Heimilisfraedi 3

Kennsluleidbeiningar

© 2017 Hofundar: J6hanna Hoskuldsdottir og Ol6f Jdnsdottir
© 2017 Ritstjérn: Menntamalastofnun

God rad gaf: Ellen Klara Eyjolfsdéttir, heimilisfreedikennari
Honnun og umbrot: Menntamalastofnun

1. Utgafa 2017 — Vefutgafa

Oll réttindi askilin

m

MENNTAMALASTOFNUN




Heimilisfraedi 3 — kennsluleidbeiningar

[ Adalndmskra grunnskola er 21. kafli um list- og verkgreinar. A bls. 139-142 eru sameiginleg
haefnividmid fyrir list- og verkgreinar.

Kaflar 21.8 og 21.9, bls. 151-152 fjalla sidan sérstaklega um verkgreinar og menntagildi peirra.
Heimilisfraedin er svo sérstaklega tekin fyrir i kafla 21.10 & bls. 152-155.

[ k6flum 21.13 og 21.14, bls. 160-166 er fjallad um kennsluhaetti og ndmsmat sameiginlega
fyrir list- og verkgreinar. Matsvidmid fyrir list- og verkgreinar eru adeins til vid lok grunnskéla
begar petta er ritad vorid 2017.

Mikilveegt er ad kennarar kynni sér pennan texta vel i upphafi kennslu.

[ eftirfarandi t6flu med haefnividmidum fyrir heimilisfraedi er visad i bladsidutdl { kennslu-
bokunum Heimilisfraedi 2 (H2), Heimilisfraedi 3 (H3) og Heimilisfraedi 4 (H4). Gert er rad
fyrir umraedum og vangaveltum, reynslusdgum nemenda, innleggi kennara o.s.frv.

Matur og lifsheettir

Vid lok 4. bekkjar getur nemandi:

H2 bls. 24-25
tjad sig a einfaldan hatt
Ja. S|gaellr1 a an' attum H3 bls. 24-27
heilbrigda lifsheetti,

H4 bls. 24-27
valid hollan mat og Utskyrt H2 bls. 27-28
ahrif hans 4 likama og H3 bls. 24, 25, 27
liGan, H4 bls. 30

H2 bls. 3-4, 32

farid eftir einféldum leid-
beiningum um hreinlzeti H3 bls. 3-4, 31

og prif, H4 bls. 3-4

tjad sig um helstu kostn-
adarlidi vid matargerd og H3 bls. 21
heimilishald almennt.
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Matur og vinnubrogd

Vid lok 4. bekkjar getur nemandi:

H2 bls. 6,7, 8,10, 11, 12, 13, 14, 17

Utbuid med adstod ein-
H3 bls. 5-14, 29

faldar og hollar maltidir,
H4 bls. 5-15

farid eftir einféldum H2 bls. 2, 6-23, 31
uppskriftum og notad

til pess einfold maeli- og
eldhusahold, H4 bls. 2, 5-23, 33

H3 bls. 2, 5-20, 33

H2 bls. 3
sagt fra helstu heettum sem

fylgja vinnu i eldhusi, H3 bls. 3

H4 bls. 3-4

pessu markmidi er t.d. haegt ad nd med pvi ad hafa i
nytt ymsa midla til ad afla kennslustofunni, auk kennslubdkanna, uppskriftabaekur
upplysinga um einfaldar etladar bérnum, adgengi ad netinu par sem leita ma
uppskriftir. a0 uppskriftum eda setja fyrir sem heimavinnu ad finna

uppskriftir hja eldri kynslodum.

Matur og umhverfi

Vid lok 4. bekkjar getur nemandi:

sett vidfangsefni heimilis- H2 bls. 26

freedinnar i einfalt samhengi | H3 bls. 28-30, 32

vid sjalfbaerni, H4 bls. 31-32
H2 bls. 11
skilid einfaldar umbuda-
) H3 bls. 28-30
merkingar.
H4 bls. 31

Matur og menning

Vio lok 4. bekkjar getur nemandi:

tjad sig @ einfaldan hatt
um jakveed samskipti vid H2 bls. 5, 30
bordhald, helstu hatidir
[slendinga, sidi sem peim
fylgja og pjédlegan mat.

H3 bls. 22-23
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Um bokina

Vid samningu bdkarinnar var haft i huga ad misjafnt er eftir skélum hversu margar minutur
eru kenndar i heimilisfreedi & yngsta stigi. Pad geta verid 40 minutur i einu, 60 mindtur eda
80 minutur. Reynt var ad hafa uppskriftirnar og verkefnin pannig ad seemilegur sveigjanleiki
veeri i pvi hvernig haegt veeri ad nota paer.

Bokin er ekki hugsud til ad vinna med i peirri rod sem efnid birtist i heldur ad kennari noti pa
uppskrift eda pad verkefni sem hentar hverju sinni.

