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Heimilisfredi 4 — 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, reynsluségum 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. 5|.gae|1n 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 skammstafanir yfir helstu maelieiningar

e |zeri hvernig @ ad pvo upp

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni
e Hvad gerum vio ef vid brennum okkur?
e Hvers vegna er naudsynlegt ad vanda sig vid upppvott?
e Af hverju er handpvottur mikilveegur?

e Krossmengun, hvad er pad?

itarefni og gagnlegir tenglar
e Skyndihjalp, bruni.

¢ Myndboénd um handpvott a8 ensku.

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

Bls. 5
Avaxtabakki med jogirtsésu /
Avaxtasalat med jogurtsosu

Ad skera nidur dvexti er ageett verkefni i byrjun annar.

Verkefnin sjalf taka ekki langan tima pannig ad gédur timi aetti ad gefast til ad fara yfir reglur
eldhussins, reglur vardandi beitta hnifa, uppvask o.p.h.

Markmid

Ad nemandi:

e geti med adstod Utbuid einfaldar og hollar maltidir

o getifarid eftir einféldum uppskriftum og notad til pess einféld meeli- og eldhusahold
e getisagt fra helstu haettum sem fylgja vinnu i eldhusi

e atti sig & pvi hvada matveeli tilheyra avaxtaflokknum

e xfisig ad nota beitta hnifa

e smakki mismunandi avexti og leeri ndfnin & peim

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni

e Gott er ad fara yfir ndéfnin a peim avoxtum sem vid atlum nota og nefna fleiri dvexti sem
veeri haegt ad nota.

e Sosan er buin til Ur hreinu jégurti og pvi sem vid veljum ad blanda vid pad.

e par er moguleikarnir mun fleiri en gefnir eru upp i bokinni og um ad gera ad préfa pad
sem ykkur dettur i hug.

e Hver er munurinn a8 avoxtum og greenmeti’?
e Hvada avextir vaxa & [slandi?

e Borda allir nemendur avexti 4 hverjum degi?

Gott ad hafa i huga

e Ef nemandi er med mjélkurdpol er til laktosafritt jégurt fyrir pa sem geta notad pad og
sojajogurt fyrir pa sem alls ekki pola neinar mjélkurvorur.

itarefni og gagnlegir tenglar

o Avextir og greenmeti.

o Avextir.
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http://wayback.vefsafn.is/wayback/20081114125750/asp.internet.is/annaz/AvextirGraenmeti2.htm
https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item30110/Namsefni-um-graenmetis--og-avaxtaneyslu-skolabarna

Bls. 6

Regnbogasalat

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 atti sig & haettum sem fylgja vinnu i eldhusi

e xfisig ad nota beitta hnifa

e smakki og leeri n6fnin @ mismunandi greenmeti

e xfisig ad nota eldavél og taka timann

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraeduefni
e Gott er ad fara yfir nd6fnin a greenmetinu sem vid atlum ad nota.
e Fara yfir heettur af heitum pottum og beittum hnifum.
e Hvada greenmeti vex 4 fslandi, Uti og i grédurhtisum?
e Hver er munurinn a greenmeti og avoxtum?

e Borda nemendur greenmeti a@ hverjum degi?

Gott ad hafa i huga
e Salatsésunum er haegt ad breyta & ymsan hatt:
e Nota smatt skornar ferskar kryddjurtir saman vid.
* Nota lime-safa eda appelsinusafa i stadinn fyrir sitronusafa.
e Nota hlynsirép (maple syrup) i stadinn fyrir hunang.

