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Formali

Heimilisfraedi er skyldundmsgrein 1 1.-8. bekk grunnskoéla en valgrein i 9. og
10. bekk. T pessu namskrarhefti eru sett fram markmid heimilisfreedinnar,
greint fra hlutverki hennar, fjallad um tengsl vid adrar greinar og greint fra
kennslu og namsmati. Markmidin eru af prennum toga eins og a 6drum
greinasvidum: lokamarkmid, dfangamarkmid og prepamarkmid.

Lokamarkmid eru sett fram i adalndmskra og gefa heildarmynd af pvi sem
stefnt skal ad i kennslu namsgreinarinnar i grunnskola. Pau skyra almennan
tilgang ndms og lysa pvi sem skolar eiga ad stefna ad og nemendur eiga ad
hafa tileinkad sér ad loknu skyldunami.

Afangamarkmid teljast meginviomid fyrir ndm og kennslu i hverri grein.
Pau eru sett i fram i adalnamskra fyrir prja stig grunnskdlans, yngsta stig (1.-
4. bekk), midstig (5.-7. bekk) og unglingastig (8.-10. bekk). Afangamarkmid
gefa heildarmynd af pvi sem aetlast er til ad nemendur hafi almennt tileinkad
sér ad 6llum afanganum loknum.

Prepamarkmid eru safn markmida eda vidfangsefna til ad na settum
afangamarkmidum og eiga ad mynda stigandi i naminu, allt frd upphafi
grunnskola til loka. Pau skal setja fram i skélanamskra. I vidauka med
pessari ndmskrd md sja deemi um prepamarkmid sem skolar geta haft til
vidmidunar kjosi peir pad.

Nanar er fjallad um markmidasetningu 1 almennum hluta namskrar.



Inngangur

Heimilisfreedi fjallar um manninn, lif hans og lifsskilyrdi, likamlegar og
andlegar parfir. Greininni er eetlad ad studla ad gédu heilsufari, hagsyni og
verndun umhverfis. Stefnt er ad pvi ad audvelda nemendum ad takast 4 viod
daglegt lif og gera pa medvitada neytendur. I heimilisfreedi tengjast margir
peettir sem snerta daglegt lif nemenda og patt peirra sem neytenda i
nutimasamfélagi. Nemendur fa pjélfun i undirstodupattum heimilisstarfa
svo ad drengir og stulkur geti tekid patt i storfum heima fyrir og ordid
sjalfbjarga um heimilisrekstur pegar pau yfirgefa foreldrahiis. Med breyttum
pjodtélagshattum hefur steerri hluti af pessu verkefni feerst frd heimilum til
skoéla p6 ad heimili og fjolskylda sé afram burdarasinn 1 lifi nemenda.

Samkveemt grunnskélalogum er pad hlutverk skélans ad studla ad alhlida
proska, heilbrigdi og menntun hvers og eins nemanda. Skélinn & einnig ad
leggja aherslu 4 ad studla ad likamlegri og andlegri velferd nemenda,
heilbrigdum lifshattum og 4dbyrgri umgengni vid lif og umhverfi. Einnig 4
hann ad bua baedi kynin jafnt undir virka patttoku 1 samfélagi, fjolskyldu- og
atvinnulifi.

Markviss heimilisfreedikennsla i grunnskéla studlar ad pvi ad pessum
markmidum grunnskoélalaga verdi nad. Pad er pj6dhagslega mikilveegt ad
nemendur fai pa undirstddumenntun sem nytist peim til ad takast & vid lif i
margslungnu pjédfélagi sem tekur stodugum breytingum og ad auki leggja
grunn ad frekara nami.

Fjolskyldan er hornsteinn pj6dfélagsins. Pvi parf ad mennta sérhvern
einstakling til pess ad taka patt i samstarfi fjolskyldunnar og geta borid
abyrg0 a eigin lifi og annarra. Innan veggja heimilisins eru unnin margvisleg
storf sem krefjast kunnattu og skilnings sem hverjum einstaklingi er
naudsynlegt ad hafa 4 valdi sinu. Hver og einn parf einnig ad pekkja parfir
sinar og vita hvernig peim er best borgid. Samstarf og samheldni
fjolskyldunnar hefur mikla pydingu fyrir velferd hvers einstaklings og gert
er rad fyrir ad baedi kynin séu faer um ad annast heimili.

Némspeettir heimilisfreedinnar eru fjolbreyttir. Peir fela i1 sér mikla
moguleika til ad pjalfa feerni nemenda & ymsum svidum, medal annars ad
tengja neeringu og hollustu vid kunnattu i matargerd. Pekking hvers
einstaklings 1 neeringarfreedi og feerni hans og vilji til ad beita peirri kunnattu
getur skipt skopum 1 neegtapjodfélagi nutimans. Erfitt getur verio ad velja og
hafna par sem allt er falt og auglysendur keppast um fjarmuni félks.

Lyoheilsustod hefur sett fram radleggingar um skynsamlegt mataraedi sem
ber ad virda i 6llu skélastarfi. Kannanir Manneldisrdds & neyslu landsmanna
hafa leitt 1 1jos ad neysla fitu og sykurs er of mikil hér a landi. Vid pessu parf
ad bregdast med markvissum heetti, til deemis med pvi ad nemendur og
almenningur verdi vel upplystur { manneldismalum og hafi jakveett vidhorf
til heilbrigdra neyslu- og lifshatta. Pad etti ad skila sér i beettu heilsufari
pj6darinnar.

