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Neysluvenjur

A 19. 6ld

Neysluvenjur hafa breyst mikid & fslandi. | heimildum ma finna ad veturinn
1808-1809 hafi feedi skolapilta & Bessastodum einkennst af hardfiski
med suru smjori i hadegi. Bygggrjdonagraut med mjolk og hardfiski med
stru smjori i kvoéldmat alla virka daga. Einnig var stundum & bodstélum
kjotsipa med gulrofum i hadegi. Sodinn bloédmor eda sodinn saltfiskur &
sunnudagskvoldum. Litid var um braudmat.

Um midja 19. 6ld fer sodinn nyr fiskur og saltfiskur ad vera dberandi i faedu
folks i stad hardfisks. Sart slatur var lika mikid haft til matar med punnum
mjolkurgrautum. Par sem fé var margt var baedi hangid, purrkad og saltad
kjot haft i matinn. Talid er ad kartoflur hafi fyrst verid raektadar & Islandi
1758 en eftir 1860 er kartofluraektun ordin algeng. Einnig voru raektadar
gulréfur og naepur og tind voru sél, ber og fjallagrés. Med vaxandi neyslu &
sykri og braudmeti foru tannsjukdémar ad gera vart vid sig i auknum meeli.

Neysluvenjur pinar d 21.6ldinni.
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[ Gerdu nakvaeman lista yfir pad sem pu bordadir i gaer
Fa’é’ujﬂ]o]kkaﬂ og flokkadu pad samkveemt faeduflokkunum.

v @
Graenmetisflokkur Avaxtaflokkur Mjélkurflokkur
4 N( N[ '
Fituflokkur Kornflokkur Kjot- fisk- eggjaflokkur
(~ N\ N\ A

Er listinn pinn { samraemi vi® radleggingar um mataraedi og naeringarefni fyrir islendinga
sem eru a sidu 4 { nemendabdk eda vantar eitthvad hja pér?

Settu saman maltidir fyrir einn dag sem eru i samraemi vid radleggingar um mataraedi
og tryggja pér fjolbreytt faedi. Notadu faeduhringinn.

Morgunverdur Hadegisverdur

Middegisverdur Kvoldverdur
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Budu til pinn eigin faadupyramida og notadu pér listann
sem pu gerdir i verkefninu hér 4 undan.

Feedupyramidi
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Orkuefni

Leitid i naeringartoflu ad fitu- , prétein- og kalkinnihaldi
i 100 g af eftirtéldum mjolkurvérum:

FITA PROTEIN KALK

NYMJOLK g . mg
LETTMJOLK g o mg
UNDANRENNA g . mg
RJOMI g o
MATREIDSLURJOMI/
KAFFIRJOMI J ’
SURMJOLK o o
JOGURT g .
SMJOR g .
OSTUR 26% . .

Leitid i naeringart6flu ad protein-, fitu- og jarninnihaldi

i 100 g pessara matvara:
PROTEIN FITA

YSA . .

LUDA : . g
KJUKLINGUR 9 o mg
LAMBAKJOT g o mg
NAUTAKJOT . 9 mg

SVINAKJOT g o mg
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Vitamin

Finnid i naeringartoflu A- og D-vitamin i
100 g af eftirtéldum matvaelum:

A-VITAMIN | D-VITAMIN

LAX
PORSKALIFUR
UFSALYSI
SMJORVI
SOLBLOMAOLIA
LAMBALIFUR
YSA

SILD

ae

ae

ae

ae

ae

ae

ae

ae

ae

ae

ae

ae

ae

ae

ae

ae

[ hvada matvoru var mest af D-vitamini? [

[ hvada matvoru var minnst af D-vitamini? {

[ hvada matvoru var mest af A-vitamini? [

[ hvada matvoru var minnst af A-vitamini? [
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Finnid i naeringartoflu B- og C-vitamin
i 100 g af eftirtéldum matvaelum: B-VITAMIN | c-VITAMIN

APPELSINUR . mg
BANANAR mg mg
JARPARBER mg .
BLABER mg mg
SOLBER mg mg
HEILHVEITIBRAUP mg g
MAIS . mg
HAFRAGRJON mg mg
HVITKAL mg mg
GULRAETUR mg mg
SVEPPIR i mg
KARTOFLUR mg mg