* Nota syrdan rjoma eda sojajogurt i stadinn fyrir jogurt.

itarefni og gagnlegir tenglar
e |eitarordin ,,homemade salad dressings” & netinu og pinterest.
e Salatl.
 Salat2.

e Hvernig 4 ad gera salatdressingu?
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https://www.google.is/search?q=Homemade+salad+dressings&espv=2&site=-webhp&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwi0_4n7mfLSAhUUOsAKHeLl-CIcQ_AUIBigB&biw=1920&bih=950
https://www.pinterest.com/explore/homemade-salad-dressings/
https://www.huffingtonpost.com/2015/05/28/how-to-make-salad-dressing_n_7452178.html

Bls. 7

Franskt eggjabraud

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 fisig ad nota eldavél

e Atti sig @ haettum sem fylgja vinnu i eldhusi

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraeduefni
e Fara yfir haettur af heitum pénnum.

e Gott ad syna hvernig madur brytur egg. ba getur kennarinn farid yfir mismunandi
hluta eggsins: Skurn, skjall, rauda, hvita, raudupraedir, loftrim.

e Erhvitan pykk, ba er eggid nytt. Eftir pvi sem hvitan er pynnri pvi eldra er eggid.

 Ur hvada hélfum & faeduhringnum er pessi maltid? Korn, egg, mjolk, olia, graenmeti.

Gott ad hafa i huga

e Gott er ad nota supudisk til ad hraera eggjahraeruna.

itarefni og gagnlegir tenglar

Leitarodin ,french toast” @ netinu og pinterest.

e Eggjabraud 1.

e Eggjabraud 2.
¢ Freedslumynd um haensnfugla.
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https://www.google.is/search?q=french-toast&espv=2&source=lnms&tbm=isch&sa=-X&ved=0ahUKEwj6_IeEm_LSAhVGDsAKHep6BNwQ_AUIBigB&biw=1920&bih=950
https://www.pinterest.com/search/pins/?rs=ac&len=2&q=french%20toast&eq=-frenc&etslf=5590&term_meta[]=french%7Cautocomplete%7C0&term_meta[]=-toast%7Cautocomplete%7C0
https://www.mms.is/namsefni/haensnfuglar

Bls. 8
Pitsubraud fyrir einn og graent skrimslabust

Verkefnin & pessari bladsidu er haegt ad gera saman eda i sitt hvoru lagi ef timinn er stuttur.

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 nota bakarofn og taka timann

e |zri ad nota blandara

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni
e Fara yfir haettuna af heitum ofnplotum.
e Raeda um mismunandi braud, gréf og fin.
e Erunemendur vanir ad fa bust?

e Eru oll bust holl?

Gott ad hafa i huga

e pad ma ad sjalfsogdu nota adra dvexti i pessa uppskrift en ef drykkurinn & ad standa
undir nafni parf spinatid ad halda sér.

e Griska jogurtinu ma skipta ut fyrir hreint jogurt, laktosafritt jégurt eda sojajogurt.
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Bls. 9
Hafragrautur

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 fisig ad nota eldavél og taka timann

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni
e Eru nemendur vanir ad borda hafragraut?

e Hvad eru nemendur vanir ad lata Ut & hafragraut?

itarefni og gagnlegir tenglar
e Anetinu er til mikid af myndum og uppskriftum af 6hefdbundnum hafragraut.
e |eitarordin ,,0oatmeal breakfast” @ netinu og pinterest.

e Hafragrautur 1.

e Hafragrautur 2.

e Er hafragrautur hollur?

e Hafragrautur 3.
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https://www.google.is/search?q=oatmeal+breakfast&espv=2&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjm0Oydse3SAhWKPpAKHW_UCskQ_AUIBigB&biw=1920&bih=950
https://www.pinterest.com/search/pins/?q=oatmeal%20breakfast&rs=typed&term_meta[]=oatmeal%7Ctyped&term_meta[]=breakfast%7Ctyped
https://www.visindavefur.is/svar.php?id=3241
https://is.wikipedia.org/wiki/Hafragrautur

Bls. 10
Nudlusipa

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 fisig ad nota eldavél og taka timann

e atti sig @ hvada matvaeli flokkast undir greenmeti

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni
e Fara yfir haettur vid heita potta og beitta hnifa.

Fara yfir n6fnin & greenmetinu.