Pad er hagur hvers einstaklings ad geta valid sér holla og géda neeringu.
Atla ma ad kennsla i heimilisfraedi, par sem dhersla er 16gd a holla neeringu
og godar lifsvenjur, geti minnkad tutgjold til heilbrigdismala i ndinni framtid.



Pekking og leikni { heimilisstorfum veitir 6ryggi og lifsfyllingu. Ad kunna til
verka sparar tima og varnar slysum og 6hoppum.

Afkoma einstaklinga og heimila er ad miklu leyti komin undir hagsyni, pad
er hefileika til a0 meta neysluparfir og haga innkaupum og krofum i
samreemi vid parfir og fjarhag. Pvi er mikilveegt ad nemendur temji sér slik

vidhorf 4samt sparsemi og Gtsjéonarsemi I nytingu verdmeeta.

Mikilveegt er ad heimilisfreedin taki mid af umhverfissjonarmidum og veiti
innsyn i vistfreedi og gleedi dhuga a4 umhverfisvernd. Heegt er ad tengja
umbhverfis- og neytendasjénarmid 4 mjog dpreifanlegan hitt med verkefnum
fyrir nemendur.

Fleiri peetti heimilisfreedinnar meetti telja, svo sem hreinleti og pekkingu a
medferd matveela sem snertir daglegt lif allra. Heimur orvera er ekki
synilegur berum augum, pad er pvi Ohjakveemilegt ad pessum Deetti {
naminu séu gerd god skil, vanraeksla & pessu svidi getur skadad heilsu félks.

Nam og kennsla

Heimilisfraedi er skyldundmsgrein i grunnskéla en auk pess valnamsgrein {
8.-10. bekk. Par sem margir nemendur ljuka nami i greininni vid lok 8.
bekkjar verdur ad taka tillit til pess vid val & vidfangsefnum 1 skyldunaminu.

Heimilisfraedin feest vid ad auka pekkingu og leikni i heimilisstérfum og ad
studla ad wupplystum og medvitudum neytendum. Adalinntaki
heimilisfreedinnar ma skipta nidur { nokkra skylda ndmspeetti sem snerta
daglegt lif nemenda. Pessir peettir eru neering og hollusta, matreidsla og
vinnubrégd, matveelafreedi, hreinleeti, neytendafraedi og umhverfisvernd og
adrir peettir par sem einkum er fjallad um samstarf og samdabyrgd innan
fjolskyldunnar og abyrgd einstaklingsins a heilbrigdi og lifshattum. Med
framsetningu markmida eru hverjum og einum pessara patta gerd sérstok
skil. Peettirnir eru skyldir svo ad alltaf verdur um nokkra skorun ad reeda
sem tengir pd saman og studlar ad heilsteyptu nami.

[ heimilisfreedi er fengist vid baedi verklega og boklega kennslu. Mikilvaegt er
ad sampeetta eins og kostur er boklega og verklega peetti ndmsins med pvi til
deemis ad kenna neeringar-, matveela- og neytendafraedi { beinum tengslum
vid0 matargerd og innkaup. Verkleg kennsla fer adallega fram f{
kennslueldhtisum en einnig er heegt ad feera verklegu kennsluna ut {
nattaruna (grilla eda elda vid bal), 1 tolvuver (neeringarforrit,
margmidlunarefni), { matvoruverslanir { ndgrenni skélans (voruskodun,
umbutdamerkingar, voruverd, auglysingar og upprodun voérunnar) og
matveelafyrirteeki (vettvangsheimsékn). Bokleg kennsla fer fram ymist {
kennslueldhtsinu i tengslum vid verklega kennslu, 1 68rum kennslustofum
skolans, tolvuveri eda 4 bokasafni.

Verkleg Dpjalfun liggur eins og raudur pradur 1 gegnum allt
heimilisfreedindmid. En auk pess sem stefnt er ad pvi ad namid sé
feernimidad parf pad einnig ad vera pekkingarmidad, skopunarmidad og
vidhorfamidad.

Néamid er hugsad i prepum sem pyngjast stig af stigi par sem farid er fra
hinu einfalda til hins flékna, fra hinu naleega og pekkta til hins fjarleega og
okunna. T upphafi ndms er 16gd ahersla 4 grundvallaratridi en med aukinni



pjalfun og sjalfsteedum vinnubrogdum vid verklegt og boklegt nam parf ad
gera auknar krofur um skilning og leikni.

Heimilisfraedin byr yfir fjolbreytni i vinnubrogdum og tengist fjolmérgum
60rum greinum med margvislegum heetti. Mikilveegt er ad nyta pd
moguleika til sampeettingar sem bj6dast. Nalgun vidfangsefna fra morgum
hlidum eetti ad studla ad dypri skilningi og auka heildarsyn nemenda. Vid
skipulag kennslu ettu kennarar ad huga sameiginlega ad pessum
moguleikum og vinna saman ad peim.