[ hvada matvoru var mest af B-vitamini? [

[ hvada matvéru var minnst af B-vitamini? [

[ hvada matvoru var mest af C-vitamini? [

[ hvada matvoru var minnst af C-vitamini? [

8 GOTT 0G GAGNLEGT - VINNUBOK - © Namsgagnastofnun 2011



0 Ur hvada feeduflokkum faest protein? )

e Hvers vegna verda peir ( )
sem einungis neyta jurtafeedu
ad vera vel ad sér i naeringarfraedi?

e Hvad heita orkuefnin? g )
\.

e Hvad merkir RDS? ( )
\.

e Hvad heita fituleysanlegu vitaminin? )
\

6 Hvad heita vatnsleysanlegu vitaminin? )

\
J

0 Ur hvada feeduflokkum fast kolvetni?

e Hver eru helstu steinefnin? g )
e Nefnid prju snefilefni. ( )
@ Hvernig nytir likaminn jarn? ( )
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0 Teldu upp hvad er naud-
synlegt ad hafa i huga
pegar matvali eru keypt.

e Hvad er hefilegt hitastig
i kaeliskap?

e Hvad er hafilegt hitastig
i frysti?

) vi5 hvada hitastig fiolga
Orverurnar sér hradast?

e Hvad parf ad hafa i huga
pegar matarafgangar
eru hitadir upp?

Medferd og geymsla matveela

e

Asmilia
iy

g

W cmne
£ H e i

Plmringargildi | BOC) g
Prodem 105 g kobetnd 31 g
i & g, Ol 205 kLalWST &)

FLATEAKA MED PEFPERCINI

wnvihalkd; Mvesil, vain, g,
Wimamauk_ peppeta il junasse,
g, wwepysr, olld, vk,
asll, e, el robvamaesind dl- 301

L0

i

4

*1-* eitaskinka

Innihald: Swinawisd (65%), waen (300K),
nitritsale, rotvarnarefnl EE H-t'.'l-],

sykur, soEproten, mjdlkerprdtein,
bindiefnl (E 4501 17407}, bragdeini,
brasvarnaredni (BE 301)

m&; Iﬁ‘ﬂ? E}r umks 3 g

Maringargild | 100 g Orla 422 kjf101 kial
Kohotni 255 Fim 35
Matrium 0% g Prétein 148 ¢

L

Pakkun
29.07.04

vERE 35' i

FRAFLEEAMDE: ALCIOR GRE B-F BREDOAL VK Uk T
o,

-
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J

n Hvers vegna er hreinlaeti f
svo mikilvaegt vid
medhondlun matvaela?

-

v,

e Hvernig ma flokka orverur?

v

a Hvad hefur mest ahrif (
a fjélgun orvera?

v,

o Hvad er kjorhitastig 6rvera?

7
AL

J

Q Drepast allar 6rverur (
vid sudu?

r
A
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Hreinlaeti

a Hvad getum vid gert tilad [
fordast matarsykingar?

e Nefndu nokkur deemi um
hveneer er sjalfsagt

ad pvo sér um hendurnar?

e Hvers vegna er mikilvaegt
ad vanda upppvott?

0 i hvada rod & ad pvo upp?
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Kornvorur

[ kornvérum er misjafnlega mikid af trefjum.
Kornvérur sem notadar eru til morgunverdar
innihalda mismikid af vidbaettum sykri.

Til ad byrja daginn vel er mikilvaegt

ad borda hollan morgunmat.

Finnid i naeringartoflu trefjainnihald
og vidbaettan sykur i sex mismunandi
tegundum af morgunverdarkorni
midad vid 100 g.

VIDBATTUR
TREFJAR SYKUR

[ hvada morgunverdarkorni var mest
af vidbaettum sykri?

i hvada morgunverdarkorni var minnst
af vidbaettum sykri?

Hvada morgunverdarkorn var trefjarikast?

Hvada morgunverdarkorn hafdi minnst
af trefjum?

9 9
9 9
9 9
9 9
9 9
9 9
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0 Hvad finnst pér gédur morgunverdur? [ )

e Alitur pd hann hollan? [ )
\,

e Hvers vegna er hann hollur? ( )
\,

o Ef svo er ekki, hvad vantar? ( A

Vidbdtarverkefni vid morgunkorn.
Setjid upp sma syningu.

Klippid heiti og myndir af umbddum ymissa tegunda
af morgunkorni, limid & spjold og skraid sykurinnihald i
100 g hverrar tegundar. Vigtid sykurinn & grammavog
i litlar skalar. Stillid upp spjoldunum og setjid sykur-
skammtana framan vid hverja morgunkornstegund.

