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Breyt ið eftirfarandi  þannig að des ilítr arn ir  verði grömm.
 
dl g dl g

5 dl  hveiti ________ g  hveiti 2 dl heil hveiti ________ g heil hveiti

1/2 dl  hveitiklíð ________ g  hveitiklíð 1 tsk púð ur syk ur ________ g púð ur syk ur

1 tsk salt ________ g salt 1/2 dl olía ________ g olía

3 tsk þurr ger ________ g þurr ger 3 dl vatn ________ g vatn

Mál og vog

 Hrá efni    Des ilít ri Mat skeið  Teskeið

  Hveiti 60 g 9 g 3 g

 Heil hveiti 60 g 9 g 3 g

  Hveitiklíð 25 g

 Rúg mjöl 55 g 9 g

 Kókós mjöl 35 g

 Kart öflu mjöl 70 g 12 g 4 g

 Hafra grjón 30 g 5 g

 Hrís grjón 90 g

 Syk ur 90 g 12 g 4 g

 Púð ur syk ur 60 g 9 g 3 g

 Flór syk ur 50 g 8 g 3 g

 Smjör líki, bráð ið 90 g 12 g

 Mat ar ol ía 90 g 12 g

 Kakó 45 g 7 g 2,5 g

 Salt 120 g 19 g 6 g

 Þurr ger   2,4 g 

Upp skrift ir eru ým ist gefn ar upp í g eða dl. Það 
get ur ver ið gott að hafa  lista sem hjálp ar  manni 
að um reikna hrá efn ið. Ef upp skrift in er upp gef in 

í g og þú átt ekki vigt en hef ur dl mál þá er 
auðvelt að  breyta eft ir  svona  töflu.
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Al geng  
eld hús á höld
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Fisk ur í eig in soði heild ar kkal  prótein fita  kol vetni

400 g  ýsuflök ___________ ___________ ___________ ___________

1 msk mat ar ol ía ___________ ___________ ___________ ___________

100 g gul ræt ur rifn ar ___________ ___________ ___________ ___________

50 g lauk ur saxað ur ___________ ___________ ___________ ___________

1/2 tsk  karrý ___________ ___________ ___________ ___________

1/2 tsk salt  ___________ ___________ ___________ ___________

400 g soðn ar kart öfl ur ___________ ___________ ___________ ___________

Djúp steikt ur fisk ur heild ar kkal  prótein fita  kol vetni

400 g  ýsuflök ___________ ___________ ___________ ___________

1/2 tsk salt ___________ ___________ ___________ ___________

100 g gul ræt ur, soðn ar ___________ ___________ ___________ ___________

100 g kok teilsósa ___________ ___________ ___________ ___________

400 g fransk ar kart öfl ur ___________ ___________ ___________ ___________

Góð ar mat ar venj ur og mat reiðsla

Hér eru tvær upp skrift ir af fisk rétt um með mis mun andi mat reiðslu að ferð um.
 

Reikn ið út hita ein ing ar í báð um mál tíð um og ber ið sam an.

Báð ar upp skrift irn ar eru fyr ir  fjóra. Hve marg ar kkal fær hver og einn ef skipt er jafnt.

Svar: Fisk ur í eig in soði            Svar: Djúp steikt ur fisk ur 

Það skipt ir máli hvern ig við mat reið um úr því 
hrá efni sem við höf um. Með sama hrá efn inu 
get um við búið til  holla og nær ing ar ríka mál tíð 

en við get um  einnig auk ið fitu inni hald ið svo 
mik ið að mál tíð in  verði ekki jafn æski leg. 
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Nær ing ar efn in/vítamín

1.  Hvað eiga all ar frum ur lík am ans sam eig in legt?

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

2.  Í  hvaða  flokka skipt ast nær ing ar efn in?

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

3.  Hvað er átt við þeg ar tal að er um RDS?

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

4. Í  hvaða tvo  flokka skipt ast vítamín?