Hér verda nefnd nokkur deemi um tengsl heimilisfreedi vid adrar
namsgreinar grunnskélans. E8li malsins samkvaemt er mal- og lesskilningur
nemanda forsenda pess ad hann geti tileinkad sér namsefni i heimilisfreedi
eins og 1 60rum namsgreinum. Nemandinn parf ad skilja ord og hugtok sem
unniod er med og geta farid eftir munnlegum og skriflegum leidbeiningum.
Vid nattarufraedi eru margar tengingar. M4 par til deemis nefna rektun
greenmetis, sveppatinslu, umhverfisvernd, efna- og edliseiginleika matveela,
verkun sapu, blettahreinsun og medferd stofuplantna. Steerdfreedinni
tengjast medal annars mal og vog, orkureikningar og utreikningar &
neeringargildi matveela. Einnig ad minnka og stekka mataruppskriftir.
Matarmenning pjodarinnar og annarra pjoda i gegnum tidina tengist baedi
sogu, landafredi og trdarbragdafreedi. Pad ad vinna med erlendar
mataruppskriftir tengist erlendum tungumalum. Og pad ad bera abyrgd &
eigin heilsu tengist medal annars ipréttum.

Namsmat

Markmid ndmsins eru grundvollur namsmats i heimilisfreedi eins og 1
60rum greinum. Par sem verkleg pjélfun er stér hluti heimilisfreedinnar er
naudsynlegt ad par fari fram simat 4 framférum nemenda. Med verklegum
og skriflegum préfum ma ganga dr skugga um hvort nemendur hafi
tileinkad sér pa feerni og pekkingu sem stefnt er ad. P4 eru einnig verkefni
og vinnubeaekur nemenda metnar.



Lokamarkmid

Nemandi

(0]

O O O O

skilji gildi hollrar neeringar og mikilveegi heilbrigdra lifshatta og pa
abyrgd sem hver einstaklingur ber & eigin lifi og heilsu

verdi upplystur og abyrgur neytandi og geti valid og hafnad voru og
pjonustu med gagnrynu hugarfari

tileinki sér leikni 1 heimilisstérfum, dhuga og géda vinnutekni

geti matreitt med tilliti til hollustu, bragdgeeda, hreinleetis og hagsyni
fai notid skopunargledi og virkni vid matreidslu og heimilisstorf

geri sér grein fyrir mikilveegi fjolskyldu og heimilis fyrir hvern
einstakling

tileinki sér kurteisi og tillitssemi og geti unnid med 6drum

tileinki sér lifsheetti sem samraemast umhverfisvernd

pekki peetti i matarmenningu Islendinga, ssgu og sérkenni, sidi og
venjur

hafi kynnst einkennum matarmenningar nokkurra erlendra pjéda

pekki ord og hugtok sem tengjast vidfangsefnunum



Afangamarkmid i heimilisfreedi vid lok 4. bekkjar

Nemandi 4 a0

Neering og hollusta

(0]

vita ad ef hann bordar hollan mat gengur honum betur i leik og starfi
vita ad naudsynlegt er ad borda morgunverd

gera sér grein fyrir mikilveegi reglubundinna maltida og g6dra
matarvenja

vita hvers vegna sumar faedutegundir eru hollar og adrar 6hollar

vita um samspil mataraedis og tannheilsu (borda hollan mat tannanna
vegna)

Matreidsla og vinnubrégo

Matveelafraedi

Hreinlaeti

(0}
(0}

(0}
(0}
(0}

O O O O O

pekkja og geta notad einfoldustu eldhasahold

geta notad med hjalp ymis eldhustaeki, s.s. braudrist, samlokugrill,
rafmagnspeytara, vofflujarn, eldavél og crbylgjuofn

geta unniod eftir einfoldum uppskriftum og fyrirmeelum
geta gengid fra ad verki loknu med leidsogn

vita hvad ber ad varast vid notkun dhalda og teekja (slysaheetta, heettuleg
efni, notkun og geymsla)

geta radad feedutegundum {1 feeduhring
pekkja algengustu feedutegundir

pekkja heiti feeduflokkanna og hafa bragdad feedutegundir dr peim
ollum

pekkja uppruna algengustu matveela (skyr>mjolk>kyr, skinka>svin,
lysi>fisklifur)
hafa bragdad pjédlegan mat

gera sér grein fyrir naudsyn handpvottar og pekkja naglabursta
vita til hvers diskapurrka er og bordklatur

kunna og vita af hverju 4 ad hreinsa greenmeti og avexti

vita um gagnsemi og skadsemi drvera

vita ad vinna parf margvisleg storf 4 heimili og hvad hann getur
adstodad vid

geta haldid 160 og reglu 4 sinum vinnustad og pvegid upp reglum
samkveemt



Neytendafraedi og umhverfisvernd

(0]

