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Mal og vog

Uppskriftir eru ymist gefnar upp i g eda dl. bad i g og pu att ekki vigt en hefur dl mal pa er
getur verid gott ad hafa lista sem hjalpar manni audvelt ad breyta eftir svona toflu.
ad umreikna hraefnid. Ef uppskriftin er uppgefin

Hraefni Desilitri Matskeid Teskeid

Hveiti 60 g 94¢g 3¢

Heilhveiti 60 g 9g¢ 39

Hveitiklio 25¢

Rugmjol 55 ¢ 9¢

Kokaosmjol 35¢

Kartoflumjol 70 g 12 g 49

Hafragrjon 30¢g 5¢

Hrisgrjon 90 g

Sykur 90 g 12 g 49

Pudursykur 60 g 9g¢g 39

Florsykur 50 g 8¢ 3g

Smjorliki, bradid 90 g 12 ¢

Matarolia 90 g 12 g

Kako 45¢ 79 25¢g

Salt 120 g 19 g 69

Purrger 2449

e
gt
1
) o

Breytid eftirfarandi pannig ad desilitrarnir verdi grémm.
dl g dl g
5 dI hveiti g hveiti 2 dl heilhveiti g heilhveiti
1/2 dI hveitiklio g hveitiklio 1 tsk pudursykur g pudursykur
1 tsk salt g salt 1/2 dl olia g olia
3 tsk purrger g purrger 3 dl vatn g vatn
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Godar matarvenjur og matreidsla

Pad skiptir mali hvernig vid matreidum ar pvi
hraefni sem vid hofum. Med sama hraefninu
getum vio buid til holla og naeringarrika maltio

Heér eru tveer uppskriftir af fiskréttum med mismunandi matreidsluadferdum.

Reiknid dt hitaeiningar i baum maltidum og berid saman.

Baodar uppskriftirnar eru fyrir fjora. Hve margar kkal faer hver og einn ef skipt er jafnt.

Svar: Fiskur i eigin sodi

Fiskur i eigin sodi heildar kkal

400 g ysuflok

en vid getum einnig aukid fituinnihaldid svo
mikid ad maltidin verdi ekki jafn aeskileg.

Svar: Djupsteiktur fiskur

protein

fita kolvetni

1 msk matarolia

100 g gulraetur rifnar

50 g laukur saxadur

1/2 tsk karry

1/2 tsk salt

400 g sodnar kartoflur

Djupsteiktur fiskur heildar kkal
400 g ysuflok

1/2 tsk salt

100 g gulraetur, sodnar

100 g kokteilsosa

400 g franskar kartoflur

protein

fita kolvetni
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Neeringarefnin/vitamin

1. Hvad eiga allar frumur likamans sameiginlegt?

2. | hvaoa flokka skiptast neeringarefnin?

3. Hvad er att vid pegar talad er um RDS?

4. i hvada tvo flokka skiptast vitamin?

5. Hvada feedutegund inniheldur 61l vitamin sem likaminn parfnast?

6. Hvernig feer likaminn D-vitamin?

7. Ur hvaoa feeouflokkum faum vio:

A-vitamin

B-vitamin

C-vitamin

D-vitamin
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Neeringarefniforkuefni

Finnid orkuefnin i 100 g af pessum matvaelum:

Notid neeringartoflu til pess ad finna svorin og fylla i téfluna.

Nafn Fita g Prétein g Kolvetni g

Nymijolk

Léttmjolk

Undanrenna

Matreioslurjomi

Jogurt, karamellu

Jogurt, lett
Skyr

Skyr, avaxta

is, rjoma 14%

is, jurta

Morgunkorn, musli

Morgunkorn, musli m/sykri

Hafragrautur

1. Hvao er orka?

2. Hvada mjdlkurafurdir innihalda mesta fitu?

3. Hvada mjolkurafurd inniheldur mest af proteini?

4. Hvada tegund af is inniheldur mest af kolvetnum?

5. Berid saman kolvetnainnihald i hafragraut, sykrudu og osykrudu musli.

o

1 gr af kolvetni gefur 1 gr af fitu gefur 1 gr af proteini gefur

kkal kkal kkal
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Verkefni ur naeringarfraeoi