Pannig er t.d. haegt ad samnyta innkaup og hraefni med 66rum argdngum.
Fremst i békinni eru samt sérlega einfaldar uppskriftir sem gott er ad nota i byrjun.
Skrifleg verkefni eru sidan aftast og notast pegar pad hentar.

A netinu er ad finna fraeedslu um ndnast allt. bvi var dkvedid ad i pessum kennsluleid-
beiningum veeri ad finna mikid af tenglum sem kennarar geta skodad pegar peir
undirbua sig fyrir kennsluna.
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Bls. 2-4

A pessum bladsidum eru atridi sem naudsynlegt er ad fara yfir i fyrstu timunum.
Einnig er gott ad rifja upp pau upp 6dru hverju yfir veturinn.

Nemendur geta lika farid sjalfir & bls. 2 ef peir eru ekki 6ruggir 8 maelingum eda
skammstofunum.

Markmid

Ad nemandi:

e getifarid eftir einféldum leidbeiningum um hreinlaeti og prif
e geti sagt fra helstu haettum sem fylgja vinnu i eldhusi

e pekki helstu reglur um umgengni i eldhusi

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni
e Handpvottur, af hverju er hann mikilvaegur?
e Af hverju er naudsynlegt ad vanda upppvott?

e Hvad gerum vid ef vid brennum okkur?

itarefni og gagnlegir tenglar
e Handpvottur er mikilvaegur.
e Ymislegt um skyndihjalp.

e Honnuhus.

e Skolid bordbiinad og hald
med rennandi vatni og radid
vid vaskinn

* bvoid Gr vel heitu sapuvatni, fyrst
bad sem er litid Shreint.

*  Skolid med hreinu vatni og radid
i upppvottagrind.

burrkid og gangid fra.

burrkid og gangid fré upppvotta-
grind, pvoid bord og vask, skolid
og vindid bordtuskuna.

1 bvodu __hendur_vel 48ur en b ferd ad vinna { eldhdsinu pvi

OIVeIUr  geta audveldlega borist { matinn med handunum.
2. Mundu ad lata & pig _SVUNiu
3. Pegar pu pvaerd upp notar b heitt vatn og Upppvotialog :

4 Viskustykki notar b til a8 purrka bordbiinadinn og dhaldin

ontusku notar b til 23 bvo og burrka bordin

S. Ekki gleyma ad pvo og __burrka vaskinn.

6. begar hellist 4 golfid pa notar pu ___golftusku en alls ekki

tusku eda ___viskustykki
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https://www.youtube.com/results?search_query=hand+washing+for+kids
http://skyndihjalp.is/skyndihjalp/bruni/
http://honnuhus.is

Bls.

5

Regnbogasupa

Markmid

Ad nemandi:

geti med adstod Utbuid einfaldar og hollar maltidir

geti farid eftir einféoldum uppskriftum og notad til pess einféld maeli- og eldhusahold
efi sig i ad skera, meela og stilla hitann 4 eldavél

atti sig @ haettum sem fylgja vinnu vid heita potta

atti sig @ muninum a bladgraenmeti og rétargreenmeti

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni

Fara yfir heettur af heitum pottum og eldavélum.

Fara yfir medferd a beittum hnifum, hvad gerum vid og hvad gerum vid ekki.

Hvad gerum vid ef vid brennum okkur?

Syna nemendum dl mal og litra mal.

Hvernig maelum vid 6 dI?

Syna nemendum mismunandi tegundir af graanmeti og lata pau segja okkur hvad pad
heitir.

Hvad er bladgreenmeti og hvad er rotargreenmeti? Sja Gott og gagnlegt 1, nemendabdk
bls. 10-12.

Hvada tegundir af greenmeti eru raektadar 4 slandi, hvad uti og hvad i grédurhdsum?

Af hverju eetli supan heiti Regnbogasuipa®?

Gott ad hafa i huga

Hvernig zetlum vid ad |ata pau taka timann? Er klukka & veggnum eda aetlum vid ad nota
timaklukku.

0 HEIMILISFRADI 3 - KLB. - 8866 © MENNTAMALASTOFNUN 2017



Bls. 6

Regnbogabraud

Markmid

Ad nemandi:

e geti med adstod Utbuid einfaldar og hollar maltidir
e getifarid eftir einféldum uppskriftum og notad til pess einféld maeli- og eldhusahold
e Djalfist i ad skera greenmeti

e Atti sig a tilgangi feeduhringsins

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraeduefni
e Groft braud eda fint braud, hver er munurinn?
e Af hverju er betra ad borda groft braud?
e Hvada dlegg getum vid notad sem er litskradugt?
e Gott er ad tengja umradur um faeeduhringinn pessu verkefni.

e Er haegt ad setja eitthvad Ur ollum hélfum faeduhringsins 4 eina braudsneid?

itarefni og gagnlegir tenglar

e Hugmyndir ad hollu nesti.