AOrir peettir

10

O O O 0O 0O O O o o

hafa skodad umbtdamerkingar matvaela (innihaldslysingu, dagstimpla
og almennan frédleik)

vita hvad getur leitt til betra umhverfis (orkusparnadur, minni vatns- og
pappirsnotkun, endurvinnsla, minni notkun eiturefna)

pekkja hugtokin umhverfisvernd, endurnyting, endurvinnsla og
mengun

geta flokkad sorp fra heimilum

vita hvad eru gédar lifsvenjur (neering, hreyfing, hvild og svefn)
vita ad samvinna og sameiginleg abyrgd 4 heimili er mikilveeg
geta synt hjalpsemi og vilja til samvinnu

syna kurteisi

geta lagt snyrtilega 4 bord

vita um helstu heettur 4 heimilum og varnir vid peim

pekkja ord og hugtok sem tengjast vidfangsefnunum

geta notad hnifapor

kunna g6da bordsidi



Afangamarkmid i heimilisfreedi vid lok 7. bekkjar

Nemandi 4 a0

Neering og hollusta

(0}
(0}

pekkja heiti neeringarefnanna og helstu hlutverk

geta notad neeringarefnatoflu, m.a. vid ad meta feedutegundir sem unnio
er med

geta gert einfalda neyslukénnun a eigin morgunverdi og gert
samanburd 4 feedutegundum

gera sér grein fyrir pvi ad neysluvenjur og lifsheettir hafa dhrif 4 heilsuna

gera sér grein fyrir pvi ad rétt feeduval og gédar matarvenjur hafa mikla
pydingu fyrir gdda heilsu (ofeldi og vaneldi getur valdid ymsum
sjtkdémum, andlegum og likamlegum)

geta meod hlidsjon af Radleggingum Lyoheilsustédvar um mataraedi 0g
neeringarefni, valio sér holla feedu (morgunmatur, nesti, létt maltio)

pekkja naudsyn vatns fyrir likamann

geta gert samanburd 4 neeringargildi fedutegunda tr jurtariki og
dyrariki

Matreidsla og vinnubrégo

Matveelafraedi

Hreinlaeti

(0]

O O O O 0O O o o o

(0}
(0}
(0}

hafa pjalfast i einfoldum adferdum i matreidslu og gédum
vinnubrégdum

geta eldad einfaldar maltidir med tilliti til feeduhrings st6d buid til
hafa tileinkad sér gédar vinnustellingar

geta vegid og meelt og breytt g 1 dl og ofugt

pekkja algengustu 4hold og teki og notad pau rétt

geta unnio sjalfsteett eftir uppskriftum

hafa tileinkad sér g6da umgengni

pekkja helstu hreinleetiskrofur og geta synt hreinleeti i verki (fragangur)
vita ad matarvenjur f6lks eru 6likar

pekkja pjodlegar islenskar hefdir { matargerd

pekkja feeduflokkana og geta radad faeedutegundum i pa
hafa fengid pjalfun 1 ad meta ttlit og geedi matveela

hafa 6dlast pekkingu 4 pvi hvernig geyma skuli mismunandi matveeli (&
heimilum)

pekkja helstu neeringarefni i algengustu feedutegundum

gera sér grein fyrir pvi hvers vegna hreinleeti er mikilveegt vid medferd
matveela

11



O O o 0o o o

gera sér grein fyrir pvi ad persénulegt hreinleeti er mikilveegt

geta pvegid upp samkveemt hreinleetiskrofum

geta haldid hreinu vinnusvaedi, dholdum og teekjum (keeliskap, eldavél)
pekkja pvottamerkin og geta flokkad pvott

geta tekid til 1 herbergi sinu og tekid patt 1 heimilisstorfum

hafa burstad ské, feegt madlma og leert ad strauja

Neytendafraedi og umhverfisvernd

Adrir peettir

12

(0]

o O O O

hafa odlast jakveett vidhorf gagnvart hreinu umhverfi tti sem inni
hafa unnid verkefni tengd vasapeningum og sparnadi

geta gert samanburd 4 heimatilbinum og keyptum mat med tilliti til
verds og geeda

geta valid umhverfisveenar vorur og notad peer rétt

hafa 60last abyrga tilfinningu gagnvart verdmeetum og sparnadi
(orkusparnadur, endurnyting, endurvinnsla)

pekkja helstu umhverfismerki

hafa fengid pjalfun { ad virda jafnrétti, 6lik sjonarmid og mismunandi
sidi og venjur

temja sér ad taka patt i anaegjulegum samskiptum vid bordhald

bragda med jakveedu hugarfari 4 6llum feedutegundum sem unnid er
med

fa eefingu i ad skipuleggja med 6drum smaveislur og ad vera 6drum til
samleetis

pekkja helstu orsakir slysa og vita hvernig koma ma i veg fyrir pau 4
heimilum og i umhverfinu

geta synt samdabyrgd i verki
geta sett sig 1 spor annarra og tekid patt i samvinnu a heimilinu
geta virt jafnrétti og 6lik sjonarmid, mismunandi sidi og venjur

vita hvad eru gédar lifsvenjur (neering, hreyfing, hvild, svefn)



Afangamarkmid i heimilisfraedi vid lok 10. bekkjar

Nemandi 4 a0

Neering og hollusta

(0]

kunni hver neringarefnin eru og pekkja hlutverk peirra i likamanum
geta notad neeringarefnatoflur og neeringarforrit

geta tengt neeringarfraedina raunverulegum verkefnum (matreidsla,
eigin neyslukannanir)

pekkja Raoleggingar Lyoheilsustodvar um mataraedi og neeringarfraeedi og vita
hvernig matareedi pjédarinnar fellur ad peim

hafa pekkingu og feerni til ad setja saman maltidir samkveemt
Raoleggingum Lyoheilsusté0var um mataraedi 0g neeringarfreedi

pekkja kvilla og sjikdéma tengda mataraedi (lystarstol, lotugraedgi,
offitu, sykursyki, ofneemi, 6pol)