1. Hvad heita feeduflokkarnir sex?

2. Hvada vitamin eru i lysi?

3. Hvaod heita orkuefnin?

4. Hvad gefur hvert gramm margar hitaeiningar vid bruna orkuefnanna?

5. Hvadan faum vid adallega sykrur?

6. Hvadan faum vid adallega sterkju?

7. Hvadan faum vio trefjar?

8. Hvadan faum vid adallega protein?

9. Hvad telst gott mataraedi, nefnid minnst fimm atridi?

10. Skiptir mataraedi einhverju mali fyrir iprottamenn?

8 GOTT OG GAGNLEGT - VINNUBOK — © Namsgagnastofnun 2011



Heimatilbuio eda keypt

Pid hafio sett ykkur nytt markmid. Pid aetlid ad
hafa heimatilbuid nesti. Sla tveer flugur i einu
hoggi, vera umhverfisveen spara og um leid.

Manudagur

Utbuid vikuaaetlun. Munio eftir faeouflokkunum
og hafid fjolbreytni ad leidarljosi.

Pridjudagur

Midvikudagur

Fimmtudagur

Fostudagur

Hvad kostar nestid Pitt?

1. Byrjid a vettvangskonnun, fario i 2-3 matvéruverslanir/sjoppur.
Kannid hvad samloka med skinku og osti kostar. Skraid i tofluna hér ad nedan.

Samloka

Solustadur A

Solustadur B

Solustadur C

Vero
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Vero a samloku

2. Hvao kostadi odyrasta samlokan?

3. Hvad kostadi dyrasta samlokan?

4. Hversu mikill verdmunur er a 6dyrustu og dyrustu samlokunni?

5. Hvad kostar heimatilbuin samloka med skinku og osti?
Reiknid ut med adstod kennarans.

Matur sem parf i eina samloku.

Magn i eina samloku Magn Vero (kr.)

Samlokubraud 2 sneidar
(telja fjolda sneida i pokanum)

Vidbit g
Ostur sneidar = ¢
Skinka sneidfar= g
Samtals kr.

6. Hvad kostar heimatilbtin samloka?

Gerid verdsamanburd a keyptri og heimatilbuinni samloku.
Hversu mikid getur pu sparad med pvi da hafa heimatilbina

samloku:
a viku? (5 dagar)
4 manuoi? (20 dagar)

7. Hvad myndir pu vilja gera vid pessa peninga?
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Eru tveir eda fjorir i mat?
A0 minnka og staekka uppskrift

Oft purfum vid ad minnka eda staekka uppskriftir 1. Minnkid uppskriftina pannig ad hun sé

eftir pvi fyrir hve marga vid setlum ad matreida. haefileg fyrir einn
Oftast eru uppskriftir i bokum eetladar fyrir til- 2. Reiknid ut hve stor uppskriftin parf ad vera
tekinn fj6lda t.d. tvo eda fjora. Hér er uppskrift fyrir ykkar fjolskyldu.
af supu fyrir tvo sem 4 ad breyta. 3. Reiknid uppskriftirnar ut a lausu bladi og
feerdu nidurstdduna snyrtilega inn i verkefna-
bdkina pina
Uppskrift fyrir einn Uppskrift fyrir fjdlskylduna mina
cm bladlaukur cm bladlaukur
g beinlaust lambakjot g beinlaust lambakjot
tsk grofmulinn pipar tsk grofmulinn pipar
msk matarolia msk matarolia
dl vatn dl vatn
g gulreetur g gulraetur
g kartoflur g kartoflur
g rofur g rofur
g hvitkal g hvitkal
tsk lambakjotskraftur tsk lambakjotskraftur
tsk timian tsk timian
tsk salt tsk salt
000 0 /7 ] ]
Kjot- og graenmetissupa — uppskrift fyrir tvo
5 cm af bladlauk Adferd
(liési hlutinn) 1. Setjid kjotbitana 4 bretti og skodid pa. Fjarlaegid 6zeskilega
150 g beinlaust lambakjot fitu, ef hin er til stadar og geetio pess ad bitarnir séu hzefi-
af framparti, skorid { litla lega smair. Myljid eda straid pipar og picanta kryddinu yfir
bita og fitushyrt kjotio.
/2 tek grofmulinn pipar 2. Hreinsid bladlaukinn og skerid hann nidur, fyrst ad endiléngu og
(piparblanda er best) pa [ sneidar.
orlitid af picanta kryddi 3. Hitid mataroliuna 1 pykkbotna potti og léttsteikid kjotid.
1-2 msk matarolia 4. Dragid pottinn til hlidar og baetid vatninu og bladlauknum at {
A1/2 dl vatn pottinn. L4tid suduna koma upp og minnkid pa hitann. Ef til vill
1 medalstér gulrét myndast froda og pa parf ad fjarleegja hana med spada eda
70-90 g kartoflur sleif.
60 g rofur 5. Hreinsid graenmetid, skerid pad { litla bita og setjid Gt { pottinn
25 gr hvitkal Asamt kryddinu.
1=11/2 tek lambakjstekraftur 6. 5j6did { 20 mindtur. Gott er ad klippa steinselju yfir stipuna
1 tek timian adur en hin er borin fram.