Heitt kako

Markmid

Ad nemandi:

e getifarid eftir einfoldum uppskriftum og notad til pess einféld maeli- og eldhusahold
e Djalfist i notkun maeliteekja s.s. meeliskeida og dl mals

e viti hvadan mjoélkin kemur

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraeduefni
e Fara yfir maeliskeidarnar og dl malid.
e Fara yfir heettur vid heita potta.
e Hafa allir nemendur komid i fjés og séd kyr mjélkadar?

e Hvada leid fer mjolkin Ur kdnni i pottinn hja okkur?
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http://doktor.is/grein/nestispakkinn

Gott ad hafa i huga

e Ef nemendur eru med mjélkurdpol er haegt ad nota sojamjélk eda hrismjdélk.

itarefni og gagnlegir tenglar
e Kyrin, freedslumynd.
e Mijolkin.
e Er mjolk holl?

e Ymsar greinar um mjolk & vefsidu MS.
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https://www.mms.is/namsefni/kyrin
http://www.landlaeknir.is/leitarnidurstodur/?q=mj%C3%B3lk
https://www.visindavefur.is/svar.php?id=1258
http://ms.is/heilsa/hollusta-mjolkur/greinar-og-fyrirlestrar/

Bls. 7

Bordum meira grenmeti

Markmid

Ad nemandi:

e geti med adstod Utbuid einfaldar og hollar maltidir
e getifarid eftir einféldum uppskriftum og notad til pess einféld maeli- og eldhusahold

e Djalfist i ad skera greenmeti

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni
e Fara yfir haettuna af beittum hnifum og minna a bretti.
e Hvernig notum vid rifjarn?

e Af hverju notum vid hristiglas eda krukku?

Gott ad hafa i huga

e barna eru prjar salatuppskriftir en ad sjalfsogdu ma breyta eins og hverjum kennara
hentar til ad nota nota pad sem til er eda til ad koma til moéts vid ofnaemi eda dpol.

o [sOsu 2 er haegt ad skipta Ut jégurtinu fyrir syrdan rjdma, laktdsafritt jogurt eda
sojajogurt ef pad hentar betur t.d. vegna opols.
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Bls. 8
Holubraud og hraerd egg

Markmid

Ad nemandi:

e geti med adstod Utbuid einfaldar og hollar maltidir
e geti farid eftir einféldum uppskriftum og notad til pess einféld maeli- og eldhusahold
e xfisigad brjota egg

e xfisigiad nota eldavél og heita ponnu

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni
e Fara yfir haettur af heitum pénnum og hellum.
e Ef madur brennir sig hvad gerir madur pa?
» Ef kennara finnst purfa pa er haegt ad syna hvernig gatid er gert a braudid.

e Af hverju geta ekki verid ungar i eggjum sem koma fra eggjabium?

Gott ad hafa i huga

e Hvad er medalhiti og hvad er lagur hiti, misjafnt eftir eldavélum.

itarefni og gagnlegir tenglar
e Steikt eggjabraud 1.
e Steikt eggjabraud 2.
e Steikt eggjabraud 3.

e Jamie Oliver, hreerd egg.
e Frédleikur um egg.

e Frédleikur um egg.
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https://www.pinterest.com/pin/217228382003749189/
https://www.pinterest.com/pin/217228382003749185/
https://www.pinterest.com/pin/217228382003749182/
https://www.youtube.com/watch?v=s9r-CxnCXkg
https://is.wikipedia.org/wiki/Egg_(matv%C3%A6li)
https://en.wikipedia.org/wiki/Egg_as_food

Bls. 9

Slongupylsur

Sja upplysingar og tengla um ger sem fylgja braudbollum a bls. 16.

Markmid
Ad nemandi:
e geti med adstod Utbuid einfaldar og hollar maltidir
e getifarid eftir einféldum uppskriftum og notad til pess einféld meeli- og eldhusahold

e Djalfist i ad hnoda og mota deig

Gott ad hafa i huga
e Deigid passar utan um 8-12 pylsur eftir pvi hve slangan er hofd pykk.

e Ef timinn er naegur er upplagt ad nemendur fai sinn deigbut halfhnodadan og klari sjalfir
ad baeta vid hveiti og hnoda.
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Bls. 10
Litlar kjotbollur

Markmid

Ad nemandi:

e geti med adstod Utbuid einfaldar og hollar maltidir
e geti farid eftir einféldum uppskriftum og notad til pess einféld maeli- og eldhusahold

e xfisigiad stilla bakarofn og taka timann

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni

e Fara yfir haettur af heitum ofnum og ofnplétum.

Gott ad hafa i huga

e Ef nemendum finnst erfitt ad mylja kexid med hondunum er haegt ad lata pad i skalina
og nota svo dl malid til ad mylja pad.

e Sumir nemendur vilja gera bollurnar mjog litlar til ad fa margar.
e Ef paer eru mjog litlar purfa peer styttri tima i ofninum.

e prjar sosuuppskriftir eru i bokinni. Paer ma ad sjalfsogdu adlaga ad pvi sem til er i
skapunum, t.d ma nota blaberjasultu eda aprikdsusultu eda naestum hvada sultu
sem er i stadinn fyrir rifsberjahlaup.

e Sosunum ma lika vixla eftir porfum t.d. nota tédmatsosu i stadinn fyrir chilisésu o.s.frv.
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Bls. 11
Solskinsdrykkur og heitt braud i ofni

Pad er upplagt ad nota pessi tvo verkefni saman ef timi er til. Einnig er haegt ad nota bara
annad ef madur hefur ekki heilan tima eins og gerist stundum.