Pessi syning getur stadid i stofunni Ut vikuna svo adrir
nemendur geti kynnt sér sykurinnihald i morgunkorni.
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Krydd og bragdefni

c Hvers vegna er mikilvaegt ad maela kryddid nakvaemlega i uppskrift?

e Teldu upp peer kryddtegundir sem pu pekkir?

4 \

6 Hvers vegna & ad nota salt i hofi?

[
l

e Ur hverju er sykur unninn?

[
l

e Hvers vegna ber ad varast ad nota mikinn sykur i mat?

[
l

GOTT OG GAGNLEGT - VINNUBOK — © Namsgagnastofnun 2011 15



Auglysingar

Skodadu auglysingar i dagblédum, vikublddum eda auglysingabaeklingum.
Veldu pér sidan eina auglysingu til ad skoda nanar.

0 Hvernig ahrif hefur (
auglysingin a pig?

e Langar pig ad kaupa f
voruna/ pjonustuna?

e Telur pu ad allt sé satt (
og rétt sem kemur fram

i auglysingunni?

e Er verid ad auglysa (
eitthvad sem pu parft

naudsynlega & ad halda?

e Er audvelt ad vita hvad [
verid er ad auglysa?

@ Var auglysingin (
eftirtektarverd?

Auglysingaspjald

BUid til i sameiningu stoért spjald

sem pid limid & mismunandi auglysingar
0g semjid auglysingatexta sem parf

ad vera til pess fallinn ad selja pad

sem verid er ad auglysa.
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Hatidarverkefni

Buid til oskju ur ferhyrndum pappir. Nota ma Gaman er ad skreyta lokid & dskjunni. Pa purfid

litadan, venjulegan lj¢sritunarpappir, tveer arkir  pid ad taka lokid i sundur aftur og skreyta hlidar

(botn og lok). Innan i 6skjuna purfid pid silkipappir, og topp. Petta sést vel pegar buid er ad bjota

15 x 15 cm, til ad setja utan um saelgaetid. pappirinn. Athugid ad lokid parf ad vera orlitid
steerra en botninn.

[ 6skjuna setjid pid sidan jola- eda paskasaelgaetid

Q

sem pid hafid buid til i timanum.
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Malingar og skammstafanir

Skammstafanir:

.-r-__.-‘_
= ff
3| —gdr:srirlli?i Meliskeidar | (\'
N i

msk = matskeid

tsk = teskeid
sn = sneid r
A /
Desilitramdl N / 118 tek
o S—Y) &
@  —Y
I matekeid (msk) 1/2 tok
@ o ==
@ L_ :4(<| teskeid (tek) 174 tek
.
R

Bakarofn

Tvaer tegundir bakarofna eru
adallega notadar. Ofnar sem
einungis hafa undir- og yfirhita
og ofnar sem hafa blastur til
vidbotar. Ef notadur er blasturs-
ofn parf ofnhitinn ad vera 20 °C
lzegri en pegar bakad eda eldad
er einungis vid undir- og yfirhita.
Ofnhiti med uppskriftum er
midadur vid undir- og yfirhita
nema annad sé tekid fram.

Orbylgjuofn

[ 6rbylgjuofni er maturinn hitadur upp fyrir &hrif érbylgna. 3 J
Orbylgjurnar prengja sér inn i matinn fra éllum hlidum og hita hLﬂl kr-—f
hann innan fra. ll4t sem innihalda malm mega ekki fara

i 6rbylgjuofn og heldur ekki ilat med gylltri skreytingu. ﬁ-_@__jﬁlﬁ“ 5
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Peytt deig

Pegar deig er peytt er byrjad a pvi ad peyta saman egg og sykur par til hraeran verdur Iétt, ljés og
bykk. Best er ad nota hreerivél eda rafmagnspeytara. burrefnum og vokva er sidan blandad varlega
saman vid med sleif eda sleikju. Notud eru olifraen 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 a plotu.
hreeruna med sleikju.

Setjid strax 1 heitan ofninn
4 175-200 °C.
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Hrert deig

Pegar deig er hraert er byrjad 4 pvi ad hrzera vel
lint smjorliki og sykur par til hraeran er ordin ljos
og létt. Best er ad nota hreerivél eda rafmagns-
beytara en einnig er vel haegt ad nota goéda sleif.
Notud eru Olifreen lyftiefni. Hraert deig er notad
i formkokur, tertur og smakokur.

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

Hrzerid deigid
ekki of lengi pvi p4
verdur kakan seig

/ og pung.

Setjio purrefnin 0t { hrzeruna
asamt vokva og e.t.v. Avixtum
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. tveer minutur.