/4 tok salt ﬁ -
steinselja \{m

GOTT OG GAGNLEGT - VINNUBOK — © Namsgagnastofnun 2011 1 1




Kjot

Hvada naringarefni er ad finna i kjoti?

Hvernig komu kindur og nautgripir til islands?

Finndu hvada nzeringarefni i 100 g védva af ymsum kjéttegunum:

Tegund fita protin  kolvetni  jarn B2 A D C
100 g vitam. vitam. vitam. vitam.

Svinakjot

Kindakjot

Nautakjot

Fuglakjot

Hrossakjot

Hvada geymsluadferdir a kjoti pekkir pu?
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Fiskur

1. Hvernig a fiskur ad lita ut pegar hann er keyptur?

2. Ur hverju er Iysi unnio?

Finndu hvada nzeringarefni eru i 100 g af pessum fisktegunum:

Tegund fita protin  kolvetni  jarn B2 A D C
100 g vitam. = vitam. vitam. vitam.

Ysu

Porski

Laxi

Laou

Raekjum

3. Hvernig pekkirdu i sundur porsk og ysu?
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Egg

Teiknadu pverskurd af eggi og merkid
inn & hana skurn, hvitu og raudu.

Hvada nzringarefni eru i eggjum?

Hvernig er best ad geyma eqg?

Skrifadu um gamlar vinnsluadferdir
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Umhverfis- og endurvinnslumerki

1. Hvernig pekkjum vid umbudir utan um umhverfisvaenar vérur?

2. Hver er merkingin a bak vid umhverfismerki?

A
3. Hver er munurinn & umhverfismerkjunum Bléminu og Svaninum? SN
L
N g
'\i’ . L 3
“c--
4. Hvad er elsta umhverfismerkid?
5. Hvaoda merkingu hefur ,Tun/vottad lifreent"? I-?.:"

2]

. Hvao er sjalfbaer proun?

4y
e
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Umbudir og innkaup - gatlisti
Hvad gerir pu og pin fidlskylda til pess ad vera umhverfisvaen?

Valkostir alltaf oft |sjaldan | aldrei

Veljum vorur ur
endurunnu hraefni.

nefndu daemi

Veljum vorur i umbudum
sem hagt er ad endurvinna.

Veljum vorur i eins litlum
umbudum og haegt er og
helst ekki i einnota umbudum.

Kaupum vorur i storum einingum
en ekki i litlum.

Notum innkaupatdsku ur taui eda
innkaupakassa sem heegt
er ad nota oft.

Endurnytum hluti.

Flokkum heimilisruslid og
forum med umbudir og fleira
sem haegt er ad endurvinna

i endurvinnslugama.

Ert pu anaego/ur meod utkomuna? Hvad ma gera betur? Nefndu deemi.
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Pvottaleidbeiningar

Verkefni: Skodid pvottaleidbeiningar i einni flik,
teiknid merkin upp og setjid skyringar vid.

Mundu ad hengja flikur strax til perris.
Lattu peer ekki liggja lengi i vélinni eftir

pvott til ad koma i veg fyrir ad peer
krumpist ad oporfu.
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Fatnadur

1. Nefnid tvo atridi sem gott er ad hafa i huga adur en ny flik er keypt.

2. Af hverju er mikilvaegt ad kanna pvottaleidbeiningar 40ur en ny flik er keypt?

3. Anna keypti sér kuldaulpu sem var frekar dyr. Pad gleymdist ad kanna pvottaleidbeiningarnar.
Pegar heim var komid komst hiin ad pvi ad ekki matti pvo ulpuna i pvottavél. Ulpan verdur alltaf
a0 fara i hreinsun. Pvi fylgir mikill kostnadur. Gerid stutta konnun med adstod kennarans. Hringid
eda fardu i 2-3 fatahreinsanir og spyrjid hvad kostar ad setja kuldaulpu i hreinsun.