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

5.   Hvaða fæðu teg und inni held ur öll  vítamín sem lík am inn þarfn ast?

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

6.  Hvern ig fær lík am inn D- vítamín?

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

7.  Úr  hvaða fæðu flokk um fáum við:

 A- vítamín _____________________________________________________________________

 B- vítamín  _____________________________________________________________________

 C- vítamín _____________________________________________________________________

 D- vítamín _____________________________________________________________________
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Næringarefni/orku efn i 

Finn ið orku efn in í 100 g af þess um mat væl um:
Not ið nær ing art öflu til þess að  finna svör in og  fylla í töfl una.

Nafn Fita g Prótein g Kol vetni g

Ný mjólk

Létt mjólk

Und an renna

Mat reiðsl urjómi

 Jógúrt, kara mellu

 Jógúrt, létt

Skyr

Skyr, á vaxta

Ís,  rjóma 14%

Ís,  jurta

Morg un korn,  múslí

Morg un korn,  múslí m/ sykri

Hafra graut ur

1.   Hvað er orka?

 _______________________________________________________________________________

2.   Hvaða mjólk ur af urð ir inni halda  mesta fitu?

 _______________________________________________________________________________

3.   Hvaða mjólk ur af urð inni held ur mest af  próteini?

 _______________________________________________________________________________

4.   Hvaða teg und af ís inni held ur mest af kol vetn um?

 _______________________________________________________________________________

5.  Ber ið sam an kol vetna inni hald í hafra graut, sykr uðu og ó sykr uðu  múslí. 

 _______________________________________________________________________________

6.  1 gr af kolvetni gefur 1 gr af fitu gefur 1 gr af próteini gefur

   _____ kkal  _____ kkal _____ kkal



8  GOTT OG GAGNLEGT – VINNUBÓK – © Námsgagnastofnun 2011

Verk efni úr nær ing ar fræði

 1. Hvað  heita fæðu flokk arn ir sex? ____________________________________________________

  ______________________________________________________________________________

  2. Hvaða  vítamín eru í lýsi? __________________________________________________________

  ______________________________________________________________________________

 3. Hvað  heita orku efn in? ____________________________________________________________

  ______________________________________________________________________________

 4. Hvað gef ur hvert gramm marg ar hita ein ing ar við  bruna orku efn anna? _____________________

  ______________________________________________________________________________

 5. Hvað an fáum við að al lega sykr ur? __________________________________________________

  ______________________________________________________________________________

 6. Hvað an fáum við að al lega  sterkju? __________________________________________________

  ______________________________________________________________________________

 7. Hvað an fáum við trefj ar? _________________________________________________________

  ______________________________________________________________________________

 8. Hvað an fáum við að al lega  prótein? _________________________________________________

  ______________________________________________________________________________

 9. Hvað telst gott matar æði, nefn ið minnst fimm at riði? __________________________________

  ______________________________________________________________________________

 10. Skipt ir matar æði ein hverju máli fyr ir í þrótta menn? ____________________________________

  ______________________________________________________________________________
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Heima til bú ið eða  keypt 

Mánu dag ur__________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

Þriðju dag ur__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 

Mið viku dag ur__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 

Fimmtu dag ur__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 

Föstu dag ur__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 

Hvað kost ar nest ið þitt? 

1.  Byrj ið á vett vangskönn un,  farið í 2–3 mat vöru versl an ir/sjopp ur. 
 Kann ið hvað sam loka með  skinku og osti kost ar.  Skráið í töfl una hér að neð an. 
 

  Samloka Sölustaður A Sölustaður B Sölustaður C

  Verð
 

Þið haf ið sett ykkur nýtt mark mið. Þið ætl ið að 
hafa heima til bú ið  nesti. Slá tvær flug ur í einu 
 höggi, vera um hverf is væn  spara og um leið.  

Út búið viku á ætl un.  Munið eft ir fæðu flokk un um 
og  hafið fjöl breytni að leið ar ljósi. 



10  GOTT OG GAGNLEGT – VINNUBÓK – © Námsgagnastofnun 2011

Verð á sam loku

2.  Hvað kostaði ódýrasta sam lok an? ____________________________________________________
 
3.  Hvað kostaði dýrasta sam lok an? _____________________________________________________
 
4.   Hversu mik ill verð mun ur er á ó dýr ustu og dýr ustu sam lokunni? ____________________________
 
5.  Hvað kost ar heima til bú in sam loka með  skinku og osti?  

Reiknið út með að stoð kenn ar ans.  