Markmid

Ad nemandi:

e geti med adstod Utbuid einfaldar og hollar maltidir
e getifarid eftir einféldum uppskriftum og notad til pess einféld maeli- og eldhusahold

e xfisigiad nota bakarofn og taka timann

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni
e Fara yfir maelingar, dl malin.
e Fara yfir haettur af heitum plétum.

e Lata nemendur koma med tillogur ad fleiru sem haegt veeri ad nota ofan 4 heitt braud.
Tala t.d. um hollustu og fjolbreytni i pvi samhengi.

e Upplagt er ad tengja feeduhringinn vid petta verkefni.
Gott ad hafa i huga

e bad er haegt ad nota hvada safa sem er i bennan drykk.

e Ef nemandi er med mjélkurdpol er haegt ad nota mjolkurlausan ost.
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Bls. 12
Regnbogapeytingur

Markmid

Ad nemandi:

e getifarid eftir einféldum uppskriftum og notad til pess einféld meeli- og eldhusahold

e atti sig a pvi ad peytingurinn getur verid hollur eda éhollur eftir pvi hvad sett er i hann

Gott ad hafa i huga

e Ppeytingar (eda bust) hafa verid i tisku i nokkur ar. Peir geta verid mjog mismunandi og
mishollir.

o [pd er haegt ad nota flesta avexti og ber, baedi frosin og fersk 4samt sumu graanmeti.

e Alla dvaxta- og greenmetissafa er haegt ad nota asamt mjolkurvorum svo sem skyri,
jogurt, surmjolk og sojajogurt.

e petta verkefni er haegt ad nota pegar timinn er knappur eda ef vid setlum ad vinna tima-
frek skrifleg verkefni.

itarefni og gagnlegir tenglar
e Kyrin, freedslumynd.
e Fimm 34 dag.

e Fimm skammtar af greenmeti og avoxtum a dag.
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https://www.mms.is/namsefni/kyrin
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item27035/Fimm%20%C3%A1%20dag%20A5%20LR.pdf
http://www.landlaeknir.is/um-embaettid/frettir/frett/item13916/Fimm-skammtar-afgraenmeti-

Bls. 13
Pitsubotn

Sja upplysingar og tengla um ger sem fylgja braudbollum a bls. 16.

Markmid

Ad nemandi:

e geti med adstod Utbuid einfaldar og hollar maltidir
e getifarid eftir einféldum uppskriftum og notad til pess einféld meeli- og eldhusahold

e xfisigiad hnoda og fletja Ut deig

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraeduefni
e bad ma bjoda upp a barbeque sésu eda rjdmaost i stadinn fyrir pitsusosu.
e Haegt er ad nota mjélkurlausan ost fyrir nemendur med épol.
e Hvad er gott & pitsu annad en skinka og pepperdni?

e Hér er gott ad tengja dleggsumraedur vid feeduhringinn.

itarefni og gagnlegir tenglar
e Pitsa.
e Saga pitsunar.

e Sja tengla um braudbakstur sem fylgja bls. 14.
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https://is.wikipedia.org/wiki/Pizza
https://whatscookingamerica.net/History/Pizza/PizzaHistory.htm

Bls. 14
Braudbollur

Markmid

Ad nemandi:

geti farid eftir einféldum uppskriftum og notad til pess einféld meeli- og eldhusahold

bjalfist i ad hnoda og modta brauddeig

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni

Gerid er lifandi en i dvala pegar vid kaupum pad.

Pad vaknar vid réttar adsteedur sem eru raki og ylur.

Pess vegna parf vokvinn ad vera volgur.

Smavegis sykur virkar sem naering fyrir gerid og flytir pvi fyrir gerjun. Heegt er ad nota
naestum hvada sykur sem er t.d. hvitan sykur, flérsykur, padursykur, syrép eda hunang.
Gerid myndar koltvisyring sem fyllir og blaes Ut loftrymid i deiginu.

Gott er ad hnoda deigid i 5-10 minudtur, pannig buum vid til loftrymi i deiginu og pad
lyftir sér betur.

Best er ad hafa hlytt i stofunni pegar vid bokum dr geri.

Gott er ad lata gerbraud lyfta sér tvisvar en einu sinni dugar fyrir litil braud og bollur.
Rétt er ad syna handtdkin vid ad hnoda. Ekki kremja deigid & milli fingranna heldur nota
|6fann.

