hlutum hefur bélgnad upp!

Visitolur eru fundnar at med pvi ad reikna hversu mikid
akvedin vara hefur hekkad a akvednu timabili. Visitolur
eru reiknadar i stigum. Algengasta visitalan er lanskjara-
visitalan sem segir okkur hvernig lanakjor hafa breyst.

Verdtrygging. Oft er talad um ad lan eda innistedur &
bankareikningum séu verdtryggdar. Pad pydir ad skuldin
eda innistzdan hakkar/laekkar i takt vid verdbolguna. A
sama hatt fylgja 6verdtryggd lan ekki verdbolgu heldur
bera fasta vexti.

Nafnvextir eru vextir an tillits til verdbélgu, p.e.a.s. peir
vextir sem madur parf ad borga af laninu sjalfu an tillits
til verdbolgu.

Raunvextir eru vextir par sem tekid er tillit til verdbdlgu.

Glera: Tokum demi - overdtryggt

Ef sparisjodshok ber t.d. 9,5% arsvexti en er dverdtryggd
og verdholgan er 3,5% haekkar innistedan a bokinni
adeins um 6%, p.e.a.s. raunvextirnir eru 6%.

Glera: Tokum daemi - verdtryggt

Ef sparisjodsbok er verdtryggd (og er pa bundin 7 a.m.k.
3 &r samkvaemt logum) og ber 6,5% vexti umfram
verdtryggingu eru raunvextirnir 6,5%.

Innlan er allt pad sem folk leggur inn 7 banka, p.e. oll
s innistaeda sem pa att i bankanum kallar bankinn innlan.
Utlan er allt pad sem bankinn lanar folki. Algengustu
atlanin eru yfirdrattur a reikningum og skuldabréfalan.
Vextir af atlanum eru alltaf mun haerri en vextir af innlanum
- bannig faer bankinn tekjur sinar.

Verkefni

e Nemendur eiga ad kynna sér ymsan kostnad er tengist
bankavidskiptum.

® Hringja a i sinn vidskiptabanka og reyna ad fa svor vid
spurningunum a verkefnabladinu (sem heitir: Bankaord).

e Einnig meetti velja nokkra banka og/eda sparisj6di og
skipta peim & milli nemenda.

, [ ]
Urvinnsla

® begar heimavinnunni er lokid (6flun upplysinganna) er
nemendum radad i hopa t.d. pannig ad einn fulltrdi er
fra hverjum banka eda sparisjodi i hopnum.

¢ Innan hvers héps eiga nemendurnir ad bera saman
nidurstédurnar sinar og velta fyrir sér hvada banki eda
sparisjodur sé hagstedastur midad vid einstaka paetti
verkefnisins.

e I lokin maetti spyrja nemendur hvad radur pvi i hvada
banka eda sparisjodi peir hafa sin vidskipti.

Gagnlegir vefir

® www.sib.is
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VERDBOLGA — HEKKANDI VERDLAG — VISITOLUR
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TOKUM DFEMI — OVERDTRYGGT

Ef sparisjo3sbdk ber t.d. 9,5% arsvexti

en er dverdtryggd og verdbolgan er 3,5%
haekkar innistae3an a békinni adeins um 6%,
b.e.a.s. raunvextirnir eru 6%.

ed
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TOKUM DAEMI — VERDTRYGGT

Ef sparisjo3sbok er verdtryggd

(og er pa bundin i a.m.k. 3 ar samkvaemt logum)
og ber 6,5% vexti umfram verdtryggingu

eru raunvextirnir 6,5%.

e d
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BANKAORD g‘%‘ﬁé

Heiti banka/sparisjé3s:

Hva3d eru hdir vextir @ yfirdrdttarheimild?

Hvada verdtryggda sparisj63sbék er hagstaesdust?

Hva3d er hin bundin lengi?

Hvo3da vexti ber hin?

Hva3 eru skuldabréfavextir hair? G

Hva3 kostar ein debetkortauttekt i bia?

Hva3d kostar ein debetkortauttekt i banka?

Hva3d ber debetkortareikningurinn hda vexti?

Hva3 heitir hagstadasti 6verdtryggai reikningurinn?

Hva3 ber hann hda vexti?

Hva3d kostar heimabankinn i pinum vidskiptabanka?

Hva3 kostar hver faersla i heimabankanum?

Anna3d sem atti a3 koma fram um bankann/sparisjé3inn:

Hvada banki er hagstae3dastur eftir a3 hafa borid bankana/sparisjé3ina saman?
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FERSKLEIKI MATVARA

Tillogur a3
/ °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

® kynni sér muninn a merkingunum: ,sidasti s6ludagur”,
»Sidasti neysludagur” og ,best fyrir”,

® pekki mismunandi endingu matvala og & hverju hin

byggist.
e |eri um videigandi geymsluadferdir matvala.

Innlogn

Strax i upphafi parf ad bidja nemendur um ad telja
upp 6ll pau matveli sem peim dettur i hug og skrifa
bau a téfluna. Hver og einn a svo ad skipta matveelunum
i hopa eftir geymslupoli eins og hann telur pad vera og
skrair & blad sem hann merkir med sinu nafni. Skiptingin
geti verid; geymist 1 kzeli, 1 frysti, vid stofuhita og svo
jafnvel 1 mislangan tima. Kennarinn safnar svo saman
blodunum.