Matreidsla og vinnubrégo

(0]

©O O O O O

Matveelafraedi

(0]

©O O O O

geta matreitt fjolbreyttan og hollan hversdagsmat samkvaemt
Radleggingum Lyoheilsusté0var um mataraedi 0g neeringarfreedi

geta beitt helstu matreidsluadferdum og hafa tileinkad sér g6da
vinnuteekni

geta fario eftir vidurkenndum kréfum um hreinlaeti
kunna ad medhondla og geyma matveeli

geta notad matreidslubeekur og alhlida upplysingar
geta matreitt allt venjulegt hraefni

geta skipulagt med 6drum, titbtid og borid fram mat vid mismunandi
teekifeeri

pekkja helstu pjodarrétti Islendinga og matarmenningu

geta unnid med mismunandi hraefni eftir uppruna (pemaverkefni,
matur frd ymsum londum)

kunna rétta likamsbeitingu vid heimilisstorf

vita um stofnanir sem gera hreinleetiskrofur

pekkja algengustu matveeli & markadnum og geta metid utlit og geedi
geta hagnytt sér umbtdamerkingar

geta lagt mat & upplysingar og auglysingar um matveeli

vita um aukefni { mat, pekkja helstu geymsluadferdir og geymslupol
matveela

geta metid kosti nymetis umfram unnar matvorur

13



Hreinlaeti

0 pekkja skadsemi mismunandi 6rvera og geta beitt kunnattu vid ad
varast tjon af voldum beirra (krossmengun og matareitranir/-sykingar)

0 hafa skilning 4 mikilveegi hreinleetis fyrir vellidan hvers einstaklings og
fyrir umhverfi hans

0 hafa skilning & pvi ad nota umhverfisveenar hreinleetisvorur og hvada
efni ber ad varast

hafa dneegju af ad fegra umhverfi sitt og halda pvi hreinu

geta pvegid upp 1 hondum og i upppvottavél og haldid hreinum teekjum
og dholdum

0 geta haldid fatnadi hreinum og skéfatnadi

Neytendafraedi og umhverfisvernd
0 gera sér grein fyrir abyrgd sinni sem neytanda
0 gera sér grein fyrir pvi hvada dhrif tiska getur haft 4 einkaneyslu

0 getalagt gagnryni® mat 4 eigin neyslu

AOrir peettir
0 vita um algengustu slys 4 heimilum og nanasta umhverfi
0 kunna ad bregdast vid algengustu slysum 1 heimahtsum

0 pekkja ymsa dheettupeetti vid medferd opins elds og orsakir eldsvoda
(reykingar, kertaljés, arineldur, grill, bill { lokudu rymi, sélarljés,
brennipunktur o.fl)

menntun, atvinna, dhugamal)

0 hafa proskad med sér sidferdiskennd, umburdarlyndi og sanngirni og
geta virt jafnrétti

geta unnio sjalfsteett og 1 samvinnu vid adra

hafa gert sér grein fyrir pvi ad mikilvaegt er ad skipta med sér verkum a
heimilum og deila abyrgd
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Vidauki

Daemi um prepamarkmid i heimilisfraedi fyrir 1.-10. bekk

Prepamarkmid 1. bekkjar

Nemandi

Neering og hollusta

(0}
(0}

kynnist pvi ad til eru beedi hollar og éhollar feedutegundir

kynnist pvi hvada feedutegundir eru gédar og sleemar fyrir tennurnar

Matreidsla og vinnubrégdo

(0]

O O O O O

Matveelafraedi

(0}
(0}
(0}
o

Hreinlaeti

kynnist einfoldum eldhtisdholdum

pekki dl-mal, msk. og tsk.

geri sér grein fyrir pvi ad hnifar og onnur eggjarn geta verid heettuleg
fai verklega pjalfun i samvinnu vid kennarann

leeri ad lesa myndreenar uppskriftir

hjalpi til vid upppvott og fragang

leeri n6fn algengra feedutegunda
leeri ad rada algengum morgunverdartegundum i feeduhring/ feedudiak
geri sér grein fyrir pvi hvadan matveelin koma sem unnid er med

bragdi matvaelin sem unnid er med

geti pvegid sér rétt um hendur og notad naglabursta

temji sér ad pvo sér um hendur adur en starf hefst i eldhtsi og sest er til
bords

geri sér grein fyrir pvi ad orverur eru til  umhverfi okkar (bordklatur)
leeri til hvers bordklatur og diskapurrka eru notud

hjalpi til vid tiltekt og hreingerningu i eldhtsi (eldhtsskapar)

Neytendafraedi og umhverfisvernd

(0]

O O O O

fai fyrstu kynni af pvi hvernig beeta ma umhverfid (sapa, vatn, einnota
umbudir, pappir)

Adrir peettir
leeri ord og hugtok sem tengjast vidfangsefnunum
geti deilt med 60rum

skodi hvada heimilisstorfum hann er feer um ad taka patt i
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0 leeri bordsioi

0 geri sér ljost ad naudsynlegt er ad f4 neegan svefn og hvild

Prepamarkmid 2. bekkjar

Nemandi

Neering og hollusta
0 leeri hvers vegna faedutegundum er radad i feeduhring/feedudak