Minna 4 a0 hafa deigid frekar of klistrad en of purrt, pad & ad vera naestum pvi klistrad,
bannig ad pad festist vid mann en sleppi.

itarefni og gagnlegir tenglar

Braudbakstur 1.
AJd hnoda deig 2.
Ad hnoda deig 3.
AJd hnoda deig 4.
Gerbakstur.
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https://www.youtube.com/watch?v=-jC_B4Qx8Uw
https://www.youtube.com/watch?v=ySOj0fFWo1U
https://www.youtube.com/watch?v=BJiucv88flM
https://www.youtube.com/watch?v=hC8LcLnqMl8
http://www.leidbeiningastod.is/leidbeiningar-og-rad/item/lyftiefni-lifraen

Bls. 15
Lummur

Markmid
Ad nemandi:
e geti farid eftir einféldum uppskriftum og notad til pess einféld meeli- og eldhusahold

e xfisigiad nota heitar ponnur

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni
e Rifja upp meelingar.
e Fara yfir haettur vid heitar pdnnur og hellur.
e Textinn efst 4 bladsidunni lesinn og reeddur, t.d. i samhengi vid jafnrétti.

e Lummur teljast til pjédlegra islenskra rétta eins og t.d. pénnukokur, porramatur,
hardfiskur og fleira.

Gott ad hafa i huga

e Ef nemandi er med mjélkurdpol er haegt ad nota soja eda hrismjolk.
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Bls. 16

Kryddbraud

Markmid

Ad nemandi:

e geti farid eftir einféldum uppskriftum og notad til pess einféld meeli- og eldhidsahold.

e xfisigiad nota bakarofn og taka timann.

Athugid
o [stadinn fyrir sykur er haegt ad setja 1 stappadan banana.
e pad ma lika minnka sykurinn, lata % dl af sykri og % eda 1 banana.
e Ppad er lika haegt ad setja % dl af sykri og nokkrar smatt saxadar dodlur.

e Ef nemandi er med mjélkurdpol er haegt ad nota soja eda hrismjolk.
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Bls. 17

Muffur

Markmid

Ad nemandi:

e geti farid eftir einféldum uppskriftum og notad til pess einféld meeli- og eldhusahold
e Djalfist i ad vinna med hraert deig

e xfisigiad nota bakarofn og taka timann

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni

e Hvad merkir rumlega half?

Gott ad hafa i huga
e Muffinsform geta verid misstdr pannig ad deigid geeti passad i 10 form eda i 14 form.

e Ef nemandi er med mjélkurdpol er haegt ad nota soja eda hrismjolk.

itarefni og gagnlegir tenglar

e, Sykurabordum”

@ HEIMILISFRADI 3 - KLB. - 8866 © MENNTAMALASTOFNUN 2017


http://sykurmagn.is/#/about-me

Bls. 18
Sitronukaka

Markmid

Ad nemandi:

e geti farid eftir einféldum uppskriftum og notad til pess einféld meeli- og eldhusahold

e xfisigiad nota bakarofn og taka timann

Gott ad hafa i huga
e Ef nemandi er med mjolkurépol er haegt ad nota soja eda hrismjolk.

e Sitronukakan hentar vel sem einstaklingsverkefni en audvitad er heegt ad 1ata tvo skipta
henni a milli sin.

itarefni og gagnlegir tenglar

e Sitronur.
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https://en.wikipedia.org/wiki/Lemon

Bls. 19

Trallakokur

Markmid

Ad nemandi:

geti farid eftir einféldum uppskriftum og notad til pess einféld meeli- og eldhusahold

afi sig { ad nota bakarofn og taka timann

Gott ad hafa i huga

Trallakokur henta baedi sem einstaklingsverkefni og sem verkefni fyrir tvo.
Ef tveir eru saman er mikilveegt ad badir profi ad mylja smjorid saman vid purrefnin.

Gott ad syna nemendum hvernig madur & bara ad nota fingurna til ad mylja med og
fylgjast med pvi ad pau séu ad mylja smjorid og purrefnin saman en ekki bara smjorid.

Ef nemandi er med mjolkurdpol verdur ad nota smjorliki en ekki smjor.

Pad er audveldara ad mylja smjorliki saman vid purrefnin en smjor.
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Bls. 20
Kokoskulur

Markmid

Ad nemandi:

geti farid eftir einféldum uppskriftum og notad til pess einféld meeli- og eldhusahold
geti tjad sig 4 einfaldan hatt um jakvaed samskipti vid bordhald, helstu hatidir islendinga,
sidi sem peim fylgja og bjédlegan mat

atti sig @ ad audvelt er ad utbua litlar gjafir

Gott ad hafa i huga

Fyrir nemendur med mjolkurdpol verdur ad nota smjorliki en ekki smjor og soja eda hrismjdlk.
Kokoskulurnar er upplagt ad nota sem jéla og/eda paskaverkefni.

Fyrir paska er haegt ad lita kokosmjolid gult med matarlit.

Upplagt er ad lata nemendur Utbua umbudir eda merkispjold.

Ef notadir eru bréfpokar pa geta pau skrifad nafnid sitt, litad og skreytt.