Mismunandi geymsluadstadur skipta mjog miklu mali.
Geymslupol matvaela skiptir ad sjalfsogdu miklu mali fyrir
baedi matvaelaframleidendur og neytendur. Til demis hafa
hitastig, ljos, pokkun og geymsluadferd ahrif.

Sidasti soludagur, sidasti neysludagur og best fyrir eru

algengustu merkingarnar 8 umbddum.

Eftirfarandi spurningar parf ad leggja fyrir nemendur og

fa pa til ad rada.

® Hversu lengi er haegt ad geyma matvorur adur en gaedi
beirra breytast svo ad neytandinn taki eftir pvi?

® Hvernig breytist varan vid geymslu?

e Er 6heett ad treysta eigin skynjun a pvi hvort maturinn
er ennpa 1 lagi?

® Hvort er askilegra; ad fara eftir uppgefnu geymslupoli
eda eigin skynjun?

e parf ad hella mjolk sem komin er yfir sidasta soludag?

e Hversu langur timi [idur par til varan er ordin 6heef til
neyslu?

Verkefni

® Nemendur eiga ad kanna merkingu um endingu matvala.

¢ Hver nemandi & ad finna hvort og pa hvernig merking
er um endingu & 10 matvalum.

e Bekknum er skipt i hdpa sem bera saman nidurstédurnar.
® Hver hopur velur med hvada haetti upplysingunum er
komid a framfaeri til bekkjarfélaganna. Pad gaeti til
deemis verid & formi fyrirlestrar, sem plakat, sem

baklingur eda stutt myndband.

e Athyglisvert getur verid ad skoda fleiri matvali somu
tegundar, t.d. braud fra fleiri en einu fyrirtaeki, fryst
matvzli og skyndibita.

® Nokkrir nemendur gaetu fengid pad verkefni ad kanna
hvad skyndibitastadir segja um geymsluadferdir og
geymslupol pess sem peir eru med a bodstélum.

, [ ]
Urvinnsla

e Nemendur fa aftur listana sem peir gerdu i byrjun og
bera saman vid nidurstédurnar. Var eitthvad
sem kom & dvart? Hvad helst?

e Nemendur kynna nidurstodur ar heimséknum og/eda
simavidtolum fyrir bekknum.

Gagnlegir vefir
e www.rfisk.is

e www.rala.is

e www.hollver.is

e www.ostur.is

® www.gris.is

e www.plastprent.is
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FRAMLEIDSLUFERLI

Vettvangsferd

Tillogur a3
Ve °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

® kynnist vorulinum framleidsluferla

® rissi upp skipulagsteikningar

® geri sér grein fyrir beim breytingum sem verda &
frumafurdum adur en paer berast neytendum.

Innlogn

Atlunin er ad nemendum gefist kostur a ad kynna sér
framleidsluferli voru.

Flestar matvorur sem eru a bodstélum verslana i dag eru
ekki grunnhraefni heldur unnar vorur. Jafnvel matveli
sem vid teljum 6unnin eins og til demis hraar kartoflur
eru blnar ad fara i gegnum hreinsunarferli, sterdar- og
atlitsflokkun og pokkun adur en par eru seldar. Onnur
matvali likjast ekki ad nokkru leyti upphaflegu vorunni.
Leid mjolkur Gr spena i bragdbaetta jogurt i dos 1 kjorbad
er long og flokin. Enn dnnur matvali eru samsett Gr fjolda
hravara, til deemis tilbanir réttir. Fair gera sér grein fyrir
bessu pegar peir fylla innkaupakdrfuna eda hugsa ad
minnsta kosti ekki Gt 1 pad. Hafid pid velt pvi fyrir ykkur?

Fyrirtaeki sem hagt veeri ad kynna sér vaeru til demis
fiskvinnsla, slaturhis, mjolkursamlag, kex/szlgeetis-
verksmidja, braudgerd og graenmetisbandur. Mikilvaegt
er ad nemendum gefist tekifaeri & ad sja hvernig
framleidslulinan er. Til ad pad sé framkvamanlegt fyrir
fyrirteekin getur purft ad skipta bekknum i hdpa og lata
nemendur heimsakja mismunandi fyrirtaeki 7 smeerri hopum.
Pa kynna nemendur starfsemina hver fyrir 66rum i lokin.
Pott matvalafyrirteki sé hugmyndin hér ma einnig
heimsakja annars konar fyrirtaeki sem hafa framleidslulinu.

Verkefni

e Kennarinn skipuleggur heimsokn i fyrirtaeki.

e Nemendur eiga ad teikna framleidsluferlid upp a sem
nakvamastan hatt og fa sem mestar upplysingar um
pad, annars vegar med pvi ad kynna sér fyrirtaekid og
helstu framleidsluvorur pess adur en lagt er af stad og
hins vegar med pvi ad spyrja pegar a stadinn er komid.

e o
Urvinnsla

e Nemendur teikni framleidsluferlin sem peir kynntust
upp a spjold og hengi upp i skdlastofunni.

® Bera a saman hvad er likt og 6likt med framleidsluferlum
mismunandi voru.

e Hvad er algengast ad gera adur en grunnmatvali verdur
ad soluvoru?

e Er hegt ad kaupa 6unna/6medhondlada matvoru 1 bad?

Gagnlegir vefir
® WWW.NS.is
e www.hollver.is
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