Sigtid purrefnin.

Setjid deigid | smurt
videigandi mot.

4 175-200 °C.

Setjid strax { heitan ofninn
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Hnodad deig

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

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

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

Métid og setjid strax | heitan
ofninn 4 200-225 °C
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Gerdeig

Vid gerbakstur eru notud lifraen lyftiefni og annadhvort volg eda koéld lyfting. begar 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 ésaett. Gerdeig er bakad vid
200-250 °C, allt eftir steerd braudsins.

Vid bakstur med volgri lyftingu eru notadar tveer adferdir.

[ adferd 1 er purrgerinu blandad saman vid purrefnin og [ adferd 2 eru purrefnin sett smam
veett i med volgum vokvanum. Ef pessi adferd er notud  saman Ut i vokvann og hreert vel i
parf ad halda eftir 1-2 dl af mjoélinu til pess ad deigi® & milli. Best er ad lata gerdeig lyfta
verdi ekki of purrt vegna pess ad mjolid tekur til sin mis-  sér tvisvar, fyrst i skalinni og si®an
mikinn vokva eftir teqund, einnig getur maeling & hveitinu ~ pegar métad hefur verid ur pvi.
verid énakvaem.
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Suda og steiking a kjoti

Kjot er haegt ad matreida 4 marga vegu. Algengustu
matreidsluadferdirnar eru suda, steiking eda glodun.
Kjotid er baedi haegt ad sjéda i potti med vatni og
einnig i lokudu ilati i ofni. Lambakjot er oft notad i
sodna kjotrétti t.d. i kjdtsupu og kjot i karri. Skola
parf kjotid vel fyrir matreidslu. Ef steikja a kjotid parf
ad perra pad.

Suda

Setja skal kjotid  sjédandi, saltad vatn.

Pegar aftur fer ad sj6da i pottinum parf

ad fleyta ofan af frodu sem myndast, ann-

ars verdur sodid gruggugt. Minnka parf

strauminn. Sudutimi fer eftir bitastaerd og

kjottegund. Mikilvaegt er ad sjoda kjot vid veegan hita
svo pad verdi ekki purrt. Einnig ma sjéda i érbylgjuofni.

Steiking

Helstu steikingaradferdir eru steiking & pénnu, ofn-
steiking, glodarsteiking og djupsteiking. Ef steikja skal
a poénnu parf ad hita smjorliki, smjor eda matar-
oliu & pédnnunni. begar feitin er hafilega heit er
purrum kjotstykkjunum radad a4 pénnuna. Steikja
parf kjotid a badum hlidum. Pegar kjotsafinn
kemur & yfirbord kjotstykkisins skal snta pvi og
steikja seinni hlidina. Ef kjotid a ad steikjast i gegn
parf ad laekka strauminn til ad pad brenni ekki.
Ef sjoda a kjotid eftir steikinguna parf ad draga
ponnuna af hellunni og hella heitum vékva varlega
a pénnuna og laekka strauminn pegar sudan kemur
upp, einnig ma faera stykkin i pott og nota kraft-
inn af pénnunni. 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 { sérstékum steikarpottum eda ofn-
skuffu. Steikingartiminn fer eftir kjdéttegund, steerd
stykkisins og hvort kjotid & ad vera gegnsteikt eda
ekki. Glodarsteikt er annadhvort i ofni eda a utigrilli.
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Suda og steiking a fiski

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

Suda

Vid sudu verdur ad gaeta pess ad aldrei bullsjédi 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 sjédandi, saltad vatn, til ad sem minnst
af naeringarefnum tapist. Sudutiminn fer eftir pykkt
fiskstykkjanna. Einnig er haegt ad sjéda fisk i eigin
sodi. ba er fiskurinn latinn a kalda, 1étt 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 _ £, PSS
Vi@ steikingu er ymist haegt ad notaf = r ,‘_‘_,_...--"""

smjor, smjorliki eda mataroliu. |

Hollara er ad nota mataroliu. Gaeta , b
parf vel ad pvi ad feitin a ponnunni - './
ofhitni ekki. Haegt er ad gegnsteikja |

fiskinn & pénnunni eda lata hann i mot

og gegnelda hann i ofni. Ef notadar eru pdnnur med
teflonhtd skal nota steikarahold ar tré eda plasti.
Algengt er ad velta fiskstykkjunum upp Ur eggjum og

raspi eda eggjum og hveiti. Ef fiskur er djupsteiktur i
oliu parf ad velta honum upp Ur jafningi.
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