Ef notadir eru litlir plastpokar er haegt ad lata pau bua til merkimida sem eru bundnir
eda heftadir vid pokana.

Ef notadar eru krukkur er haegt ad bua til mida og lima a peer.

Gott er ef krukkurnar/pokarnir geta verid i frysti par til skdladegi lykur, pa komast kul-
urnar frekar heim an pess ad fara i klessu.

itarefni og gagnlegir tenglar

Kokdsmjol.
Midar til ad lima & krukkur.

Orkukulur

Gott ad hafa i huga

Sumir skolar eru hnetulausir vegna ofnaemis. Pa ma ekki nota hnetusmjor.

Pa er haegt ad nota venjulegt smjor eda kokosoliu en kulurnar verda adeins blautari.
Svo getur verid gott ad rulla peim upp Ur kékosmjoli, muldu ,rice crispis” eda haframjoli
sem buid er ad mala i matvinnsluvél.

Einnig er mjog gott ad nota kdkossmjor.

Orkukulurnar geta ad sjalfsogdu lika verid jola- eda paskaverkefni.
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https://www.youtube.com/watch?v=CUunN-w133A
https://www.pinterest.com/pin/207095282839527136/

Bls. 21

Kaffihus

Markmid

Ad nemandi:

e geti tjad sig um helstu kostnadarlidi vid matargerd og heimilishald almennt

e getivalid hollan mat og uUtskyrt ahrif hans a likama og lidan

Athugid:

e par sem petta er eina bladsidan i Heimilisfraedi 2-4 par sem fjallad er sérstaklega um
verdlag (sbr. haefnividmidid: A0 nemandi geti: tjad sig um helstu kostnadarlidi vid matar-
gerd og heimilishald almennt.) parf ad styra umraedum i pa att til ad haefniviomidid
naist.

e Gott er lika ad taka umraedu um hollustu og dhollustu, tengja faaduhringinn inn i pessa
umraedu.

Vid skreppum & kaffihis

Kleinuhringur
400 lerl

Vidboetbur suleur:
13 917 ]

mjolikurglas
'Jmc- L{;

Visbeebbur suleur:
0q

Hvada valkostur, matur + drykkur

kostar mest? _ oamloka kr. 600 og kakdbolli kr. 400 = 1000 kr.

kostar minnet? _PYISa kr. 300 og mjélkurglas kr. 100 = 400 kr.

or med mest af sykri? Kokusneid 25 g og kokglas 20 g=45g

Samloka 0,1 gogsodavain0g=0,1g

er med minnst af sykri?

Hvad fengir pi pér?
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Bls. 22 og 23

bjodlegt

Markmid

Ad nemandi:

e pekki pjodlegan islenskan mat og hafi smakkad & honum

e pekki gomul islensk eldhidsahold og viti til hvers pau voru notud

e pekki gamlar islenskar geymsluadferdir 4 mat

itarefni og gagnlegir tenglar

e Eldamennska i torfbaejum eftir Hallgerdi Gisladéttur.

e f[sland &dur fyrr.

e Komdu og skodadu islenska pjodheetti eftir Sigrinu Helgadottur.

Efni i henni um islenskan mat 4 18. 6ld.

e Vikingadldin eftir Sigrinu Helgaddttur er med kafla um mat 4 vikingaold.

Pjodlegt smakk

Ad smakka mat

Matur smakkast ekki allur eins
Tungan nemur mismunandi bragd
stirt, seett, salt og beiskt og sendir
heilanum bod. Vid notum lika sjon
og lykt pegar vid dkvedum hvort
okkur finnst matur gédur eda vondur,
Einnig finnst okkur oftast gott pad
sem vid erum von ad borda.

[] svidssvidasulta
[] tivarpylsa
L] elsamer
D hangikjst
D strmatur

[ harsfiskur

Y TARY

[ saltijst

Pjédlegur islenskur matur

Margt sem var algengt i gamla
daga er ekki lengur partur af
daglegu f2di og er mjdg dlikt
nétimamat eins og t.d. sirmatur
sem nina er adallega 4 boSstslum

& porranum

Hvad af pessu hefur bi smakkad?

[ ] Kleinur

[ ] pennukekur
L] ftatkskor
] hakarl

[] skata

[ fallagras

@ <P R

[T skyr

Umreedur: Hernig smakkast pjodlegi maturinn?

Matargerd i torfbajum

Adur Nina

Margt af bvi sem 43ur var unnid 4

heimilum er nina gert i verksmidjum

Hvernig heldur bt ad matur hafi verid geymdur { torfbesjum pegar ekkert
var rafmagnia?