* Nemendur pekkja ekki allir engifer, gott ad syna hann sérstaklega og leyfa peim ad finna
lyktina af honum.

e Fara vel yfir hvernig vid umgongumst ferskan chili pipar, sja leidbeiningar i bokinni.
e Hvad eru nudlur, hvadan koma paer, ur hverju eru paer?

e Frd hvad landi geeti pessi supa verid midad vid pad sem er i henni?

itarefni og gagnlegir tenglar
e Engifer1.
e Engifer 2.
e Engifer 3.
e Chili pipar.
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http://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item18861/Engifer
https://is.wikipedia.org/wiki/Engifer
https://en.wikipedia.org/wiki/Ginger
https://nlfi.is/natturan/eldpipar-chilipipar-pistill-fra-gurry/

Bls. 11
Fiskur i eigin sodi

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 fisig ad nota eldavél og taka timann

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni
e Fara yfir haettur vid heitar ponnur.
e Segja fra pvi hvada fisktegund vid setlum ad nota.
e Gott er ad leyfa nemendum ad velja @ milli krydda t.d. karry eda aromat eda kryddjurtir.
e Hvada fisk eru nemendur vanir ad borda?

e Hvers vegna er fiskur hollur?

Gott ad hafa i huga
e bad er haegt ad nota mestallan fisk i pessa uppskrift.

* Ysu, porsk, silung, lax, flatfisk o fl.
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Bls. 12
Pasta med tomatsosu

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 fisig ad nota eldavél og taka timann

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni
e Fara yfir heettur af heitum pottum.

e Pasta. Ur hverju er pad? Hvadan kemur pad?

Athugid
e Ef nemandi polir ekki mjolkurvorur er haegt ad sleppa rjiomanum i sésunni.

e Ef nemandi er med glluteindpol er haegt ad kaupa gluteinlaust pasta.

itarefni og gagnlegir tenglar
e Pasta.

e Pasta getur verid allskonar.
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https://is.wikipedia.org/wiki/Pasta
https://www.pinterest.com/search/pins/?q=pasta%20types&rs=guide&term_meta%5B%5D=-pasta%7Ctyped&term_meta%5B%5D=types%7Cguide%7Cword%7C52&add_refine=ty-pes%7Cguide%7Cword%7C52

Bls. 13
italskar kjotbollur

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

zfi sig ad nota bakarofn og taka timann

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraeduefni

Fara yfir haettur af heitum ofnplotum.

Gott ad hafa i huga

Ef nemendur gera bollurnar mjog litlar parf styttri bokunartima.

Ef nemandi polir ekki mjolkurvorur er haegt ad sleppa ostinum i uppskriftinni.
Saman vid kjotbollurnar er haegt ad 1ata margt annad til bragdbeetis t.d. smatt saxad
pepperdni eda skinku, smatt saxada papriku, rifnar gulraetur o.fl.

[ stadinn fyrir braudrasp er haegt ad nota gréft mjdl svo sem heilhveiti eda haframjol
sem buid er ad mala fint i matvinnsluvél.

Sésuna er haegt ad seeta med hunangi eda hlynsirdpi (maple syrup) i stadinn

fyrir pudursykur.
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Bls. 14

Grillspjot

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 fisig ad nota bakarofn og taka timann

Gott ad hafa i huga

e bad er haegt ad nota annad krydd i kryddoliuna og jafnvel sojasdsu, sinnep
eda barbecue sosu.

e bad er lika haegt ad kaupa alls konar tilbunar kryddoliur sem haegt er ad nota.
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Bls. 15

Slongupitsa
Sja upplysingar um ger sem fylgja bls. 16.

Markmid

Ad nemandi:

geti med adstod utbuid einfaldar og hollar maltidir

geti farid eftir einféldum uppskriftum og notad til pess einféld maeli- og eldhusahold
bjalfist i ad hnoda og modta brauddeig

2fi sig ad nota bakarofn og taka timann

leeri um ger

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraeduefni

Ekki er gott ad nemendur rulli deigid of punnt ut, pa vill slangan ,leka”
a medan hun bakast.

Hvad gerist ef vatnid er of heitt eda kalt?

itarefni og gagnlegir tenglar
e Sléngupitsa.

Gerbakstur. Sja tengla um gerbakstur sem fylgja bls. 16.
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https://eldabaka.wordpress.com/2016/11/18/slongupitsa/

Bls. 16
Focaccia braud

Focaccia braud er vinseelt italskt braud sem mjog audvelt er fyrir byrjendur ad baka.