0 geti gert samanburd & hollum og 6hollum feedutegundum fyrir
tennurnar

leeri a0 sifellt nart skemmir tennur

geri sér grein fyrir pvi hvers vegna g6d tannhirda er mikilvaeg

Matreidsla og vinnubrégdo

0 pekki einfold eldhusahsld og geti notad pau
geti meelt 1 heilu og halfu med dl-mali, msk. og tsk.
leeri ad hreinsa og brytja dvexti og greenmeti med hnif
taki patt 1 verklegri vinnu

leeri ad fara eftir myndreenum og einféldum skriflegum uppskriftum

O O O O O

fai pjalfun i ad ganga fra eftir sig med leidsogn

Matveelafraedi

0 getiradad algengum feedutegundum 1 feeduhring/ feedudik
leeri hvad faeduflokkarnir heita
atti sig 4 hvadan matveelin koma sem unnid er med

geti bragdad, lyst og snert pau matveeli sem unnid er med

o O O O

leeri um gagnsemi gersveppa vid braudgerd

Hreinleeti
geri sér grein fyrir pvi hvers vegna og hveneer hendur eru pvegnar
atti sig 4 hver er munur 4 gédum og sleemum rverum

skilji af hverju parf ad pvo greenmeti og avexti

o O O O

geri sér grein fyrir ad vinna parf ymis storf 4 heimilinu og hvad hann
getur adstodad vid

fai pjalfun i ad pvo upp og hreinsa ahold
fai pjalfun i ad hafa snyrtilegt i kringum sig

Neytendafraedi og umhverfisvernd

0 komist ad nidurstodu um hvad hann geti lagt af morkum til ad vernda
umhverfi sitt
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Adrir peettir
(0}

0}
(0}
(0}

leeri einfalda flokkun 4 sorpi fra heimilum

temji sér ad nota 1itid af efnum sem spilla umhverfi (sapa, pappir,
umbudir)

vinni med gledi og jakveedu hugarfari
geti synt hjalpsemi og tillitssemi
skodi hvada matur var bordadur i gamla daga

pjalfist i bordsidum

Prepamarkmid 3. bekkjar

Nemandi

Neering og hollusta

(0}
(0}
(0}

leeri ad morgunverdur er undirstada vellidunar og heilbrigdis
fai innsyn i, { hverju gédar matarvenjur eru félgnar

00list pekkingu a pvi hvers vegna sumar feedutegundir eru hollar og
adrar 6hollar

geti gert greinarmun & hollum og 6hollum drykkjarvérum

Matreidsla og vinnubrégo

(0]

O O O O O

Matveelafraedi

(0}
(0}
(0}

pekki algeng eldhtisahold og viti til hvers pau eru notud

geti meelt { heilum og halfum dl og notad allar maeliskeidarnar
fai pjalfun 1 ad hreinsa, flysja, skera og rifa nidur greenmeti

fai pjalfun i ad fara eftir einf6ldum uppskriftum og fyrirmeelum
geti unnid 1 samvinnu vid adra

geti gengid fra eftir sig med leidsogn

rifji upp heiti feeduflokkanna og vinni sérstaklega med mjolkurflokk

pekki algengar mjélkurvorur og kynnist ferli mjélkur fra ka til neytanda

pekki mjolkurumbuidir og sjéi ad & peim eru ymsar upplysingar
(innihaldslysing, dagstimplar og ymis annar frodleikur)

viti hvadan matveelin koma sem unnid er med og geti pekkt pau,
bragdad og snert

kynnist og bragdi 4 pjédlegum islenskum mat (svio, slatur, hakarl,
harofiskur)

pekki ord og hugtok tengd matargerd fyrri tima
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Hreinlaeti
(0]

(0]

leeri um mikilvaegi hreinleetis vid matreidslustorf (hendur, matveeli,
ahold, bordklatur)

pjalfist i ad pvo upp 1 hondum samkvaemt hreinletiskrofum

Neytendafraedi og umhverfisvernd

(0}
(0}

AOrir peettir
(0}

pekki hugtakid umhverfisvernd

viti ad pad ad spara (sapa, hreinsiefni, eldsneyti, pappir, reykingar,
aburdur, atblastur o.fl.) er fjarhags- og umhverfislega hagkveemt

viti hvernig flokka ma sorp fra heimilum

sko0i verOmismun & skélanestismat med adstod kennara

kynnist pvi hvada storfum parf ad sinna a heimilum og hver ber abyrgd
a peim

leeri ad leggja 4 bord (diskar, glos, hnifapor)

temji sér bordsidi og kurteisi

temji sér ad taka tillit til og virda skodanir annarra

Prepamarkmid 4. bekkjar

Nemandi

Neering og hollusta

(0]

vinni bokleg verkefni um feeduhringinn, sérstaklega graenmetis-, 4vaxta-
og kornflokk

viti hvad er sérstaklega hollt og gott vid lysi
leeri ad reglubundnar maltidir eru mikilveegar

auki pekkingu sina 4 gédum matarvenjum og peer skipta mali i leik og
starfi

Matreidsla og vinnubrégo

(0}
(0}
0}

18

pjalfist { ad nota meeliteeki og taka til hraefni i uppskrift
kunni ad velja hentug ahold

fai pjalfun i ad nota rafmagnsteeki undir leidsogn kennara (eldavél,
orbylgjuofn, vofflujarn, samlokugrill, handpeytari) og viti hvad ber ad
varast vid pessi teeki

fai pjalfun i ad lesa leidbeiningar og fara eftir fyrirmeelum
pjélfist i ad vinna sjalfsteett einfold verkefni

pjalfist i ad flysja med graenmetishnif med rauf og beita stuttblada hnif (8
cm blad)

temji sér ad vinna 1 satt og samlyndi og bera 4byrgd a fragangi eftir sig



Matveelafraedi
(0]