Maturinn var t.d. purrkadur, saltadur, reyktur eda
sursadur til ad auka geymslupol hans.
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http://www.glaumbaer.is/static/files/Skjol/v-eldamennska-i-islensku-torfbaejunum.pdf
http://www.ismennt.is/not/lilj/islandadurfyrrvefur/islandadurfyrr.htm

Bls. 24
Diskurinn

Markmid

Ad nemandi:

e geti tjad sig 4 einfaldan hatt um heilbrigda lifshaetti
e getivalid hollan mat og Utskyrt ahrif hans 4 likama og lidan

e atti sig 4 tilgangi disksins

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni

e Diskurinn synir & einfaldan hatt hvernig haegt er ad setja saman gdda og holla maltid
med pvi ad skipta matardisknum i prja jafnstdra hluta.

o Aeinum hlutanum er préteinrikur matur, 8rum kolvetnarikur og 4 peim pridja
graenmeti og/eda avextir.

e pannig er audvelt ad bera fram vel samsetta maltid.
e Diskurinn atti ad vera grunnur ad sem flestum adalmaltidum.

e Hvada faedutegundir gefa okkur prétein og kolvetni?

Gott ad hafa i huga
* Gott ad segja fra pvi ad diskinn er lika haegt ad nota i morgunmatnum.

e T.d. surmjolk sem protein, musli sem kolvetni og banani sem avoxtur.

itarefni og gagnlegir tenglar

e Fraedsla fra landlaekni um diskinn.
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http://www.landlaeknir.is/leitarnidurstodur/?q=diskurinn

Bls. 25
Feduhringurinn

Markmid

Ad nemandi:

e geti tjad sig 4 einfaldan hatt um heilbrigda lifshaetti
e geti notad faeduhringinn til velja hollan mat
e Atti sig 4 tilgangi feeduhringsins

e atti sig a eigin faeeduvali

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni
e Gott er ad byrja & pvi ad fara vel yfir feeduhringinn, hvad vid faum ur hverju holfi.

e Minna pau 8 ad muna eftir 6llu; pau vilja t.d. gleyma mjdlkinni Ut 8 morgunkornid,
smjorinu a braudid, medlaetinu med matnum, lysinu o.fl.

itarefni og gagnlegir tenglar

e Faeduhringurinn.
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http://www.landlaeknir.is/leitarnidurstodur/?q=f%C3%A6%C3%B0uhringurinn

Bls. 26-27
Naringarefnin

Pessar bladsidur vinnast saman. Nemendur nota frédleikinn a bls. 26 til pess ad vinna bls. 27.

Markmid

Ad nemandi:

e geti tjad sig 4 einfaldan hatt um heilbrigda lifshaetti
e getivalid hollan mat og Utskyrt ahrif hans a likama og lidan
e kynnist helstu naeringarefnunum og atti sig 4 hvadan pau koma

e atti sig & eigin faeduvali
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Bls. 28-29
Merkin

Markmid

Ad nemandi:

e geti sett vidfangsefni heimilisfreedinnar i einfalt samhengi vid sjalfbaerni
e geti skilid einfaldar umbudamerkingar
e atti sig & pvi hvada merki segja okkur eitthvad og hver eru bara upp a punt

e skilji mikilveegi umbudamerkinga

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni

e Ppegar vid skodum umbudir utan um mat og hreinlaetisvorur pa sjaum vid ad 4 peim
er mikid af merkjum.

e Mikilvaegt er ad pekkja helstu merkin og vita hvad pau segja okkur.

e Gott er ad eiga ymsar umbudir med merkjum a til ad syna nemendum.

itarefni og gagnlegir tenglar
e Umbhverfismerki.
e Svanurinn.
e Matveaelastofnun.

e Reglugerd um merkingu matveela.
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https://www.ust.is/einstaklingar/umhverfismerki/
svanurinn.is
http://mast.is/matvaeli/merkingar/
http://www.reglugerd.is/reglugerdir/allar/nr/503-2005

Bls. 30
Skraargatid

Markmid

Ad nemandi:

e geti sett vidfangsefni heimilisfreedinnar i einfalt samhengi vid sjalfbaerni
e geti skilid einfaldar umbudamerkingar

e pekki skraargatid og viti fyrir hvad pad stendur.

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni

e Skrdargatid er opinbert samnorraent merki sem finna ma @ umbUdum matvara sem upp-
fylla dkvedin skilyrdi vardandi samsetningu nzaeringarefna. Markmidid med Skraargatinu
er ad neytendur geti a einfaldan hatt valid hollari matvoru.

e Raeda mikilvaegi pess ad borda hollan mat.

itarefni og gagnlegir tenglar
e Skrdargatid, fra landlakni.
e Namsefni um skrdargatid sem hentar 3.-4. bekk.
e Spurningar og svor um skrdagaatid.
e Meira um skragatid fra MAST.

Hvada vérur heldur bt ad geti fengid ad nota skréargatid? <

Peer vorur sem innihalda minni sykur, minna salt, minni og hollari fitu og
meira af trefjum og heilkorni mega nota skrargatid.

Nemendur nefna vorur sem geetu fallid undir pessa skilgreiningu.

Hvad vérur heldur bd ad geti ekki fengid ad nota skréargatid?