Ofan & pad er algengast ad |ata oliu, flogusalt og rosmarin en pad ma lata ymislegt
annad eins og sést 4 tenglunum hér fyrir nedan.

Markmio

A0 nemandi:

geti med adstod utbuid einfaldar og hollar maltidir
geti farid eftir einféldum uppskriftum og notad til pess einféld meeli- og eldhusahold
pbjalfist i ad hnoda og mdta brauddeig

zfi sig ad nota bakarofn og taka timann

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.

Svolitill sykur virkar sem naering fyrir gerid og flytir pvi fyrir gerjun.
Gerid myndar koltvisyringsem fyllir og blaes Ut loftrymid i deiginu.

Gott er ad hnoda deigid i 5-10 minUtur, pbannig 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.

Gott ad syna handtokin vid ad hnoda. Ekki kremja deigid @ milli fingranna heldur nota
[6fann.

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

itarefni og gagnlegir tenglar

Hvernig & ad hnoda deig?

Hvernig & ad baka braud?
Braudbakstur.

Freedsla um gerbakstur.

Leitarordin focaccia 4 netinu.

Leitarordin focaccia a pinterest.

Hvernig & ad segja focaccia rétt?

Jamie Oliver og Gennaro Contaldo baka focaccia braud.
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https://www.youtube.com/watch?v=BJiucv88flM
https://www.youtube.com/watch?v=ySOj0fFWo1U
https://www.youtube.com/watch?v=-jC_B4Qx8Uw
http://www.leidbeiningastod.is/leidbeiningar-og-rad/item/lyftiefni-lifraen
https://www.google.is/search?q=%C3%BEurrger&tbm=isch&tbo=u&source=univ&sa=X&ved=0ahUKEwj1lMvx2ffSAhWjIcAKHRL4AT8QsAQIQg&biw=1920&bih=950#tbm=isch&q=focaccia+bread&*
https://www.pinterest.com/search/pins/?rs=ac&len=2&q=focaccia%20bread&eq=-focacc&etslf=20028&term_meta[]=focaccia%7Cautocomplete%7C1&term_meta[]=-bread%7Cautocomplete%7C1
https://www.youtube.com/watch?v=OlF5DM3kFHU
https://www.youtube.com/watch?v=sUnzfK6fINI

Bls. 17

Hafrabraud

Sja upplysingar og tengla um ger sem fylgja Focaccia braudi.

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 mdta brauddeig

e fisig ad nota bakarofn og taka timann
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Bls. 18
Lummur med blaberjum

Markmid

Ad nemandi:

geti med adstod Utbuid einfaldar og hollar maltidir
geti farid eftir einféoldum uppskriftum og notad til pess einféld maeli- og eldhusahold
zfi sig ad nota eldavél

geti tjad sig a einfaldan hatt um pjodlegan mat.

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni

Rifja upp meelingar.

Fara yfir haettur vid heitar pdnnur og hellur.

Eru nemendur vanir ad fa lummur?

Hvad eru nemendur pa vanir ad borda med lummunum, sultu, sykur, ost?

Af hverju var bara stulkum kennt ad baka lummur i gamla daga.

Gott ad hafa i huga

Ef nemandi er med mjolkurépol er haegt ad nota soja eda rismjolk.

Til gamans:

Ur Heimilisfraedi 3. ,Lummur, klattar, kotungaklessur, bradraedisklessur, vandradabraud,
vinnukonuvandraedi. Pessi ord voru notud um litlar ponnusteiktar kokur. Lummur voru
oftast pad fyrsta sem stulkum var kennt ad baka i gamla daga en { pa daga bdkudu bara
stulkur. Oft voru notadir grautarafgangar i lummurnar. Lummur var fljotlegt ad Utbua ef
gesti bar ad gardi en pa vard ad vera til med kaffinu.”
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Bls. 19
Kryddbraud i hollari kantinum

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 fisig ad nota bakarofn og taka timann

Gott ad hafa i huga
e Ef nemandi er med mjélkurdpol er haegt ad nota soja eda rismjolk.
o [stadinn fyrir sykur er haegt ad setja 1 stappadan banana.
e pad ma lika minnka sykurinn, lata % dl af sykri.

e Einnig er haegt ad setja % dl af sykri og nokkrar smatt saxadar dodlur.