0O O O O O

Hreinlaeti

rifji upp pekkingu sina a feeduflokkunum og vinni sérstaklega med
greenmetis-, &vaxta- og kornflokk

pekki algengar korntegundir og vinnsluferli peirra
pekki algengar braudtegundir

geri samanburd a grofu og finu braudi

viti ar hverju lysi er unnid

leeri hvadan matveelin koma sem unnio er med

rifji upp hvers vegna hreinleeti er naudsynlegt
viti um gagnsemi og skadsemi drvera

pjélfist { ad halda r60 og reglu & sinum vinnustad

Neytendafraedi og umhverfisvernd

(0}
(0}

Adrir peettir
(0}
(0}

©O O O O

geri sér grein fyrir pvi hvad er mengun og hvad mengar umhverfid

viti hvers vegna a ad flokka sorp fra heimilum og hvad ma endurnyta
/endurvinna pjalfist 1 flokkun & sorpi frd heimilum

hugleidi helstu leidir til sparnadar (heimatilbiid nesti, umbudir, orka,
vatn, pappir)
leeri hvad ber ad hafa i huga vid matarinnkaup

geti gert samanburd 4 verdi og orkugildi i mismunandi drykkjarvérum
(gosdrykkir, avaxtasafi, mjolkurdrykkir)

leeri ad samvinna og sameiginleg abyrgd a heimilum er mikilveeg
geti lagt snyrtilega & bord

geri sér grein fyrir pvi hvad eru godar lifsvenjur (neering, hreyfing,
hvild, svefn)

temji sér ad syna kurteisi vid bordhald og pjalfist { ad nota hnifapor rétt
leeri um helstu heettur & heimilum og hvernig koma ma i veg fyrir 6hopp
geti synt umburdarlyndi og tekid tillit til annarra

viti hvad felst i persénulegu hreinleeti

Prepamarkmid 5. bekkjar

Nemandi

Neering og hollusta

(0}
(0}

pekki heiti neeringarefnanna

kynnist hlutverkum neeringarefnanna
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pjélfist { ad nota neeringarefnatoflu til ad skoda vitamin- og
steinefnainnihald 1 4&voxtum og greenmeti

viti um mikilveegi vatns fyrir likamann
greini a milli g60s og lélegs faeduvals
geri sér grein fyrir pvi ad gédar neysluvenjur eru mikilveegar heilsunnar

vegna

Matreidsla og vinnubrégd

Matveelafraedi

Hreinlaeti

(0}
(0}

O O O O O

(0]

©O O O o 0O O o

kunni skil & peim ahcldum sem nota parf vid matreidslu

geti notad allar meeliskeidarnar, dl-mal og litramal og geti meelt 1/4 og
3/4

pjélfist i ad vinna eftir skriflegum uppskriftum og noti hraefni tr sllum
faeduflokkum

pjélfist i medhondlun og hreinsun 4 greenmeti og avoxtum
pjalfist i ad matreida greenmeti og dvexti

leeri um orkusparnad (rafmagn, heitt og kalt vatn)

geti bakad braud ur 6lifreenu og lifreenu lyftiefni

tileinki sér géda umgengni vid vinnuna

rifji upp pekkingu sina a feeduflokkunum og vinni sérstaklega med
greenmetis- og dvaxtaflokk

geti metid ferskleika matveela sem unnid er med

tileinki sér hreinleeti vid heimilisstorf

kunni ad meta hreint og vistlegt umhverfi

kynnist pvi hvernig 4 ad hreinsa og bursta skofatnad
kynnist pvottamerkingum & fatnadi

kunni ad halda herbergi sinu hreinu

temji sér ad halda vinnusveedi sinu hreinu

kynnist pvi hvernig 4 ad faegja malma

Neytendafraedi og umhverfisvernd

Adrir peettir
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(0]

pekki helstu umhverfismerki

temji sér sparnad og abyrgd gagnvart verdmeetum (orkunotkun, pappir
o.fl.)

leeri ad flokka sorp og hvad af pvi er endurnytanlegt/ -vinnanlegt

kynnist pvi hvad mé fara i safnkassa og hvad moltugerd er

geri sér grein fyrir helstu slysaheettum 1 eldhtsi (eldavél, heitt vatn,
ahold, teeki, nidursududosir, heettuleg efni, gler)



O O O O

temji sér ad bragda & 6llum matveelum sem unnid er med, med jakvaedu
hugarfari

pjalfist i ad leggja fallega & bord og tileinka sér g6da bordsidi
geti unnid med 6drum og synt tillitssemi
geti unnid med jadkveedu hugarfari (vinnugledi)

rifju upp hvad eru gédar lifsvenjur (neering, hreyfing, hvild, svefn)