Hreinsun 4 kuldadlpu.

Kostnadur
Fatahreinsun 1 kr.
Fatahreinsun 2 kr.
Fatahreinsun 3 kr.

Gerid verdsamanburd.

Hversu miklu munadi i verdi a dyrustu fatahreinsuninni og peirri sem var 6dyrust?

4. Hverju parf ad muna eftir 4dur en pid setjid pvott i pvottavelina?

5. Hvers vegna er ekki gott ad nota of mikid pvottaefni?

6. Hvers vegna a ekki ad nota purrkarann ad 6porfu?

7. Flestir eiga goda kuldaulpu, sem er hly og god yfir vetrartimann.
Kannadu pvottaleidbeiningarnar i ulpunni pinni. Ma pvo pina ulpu i pvottaveél?
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Rafmagnsnotkun

1. Farid i vettvangsferd a eigin heimili. Hvad finnur pu moérg heimilisteeki sem ganga fyrir rafmagni?

2. Hvad finnid pid moérg loftljos?

3. i hvada herbergi/rymi voru flest rafmagnsteeki og hvad voru pau morg?

4. Getid pid og ykkar fjolskylda haft ahrif a rafmagnsnotkun i eldhusinu og laekkad pannig
rafmagnskostnadinn? Gefou daemi.

6. Hvad getio pid lagt af morkum til pess ad spara rafmagn?
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Neytendafreedi og umhverfisvernd - gatlisti

alltaf oft sjaldan aldrei

Kaupir pu pappirsvorur
ur endurunnu hraefni?

Notar pu margnota
innkaupatdsku?

Aour en pu kaupir pér ny fot,
skodar pu pvottaleidbeiningarnar?

Er pvottaefnid heima hja pér
umhverfisvaent?

Eru vorur heima hja pér keyptar
i storum einingum frekar en litlum?

Notar pu sama nestisboxio aftur og
aftur og sleppir oparfa umbudum?

Notar pu margnota
drykkjarflosku i skdlanum?

Slekkur pu ljésid pegar pu yfirgefur
pad herbergi sem pu ert i hverju sinni?

Slekkur pu & utvarpinu
ef pu ert ekki ad hlusta?

20 GOTT OG GAGNLEGT - VINNUBOK — © Namsgagnastofnun 2011



Prif a keeliskap

@n =

Setjid nimer 1-8 i reitina.
isskapur pveginn ad innan.
Kveikt a rofa.
Slokkt a rofa.
Matveeli tekin ut.
Gummihringur pveginn.
iskapur pveginn ao utan.
Gengid fra matveelum, hillum og skuffum a sinn stad.

Hillur, holf og skuffur pvegin.
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Prif a eldavel

Setjié nimer 1-6 i reitina.

Byrjio a pvi ad bera punnt lag af brinsapu
(greensapu, nattarusapu) innan i bakarofninn
med tusku eda bréfpurrku.

Stillid ofninn a 100 °C.

A meoan ofninn er ad hitna skal prifa eldavélarhellur
samkvaemt leidbeiningum i kennslubok.

Pegar sapan fer ad bolgna ut skal slokkva a ofninum.
begar slokkt hefur verid a ofninum skal nyta bidtimann
a medan ofninn er ad kdlna til ad prifa ofnskuffu,

plotur og grind.

Ad lokum er ofninn pveginn vandlega ad innan
samkvaemt kennslubok.
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Upppvottur

Hvers vegna er mikilvaegt ad pvo vel upp?

Hvernig vaskar pu upp i kennslueldhuasinu pinu?

Lystu ferd bordbinadarins og dhaldanna fra matbordi og alla leid i skapinn.
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Vinnubrogd - skurdahold

Skuroarbretti med
mismunandi tequndum
greenmetis, t.d. purru-
laukur skorinn i punnar
sneidar, saxadur laukur,
qulrét i sneidum,
kartoflur i stéfum,
tématar i batum, hvitkdl
i punnum strimlum og
blomkal i litlum hrislum.

Greenmetishnifur med tveim skurdrifum. Greenmetishnifur med tveim skurorifum.
Sty0jid vie med pumlinum.

Gulroéfusneid er skorin i ferkantada bita. Fiskflak skorid i bita med medalstorum Braud skorid med braudsdg.
alhlioa bithnif.

A0 saxa lauk. A0 skera lauk. Paprika er skorin i strimla.
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