Bls. 20
Hjonabandssala

Markmid

Ad nemandi:

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

e zfisig ad nota bakarofn og taka timann

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraeduefni
e Gott er ad fara vel yfir hvad er % og % af deiginu. Nota myndina i békinni.
e Rabarbarasulta. Er buin til sulta heima hja nemendum?

e Algengt er ad nemendur segist ekki borda sultu en hvernig veeri kakan ef ekki vaeri notud
sulta?

Gott ad hafa i huga
e bad er haegt ad nota islenskt smjor i stadinn fyrir smjorliki en pad er erfidara ad mylja

e bad saman vid purrefnin. Nemendur med mjolkudpol verda ad nota smjorliki.
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Bls. 21
Perukaka

Markmid
Ad nemandi:
e getifarid eftir einféldum uppskriftum og notad til pess einféld maeli- og eldhusahold

o zfisig ad nota bakarofn og taka timann

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni
e Fara vel yfir haettur sem fylgja rafmagspeytara.

e Fara yfir pad med nemendum ad vatn og rafmagn eru ekki vinir og ad rafmagnstaeki
i sambandi mega alls ekki fara i vatn.

Gott ad hafa i huga

e Ef nemandi er med ofnaemi fyrir kokosmjoli er haegt ad skipta pvi Ut fyrir finvalsad
haframjol.

e Perunni ma skipta Ut fyrir epli, plémur, ferskjur eda ber.
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Bls. 22
Bleikar og blaar muffur

Markmid

Ad nemandi:

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

e xfisig ad nota bakarofn og taka timann

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni
e Formin eiga ad vera rumlega half, hvad er rumlega?

e Hvada nofn nota nemendur yfir svona kékur? Muffur, muffins, bollakdkur eda ...?

Gott ad hafa i huga

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

itarefni og gagnlegir tenglar

e ,Sykur d bordum*.
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http://sykurmagn.is/#/about-me

Bls. 23
Sukkuladismakokur

Markmid

Ad nemandi:

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

e xfisig ad nota bakarofn og taka timann

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni
e Hvenzr er algengast ad baka smakokur?

e FEiga nemendur sér uppdahalds smakdkur?

Gott ad hafa i huga

e bad er haegt ad gera uppskriftina hollari med pvi ad hafa 2 dl af hveiti og einn af
heilhveiti.

e pad er haegt ad baeta 1-2 msk af kdkosmjoli, sesamfraejum eda 6ru sem okkur dettur i
hug i pessa uppskrift ef vid viljum.

e Smakokur i fallegri krukku eda boxi er géd gjof.
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Bls. 24 og 25
Naringarefnin og feduhringurinn

Gott er ad hafa uppi a vegg stéru veggspjoldin fra landlaeknisembaettinu um feeduhringinn,
diskinn og radleggingar um mataraedi. Umraedur um naeringarefnin og hvernig pessi vegg-
spjold geta hjalpad okkur ad velja hollan mat. Haegt er ad panta pessi veggspjold hja Embaetti
landlaeknis an endurgjalds, adeins er greitt fyrir postburdargjold.

Markmid

Ad nemandi:

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

e kynnist helstu naeringarefnunum og atti sig 4 hvadan pau koma

itarefni og gagnlegir tenglar

e Fxeduhringurinn fra Landlaekni.

Naringarefnin i feduhringnum

Skrifadu i hélfin 2-4 naeringarefni sem pu faerd dr pvi holfi

- /bauni
uvmor/egg mr/h"em,,
f{\‘%\‘L .
protein
& fita
_‘\b( jam
~$§ A-vitamin
S ) B-vitamin
& kolvetni D-vitamin it
N protein 1!
.Slf fita A-vitamin
.E’ Kalk D-vitamin
B-vitamin
kolvetni \\ kolvetni
B-vitamin \ kalk
C-vitamin B-vitamin
< trefiar kolvetni trefiar 3
% jam A &
% kalk {@
1 A-vitamin A )
S B-vitamin E -
C-vitamin \
frefjar b

greenmeti e
2RI

o ¥
o ¥ Hvz
’ 0 ) €2
D
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http://www.landlaeknir.is/leitarnidurstodur/?q=f%C3%A6%C3%B0uhringurinn

Bls. 26
Feduhringurinn

e braut sem nemendur geta unnid sjalfsteett t.d. ef pad er bidtimi.

e parna er matur Ur 6llum hélfum faeduhringsins notadur i ordarugl sem myndar sidan
setninguna , Gott er ad hafa mikinn mat og marga helgidaga”.