Mat ur sem þarf í eina sam loku.

Magn í eina sam loku  Magn Verð (kr.)__________________________________________________________________________________ 
Sam lokubrauð  2 sneið ar
( telja  fjölda  sneiða í pok an um)__________________________________________________________________________________ 

Við bit  g__________________________________________________________________________________ 

Ost ur  sneið ar =      g__________________________________________________________________________________ 

 Skinka   sneið/ar =      g__________________________________________________________________________________

Sam tals kr.__________________________________________________________________________________

6.  Hvað kost ar heima til bú in sam loka? ___________________________________________________

 Gerið verð sam an burð á  keyptri og heima til bú inni sam loku. 
 Hversu mik ið get ur þú spar að með því ða hafa heima til búna 
samloku:

á viku? ________________ (5 dagar)

á mán uði? ________________ (20 dagar)

7.  Hvað mynd ir þú  vilja gera við  þessa pen inga? ___________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________



GOTT OG GAGNLEGT – VINNUBÓK – © Námsgagnastofnun 2011  11 

           Upp skrift fyr ir einn 
________ cm blaðlaukur

________ g beinlaust lambakjöt

________ tsk grófmulinn pipar

________ msk matarolía

________ dl vatn

________ g gulrætur

________ g kartöflur

________ g rófur

________ g hvítkál

________ tsk lambakjötskraftur

________ tsk timian 

________ tsk salt

Upp skrift fyr ir fjöl skyld una mína 
________ cm blaðlaukur

________ g beinlaust lambakjöt

________ tsk grófmulinn pipar

________ msk matarolía

________ dl vatn

________ g gulrætur

________ g kartöflur

________ g rófur

________ g hvítkál

________ tsk lambakjötskraftur

________ tsk timian 

________ tsk salt

Eru tveir eða fjórir í mat?
Að minnka og stækka uppskrift
Oft þurf um við að  minnka eða  stækka upp skrift ir 
eft ir því fyr ir hve  marga við ætl um að mat reiða. 
Oft ast eru upp skrift ir í bók um ætl að ar fyr ir til- 
 tek inn  fjölda t.d. tvo eða  fjóra. Hér er upp skrift 
af  súpu fyrir tvo sem á að breyta. 

1.  Minn kið upp skrift ina  þannig að hún sé 
hæfileg fyr ir einn

2.  Reikn ið út hve stór upp skrift in þarf að vera 
fyr ir ykk ar fjöl skyldu.

3. Reikn ið upp skrift irn ar út á  lausu  blaði og   
færðu nið ur stöð una snyrti lega inn í verk efna - 
bók ina þína

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

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

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

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

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

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

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

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

Kjöt- og grænmetissúpa – uppskrift fyrir tvo
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Kjöt

 Hvaða næringar efni er að  finna í  kjöti? __________________________________________________

Hvern ig komu kind ur og naut grip ir til Ís lands? ____________________________________________

 Finndu hvaða nær ing ar efni í 100 g  vöðva af ýmsum kjöttegunum:

Teg und  fita  prótín kol vetni járn B2  A D C
100 g      vítam.  vítam. vítam. vítam.
 
Svínakjöt

Kindakjöt

Nautakjöt

Fuglakjöt

Hrossakjöt

 Hvaða geymslu að ferð ir á  kjöti þekk ir þú?

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 
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Fiskur

1.  Hvern ig á fisk ur að líta út þeg ar hann er keypt ur? _______________________________________

 _______________________________________________________________________________ 

2.  Úr  hverju er lýsi unn ið? ____________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 

Finndu hvaða nær ing ar efni eru í 100 g af þessum fisktegunum:

Teg und  fita  prótín kol vetni járn B2  A D C
100 g      vítam.  vítam. vítam. vítam.
 
Ýsu

 Þorski

Laxi

Lúðu

Rækj um

3.  Hvern ig þekk irðu í sund ur þorsk og ýsu? _______________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________ 

 _______________________________________________________________________________
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Egg

Teikn aðu þver skurð af eggi og merk ið
inn á hana skurn,  hvítu og  rauðu.          