Sykradar og saltadar vorur t& ekki ad nota skraargatid. Vorur med hardri fitu f&
ekki heldur ad nota petta merki

Nemendur nefna vérur sem geetu fallid undir pessa skilgreiningu

@ HEIMILISFRADI 3 - KLB. - 8866 © MENNTAMALASTOFNUN 2017


http://www.landlaeknir.is/skraargat/
http://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item23346/Namsefni-um-Skraargatid
http://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item30407/Spurningar-og-svorum-
http://www.mast.is/matvaeli/skraargat/

Bls.31
Bakteriur og adrar orverur

Markmid
Ad nemandi:
e atti sig @ mikilvaegi hreinlaetis vid eldhusstorf

e 3tti sig @ mismunandi tegundum Orvera

itarefni og gagnlegir tenglar
e Hvad eru orverur?
e Fraedsluvefur Matis.
e Matveelastofnun.

e Leitarordid germs & youtube.com opnar leidina ad moérgum freedslumyndum & ensku.
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https://www.visindavefur.is/svar.php?id=68234
http://fraedsluvefur.rf.is/Undirflokkur/gaedi/orverur/
http://www.mast.is/matvaeli/medhondlun-hreinlaeti/medalltahreinu/

Bls. 32

Vid flokkum

Markmid
Ad nemandi:
e geri sér grein fyrir mikilvaegi sorpflokkunnar

e xfisigiad flokka sorp

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni
e Getum vid flokkad allt sorp?

e Hvad med nammibréfin, fara pau i malm plast eda almennt? (bau geta farid i malm og
plast eda jafnvel pappir.)

e Plastrorid parf ad fara i plast.

e Stundum eru umbudir samsettar Ur morgum efnum pa getur verid erfitt og jafnvel
omogulegt ad flokka peer.

Almennt sorp
e Bleyja

Plast

e Plastpoki, plastglas, ror af fernu, plastddés

Désir og floskur

e Flaska, gosdds Vié flokkum

Gerdu hring utan um ruslid med peim lit sem tunnan hefur.

Pappir, pappi og fernur

e Dagblad, kassi, pitsukassi, stor ferna, litil ferna

Lifrenn drgangur

e Gulrdt, kaffikorgur, samloka, egg, banani, epli

Malmar

e Nidursududos, kertahulstur,

almennt plast dbelr og pappt, frsenn méimar
sorp Roskur pappl og Grgangur
fernur
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itarefni og gagnlegir tenglar
e Hérersldd & ageetan baekling um sorpflokkun og endurvinnslu 4 Sélheimum.
e Flokkun hja fslenska gdmafélaginu.
e Flokkun.
A vef Sorpu mé finna ymsar upplysingar.
o P&l Oskar flokkar pappir.
e Pall Oskar flokkar plast.
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http://solheimar.is/wp-content/uploads/2015/03/sorpbaeklingur.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=bsWlAxAq5iY
https://www.youtube.com/watch?v=Z0erRYXbVLQ
http://www.sorpa.is/frodleikur/nams--og-fraedsluefni/
https://www.youtube.com/watch?v=1I172Sa9u6E
https://www.youtube.com/watch?v=uyuz7wG8u64

Baksida

Eldhusord

Markmid

Ad nemandi:

e pekki helstu ord sem notud eru um athafnir i eldhusinu

e auki ordaforda sinn

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni

e Muna nemendur eftir fleiri ordum sem notud eru um athafnir i eldhdsinu?

Eldhisord

Lattu réttan staf vid hvert atridi.

e et e e ittt i )

} !

{ A Baka H Ad steikja & mid eda hdum hita par til maturinn 5

] er brinn eda gylltur. E

] {

E B Blanda G Ad merja mat med gaffli, skeid eda stappara. E

)]

;' € Hita B A3 hreera saman hréaefnunum med sleif, E

skeid eda gaffli.

D Sjoda E Ad skera | litla bita.

{

{ E Saxa A Ad elda mat i ofni. E:

4 {

E F  Hnoda C Ad elda a jofnum hita. E
§

!

{ G Stappa D Ad hita mat per til loftbélur koma a yfirbordid. E

{ H Stekja E Ad kremja, teygja og toga deig par til pad

er mjikt og medferilegt.

Lﬂmﬂfﬂm—‘—‘—‘—‘—‘w\—u—mz—/—/—/wﬂ—\—\—\—\vm”’m—\—\—\—\wfﬂ
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VERKEENABLOD
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7. hlédir

1. kerold

8. sponn
9. hjallar
10. askur
11. trog
12. pyrill

2. fiskisteinn

3. strokkur

4. kvorn

5. mjélkurbytta

6. pvara
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VERKEENABLOD

-

Islenskur matur

Nafn
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9. skata

1. fjallagros
2. blédmor

3.

10. ponnukokur
11. saltkjot

lifrarpylsa

4. hakarl

12. hardfiskur
13. hangikjot

14.

5. sUrmatur
6. flatkokur

laufabraud

15. kleinur

7. slatur
8. svid
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VERKEENABLOD

Mjolkurmatur

Nafn
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