Markmio

A0 nemandi:

e Noti ord ur 6llum hélfunum i faeduhringnum

itarefni og gagnlegir tenglar
e Anetinu er ad finna ymsar sidur par sem madur getur sjalfur buid til margskonar
ordaprautir.

e Qrdaprautir.

e Volundarhus.

Faduhringurinn i
F\'nandu Lgl h(;/az?3 stendur

nedst & bladsidunni. .. 6
GEG c
KISFUR ADNE KUK

KIOML MO o LK

TUSOR @@

ANIBAN B &N & N
RANMDAINA MENDREER DN &
RAUKLU UEUKDE

ATHVIKL H MO 0K A L
ABBUR B’ @& O o

SATAP (pl (Al (8] (7] [A] b
Loat o 0 [0 @

ILSY V
@ o [T @ [E R [Al[e]
Ml [ K] [ IN] [N] 0] [a]

M [A] R] 6] [A]  [H] [E] [L] [e] OO [B] [A] (@] [A]
26

@ HEIMILISFRADI 4 - KLB. - 8867 © MENNTAMALASTOENUN 2017


https://www.google.is/search?q=words+maze+maker&*&cad=h
https://www.google.is/search?q=maze+making&cad=h

Bls. 27
Diskurinn

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 & Ur hvada maetvaelum pau koma

e atti sig 4 tilgangi disksins

Gott ad hafa i huga

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

e Aeinum hlutanum er préteinrikur matur, 8rum kolvetnarikur og & peim pridja graen-
meti og/eda avextir.

e bannig er audvelt ad bera fram vel samsetta maltid.

e Diskurinn aetti ad vera grunnur ad sem flestum adalmaltidum.

itarefni og gagnlegir tenglar

e Fraedsla fra landlsekni.
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http://www.landlaeknir.is/leitarnidurstodur/?q=diskurinn

Bls. 28-29
Bragd - bragdtilraun

Nemendur nota oft fa ord yfir matarupplifun, oftast finnst peim matur gédur eda vondur en
eiga ekki fleiri ord yfir pad. Nemendur purfa ad atta sig 4 ad bragd og matarsmekkur reedst

af pvi sem vid erum von en einnig ad bragdlaukarnir proskast med aldrinum og pvi breytist
matarsmekkurinn. Innan a baksidunni er ordabanki sem haegt er ad stydjast vid i pessari vinnu.

Markmid

Ad nemandi:

e |zerium bragd og mismunandi bragdtegundir
e auki ordaforda sinn

e smakki mismunandi saldt og tjai sig um hvad peim fannst.

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraeduefni

e Hvad dettur nemendum i hug pegar peir heyra ordin saett, surt, salt og beiskt?
itarefni og gagnlegir tenglar

e Bragdefni.
e Bragd.
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http://www.mast.is/matvaeli/bragdefni/bragd/
http://vefir.nams.is/komdu/likamann/vettvangur_2/bragd.html

Bls. 30
Maturinn minn

Parna purfa nemendur ad skoda eigid mataraedi og matarsmekk.

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 Atti sig & hvernig hans faeduval hefur ahrif

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraeduefni
e Borda nemendur oft skyndibita?
e Eru skyndibitar hollir eda ohollir?
e Hvad gerir pa dholla eda holla?

e Er uppahaldsmaturinn sparimatur eda hversdagsmatur?

itarefni og gagnlegir tenglar

e Radleggingar um matarreedi.

e Heilsa og lidan.
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https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item25796/Radleggingar_mataraedi_2016_Lowres.pdf
http://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/naering/born/

Bls. 31
Rifjum upp merkin

Markmid

Ad nemandi:

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

e atti sig @ mikilveegi umbudamerkinga

Adur en vid byrjum, tillogur ad umrzeduefni
e bessi bladsida er hugsud sem upprifjun a bladsidu 28 i Heimilisfraedi 3.