  Hvaða nær ing ar efni eru í eggj um?  ___________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 Hvern ig er best að  geyma egg?  _____________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

Skrif aðu um gaml ar  vinnslu að ferð ir   

 _______________________________________________________________________________ 

 _______________________________________________________________________________ 

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________ 

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________
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Um hverf is - og endurvinnslumerki 

1.  Hvern ig þekkj um við um búð ir utan um um hverf is væn ar vör ur?

 _______________________________________________________________________________ 

 _______________________________________________________________________________ 

 _______________________________________________________________________________ 

 _______________________________________________________________________________ 

2.  Hver er merk ing in á bak við um hverf is merki?

 _______________________________________________________________________________ 

 _______________________________________________________________________________ 

 _______________________________________________________________________________ 

 _______________________________________________________________________________ 

3.  Hver er mun ur inn á um hverf is merkj un um Blóm inu og Svan in um?

 _____________________________________________________

 _____________________________________________________

4.  Hvað er  elsta um hverf is merk ið? ______________________________________________________

5.   Hvaða merk ingu hef ur „Tún/vott að líf rænt”?     
 ____________________________________________________________________

 _________________________________________________________________

 ______________________________________________________________

6.  Hvað er sjálf bær þró un? 

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________
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Um búð ir og inn kaup – gát listi 

Hvað ger ir þú og þín fjöl skylda til þess að vera um hverf is væn? 

 Val kost ir alltaf  oft sjald an aldrei  nefndu dæmi

Velj um vör ur úr 
end urunnu hrá efni.

Velj um vör ur í um búð um 
sem hægt er að end ur vinna.

Velj um vör ur í eins litl um 
um búð um og hægt er og 
helst ekki í  einnota um búð um.

Kaup um vör ur í stór um ein ing um 
en ekki í litl um.

Not um inn kaupa tösku úr taui eða 
inn kaupa kassa sem hægt 
er að  nota oft.

End ur nýt um  hluti.

Flokk um heim il is ruslið og 
för um með um búð ir og  fleira 
sem hægt er að end ur vinna 
í end ur vinnslugáma.

Ert þú á nægð/ur með út kom una? Hvað má gera bet ur?  Nefndu dæmi.

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________
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Þvotta leið bein ing ar

Verk efni: Skoð ið þvotta leið bein ing ar í  einni flík,  
teikn ið merk in upp og setj ið skýr ing ar við. 

 Mundu að  hengja flík ur strax til þerr is. 
 Láttu þær ekki  liggja  lengi í vél inni eft ir  

þvott til að koma í veg fyr ir að þær 
krump ist að ó þörfu.
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Fatn að ur 

1.   Nefnið tvö at riði sem gott er að hafa í huga áður en ný flík er  keypt.
 
 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

2.  Af  hverju er mik il vægt að  kanna þvotta leið bein ing ar áður en ný flík er  keypt?

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

3.  Anna  keypti sér kulda úlpu sem var frek ar dýr. Það gleymd ist að  kanna þvotta leið bein ing arn ar. 
Þegar heim var kom ið komst hún að því að ekki  mátti þvo  úlpuna í þvotta vél. Úlp an verð ur  alltaf 
að fara í hreins un. Því fylg ir mik ill kostn að ur.  Gerið  stutta könn un með að stoð kenn ar ans.  Hringið 
eða  farðu í 2–3 fata hreins an ir og  spyrjið hvað kost ar að  setja kulda úlpu í hreins un. 

Hreins un á kulda úlpu.
Kostn að ur

Fata hreins un 1 kr.
__________________________________________________________________________________ 

Fata hreins un 2 kr.
__________________________________________________________________________________ 

Fata hreins un 3 kr.
__________________________________________________________________________________ 

 Gerið verð sam an burð.  

 Hversu  miklu mun aði í  verði á dýr ustu fata hreins un inni og  þeirri sem var ódýrust? _____________
 
4.   Hverju þarf að muna eft ir áður en þið setj ið þvott í þvotta vél ina? ___________________________

5.  Hvers  vegna er ekki gott að nota of mik ið þvotta efni? ____________________________________

6.  Hvers  vegna á ekki að nota þurrkar ann að ó þörfu? _______________________________________

 _______________________________________________________________________________

7.  Flest ir eiga góða kulda úlpu, sem er hlý og góð yfir vetr ar tím ann. 
 Kann aðu þvotta leið bein ing arn ar í úlpunni  þinni. Má þvo þína úlpu í þvotta vél?
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Raf magns notk un 

1.   Farið í vett vangs ferð á eig in heim ili. Hvað finn ur þú mörg heim il is tæki sem  ganga fyr ir raf magni? 

 _______________________________________________________________________________

2.  Hvað finn ið þið mörg loft ljós? _______________________________________________________

3.  Í  hvaða her bergi/rými voru flest raf magns tæk i og hvað voru þau mörg?