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

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

e Af hverju eru merkin naudsynleg?

itarefni og gagnlegir tenglar

¢ Umhverfismerki.

e Matveelastofnun.

e Reglugerd um merkingu matveela.

Rifjum upp merkin

f i bessi endurvinnslumerki segja
Hsmerkin 599\? 9]
Umhvgri‘aran sé fram\e\dd pér ad pad sé hagt ad skila
ber ah erfisveenni hatt en umbddunum i endurvinnslu. Pau
& umn mbeerilegar vorur. segja ekkert um véruna sjalfa.
1 drar sal

bessi merki segja okkur ad varan
uppfylli kréfur um lifraena reektun.
Sem segir okkur til demis ad paer
innihalda ekki erfdabreyttar lifverur,
ekki er notad skordyraeitur og adeins

3 notadur lifreenn aburdur.

Skrifadu rétt nimer vid hvert merki.

O O O J
oy K7/ /4 TZa®
O O o
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https://www.ust.is/einstaklingar/umhverfismerki/
http://mast.is/matvaeli/merkingar/
http://www.reglugerd.is/reglugerdir/allar/nr/503-2005

Bls. 32

Sorpflokkun

Gott er ef nemendur geta nefnt fleira til ad flokka en myndirnar syna.

Markmid

Ad nemandi:
e geti sett vidfangsefni heimilisfreedinnar i einfalt samhengi vid sjalfbaerni
e atti sig & mikilvaegi sorpflokkunar

e Atti sig d@ ad peirra athafnir hafa ahrif & umhverfid

itarefni og gagnlegir tenglar

e Endurvinnsla @ S6lheimum.

o Flokkun hjé islenska Gdmafélaginu.

e Flokkun 3 rusli.

e Vefur Sorpu.

« Pall Oskar flokkar pappir.
e Pall Oskar flokkar plast.

Sorpflokkun

- d
Skrifid eda teiknid i rétt holf.

Plastpoki
Fot
Pappakassi Geisladiskar E&“zga”"
Plastumbadir Eymapinnar Te;aom
Dagblod Bleiur .
Aidos Bananahyoi
Pappaumbudir

t" endurvinnsla > sorp e lifrent

o \(J

Eg get hidlpad jordinni ﬂr Jordin gefur mér

|
\
AN
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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/
https://www.youtube.com/watch?v=1I172Sa9u6E
https://www.youtube.com/watch?v=uyuz7wG8u64

Baksida
Ord um mat - bragd og aferd

Markmid

Ad nemandi:

e auki ordaforda sinn

e |zeri mismunandi ord sem notud eru um bragd og aferd @ mat

Adur en vid byrjum, tillogur ad umraduefni

e Nemendur nota oft mjog fa ord yfir hvernig peim finnst matur, algengast er ad pau noti
adeins gott eda vont.

e Upplagt er ad nota ordin sem parna eru til ad auka ordaforda sinn vardandi mat.
e bad er haegt ad gera med umraedum um ordin.
e Lata nemendur velja sér eitt jakveett ord og eitt neikveett.

e Lata nemendur kldra setningar eins og hakarl er ... griénagrautur er ... sukkuladikaka er ...
sushier ... 0.s.frv.

e Lata nemendur finna ord sem peir skilja ekki; athuga hvort adrir nemendur geti Utskyrt
pad annars urskyrir kennarinn.

Leikur:
Lata alla nemendur velja sér tveer tolur a bilinu 1-70 an pess ad vera med bokina.
Kennari hefur nimerad o6ll ordin i sinni bok.

Nemandi velur sér 12 og 25. P4 finnst honum best ad maturinn sé freydandi og klistradur eda
ba verdur hann eda billinn hans eda hundurinn hans freydandi og klistradur.
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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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Islenskur matur
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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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Mjolkurmatur
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