 _______________________________________________________________________________

4. Get ið þið og ykkar fjöl skylda haft á hrif á raf magns notk un í eld hús inu og lækk að  þannig 
raf magns kostn að inn?  Gefðu dæmi.  

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

6.  Hvað get ið þið lagt af mörk um til þess að  spara raf magn?

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________
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Neytendafræði og umhverfisvernd – gát listi

  alltaf oft sjald an  aldrei

Kaup ir þú papp írs vör ur 
úr end urunnu hrá efni?

Not ar þú  margnota 
inn kaupa tösku?

Áður en þú kaup ir þér ný föt, 
skoð ar þú þvotta leið bein ing arn ar?

Er þvotta efn ið  heima hjá þér 
um hverf is vænt?

Eru vör ur  heima hjá þér keypt ar 
í stór um ein ing um frek ar en litl um?

Not ar þú sama nest is box ið aft ur og 
aft ur og slepp ir ó þarfa um búð um?

Not ar þú  margnota 
drykkj ar flösku í skól an um?

Slekk ur þú ljós ið þeg ar þú yf ir gef ur 
það her bergi sem þú ert í  hverju  sinni?

Slekk ur þú á út varp inu 
ef þú ert ekki að  hlusta?
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Þrif á kæli skáp 

Setj ið núm er 1–8 í reit ina. 

Ís skáp ur þveg inn að inn an.

 Kveikt á rofa. 

Slökkt á rofa.

Mat væli tek in út.

Gúmmí hring ur þveg inn.

Ískáp ur þveg inn að utan.

Geng ið frá mat væl um, hill um og skúff um á sinn stað.

Hill ur, hólf og skúff ur þveg in.
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Þrif á elda vél 

Setj ið núm er 1–6 í reit ina. 

Byrj ið á því að bera þunnt lag af brún sápu 
(græn sápu, nátt úru sápu) inn an í bak arofn inn 
með  tusku eða bréf þurrku. 

 Stillið ofn inn á 100 °C.

Á með an ofn inn er að  hitna skal  þrífa elda vél ar hell ur 
sam kvæmt leið bein ing um í kennslu bók.

Þeg ar sáp an fer að  bólgna út skal  slökkva á ofn in um.

Þeg ar slökkt hef ur ver ið á ofn in um skal nýta bið tím ann 
á með an ofn inn er að  kólna til að  þrífa ofn skúffu, 
plöt ur og grind.

Að lok um er ofn inn þveg inn vand lega að inn an 
sam kvæmt kennslu bók.
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Upp þvott ur

Hvers  vegna er mik il vægt að þvo vel upp? 

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

Hvern ig vask ar þú upp í kennslu eld hús inu þínu?  

Lýstu ferð borð bún að ar ins og á hald anna frá mat borði og alla leið í skáp inn.

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________

 _______________________________________________________________________________
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Vinnu brögð – skurð á höld

Skurðarbrettimeð
mismunanditegundum
grænmetis,t.d.púrru-
laukurskorinniþunnar
sneiðar,saxaðurlaukur,
gulrótísneiðum,
kartöflurístöfum,
tómataríbátum,hvítkál
íþunnumstrimlumog
blómkálílitlumhríslum.

Brauðskoriðmeðbrauðsög.

Grænmetishnífurmeðtveimskurðrifum.Grænmetishnífurmeðtveimskurðrifum.
Styðjiðviðmeðþumlinum.

Rifjárn.

Fiskflakskoriðíbitameðmeðalstórum
alhliðabithníf.

Aðsaxalauk. Paprikaerskorinístrimla.Aðskeralauk.

Gulrófusneiðerskoriníferkantaðabita.
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