Prepamarkmid 6. bekkjar

Nemandi

Neering og hollusta

O O O o 0O O o

kynnist orkueiningum feedunnar (he, kcal og k])

kynnist orkuefnum faedunnar og leeri um hlutverk peirra

leiti uppi orkurik og orkusnaud matveeli 1 neeringarefnatéflu

skodi neeringargildi lysis

kanni hvada neeringarefni eru i peim matveelum sem unnid er med
geri sér grein fyrir pvi ad neysluvenjur hafa dhrif 4 heilsuna

kynnist gédum matarvenjum

Matreidsla og vinnubrégo

Matveelafraedi

Hreinlaeti

(0]

©O O O O

(0]

noti rétt 4hold vid matreidslu

pjélfist { ad steekka og minnka uppskriftir
pjalfist i ad vinna sjélfsteett eftir uppskriftum
taki patt { a0 matreida pjodlegan islenskan mat

tileinki sér einfalda vinnuteekni i matreidslu (hreinsa, flysja, skera,
brytja, saxa, rifa, sj6da)

tileinki sér g6da umgengni vid vinnuna

rifji upp pekkingu sina a feeduflokkunum og vinni sérstaklega med kjot-,
fisk- og eggjaflokk

00list feerni i ad meta ntlit og geedi matveela sem unnid er med (kjot,
fiskur, egg)

kynnist og bragdi 4 pjédlegum islenskum mat (saltfiskur, plokkfiskur,
kjotstupa)
leeri hugtok og ord tengd matargerd fyrr og ni

geri sér grein fyrir pvi hvers vegna persénulegt hreinleeti er mikilveegt

fai pjalfun i ad lesa tr pvottamerkingum og flokka pvott
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(0}
(0}
(0}

leeri ad prifa keeliskap og eldavél
00list feerni i ad pvo upp samkveemt hreinleetiskrofum

geti lagt gagnrynid mat 4 eigin fragang 1 eldhusi

Neytendafraedi og umhverfisvernd

(0]

Adrir peettir
(0}

leeri ad meta eigin neyslu med tilliti til hollustu,verds og umhverfis
(fiolnota umbadir, heimagert nesti o.f1.)

fai pjalfun i ad gera verdsamanburd d adkeyptum og heimagerdum mat
(“pizza”, samlokur)

tileinki sér jdkveett vidhorf til umhverfisverndar
fai teekifeeri til ad taka pétt i ad fegra og hreinsa umhverfid

kynnist pvi hvernig velja ma umhverfisveenar vorur og nota paer
skynsamlega

temji sér ad spara rafmagn og adra orkugjafa

geri sér grein fyrir helstu orsokum slysa 4 heimilum og viti hvernig
koma ma 1 veg fyrir pau

tileinki sér kurteisi og tillitssemi vid bordhald og bragdi 4 peim
feedutegundum sem a bodstélum eru

fai pjalfun i samskiptum og ad virda 6lik sjonarmid

rifji upp hvad eru gédar lifsvenjur (neering, hreyfing, hvild, svefn)

Prepamarkmid 7. bekkjar

Nemandi

Neering og hollusta

(0}
(0}
(0}
(0}
(0}
(0}

o

meti neeringargildi korns og kornvara

beri saman neeringargildi 1 korni

geri konnun & eigin morgunverdi

geri sér grein fyrir samhengi heilsu og lifstils

pekki aeskilega samsetningu feedunnar og mikilveegi reglulegra maltida

fai pjalfun i ad setja saman maltidir med hlidsjén af Radleggingum
Lyoheilsustodvar um matareedi 0 naeringarefni

pekki hlutverk neeringarefnanna og viti hvar hvert peirra er ad finna

skodi 6likt neeringargildi feedu tr jurtarikinu annars vegar og dyrarikinu
hins vegar

Matreidsla og vinnubrégd

(0}
(0}
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fai pjalfun i ad velja hentug ahold og taeki
leeri ad breyta g 1 dl og 6fugt



O O O O

Matveelafraedi

(0]

Hreinlaeti

pjalfist i ad steekka og minnka uppskriftir
noti af 6ryggi einfoldustu adferdir 1 matreidslu (suda, steiking, bakstur)
temji sér sjalfstedi og frumkvaedi

temji sér g6d vinnubrogd og réttar vinnustellingar

kynnist geymsluadferdum matveela og viti hvernig 4 ad geyma pau
heima (bur, keelir, frystir)

kynnist helsta kryddi og bragdefnum sem notud eru { matargerd

geri sér grein fyrir mikilveegi persénulegs hreinleetis

geri sér grein fyrir pvi hvers vegna hreinleeti er mikilveegt vid medferd
matveela

o0list feerni 1 ad pvo upp i hondum og i upppvottavél

fai eefingu i ad nota straujarn

Neytendafraedi og umhverfisvernd

(0}
(0}
(0}
(0}

Adrir peettir
(0}
(0}
(0}

velti pvi fyrir sér hvernig vasapeningum er best varid
tileinki sér dbyrga umgengni vid umhverfi sitt
tileinki sér jdkveett vidhorf gagnvart hreinu umhverfi Gti sem inni

velti fyrir sér stodu sinni sem neytanda

temji sér ad taka patt i Aneegjulegum samskiptum vid bordhald
fai pjalfun i samvinnu og samstarfi og geti sett sig 1 spor annarra

fai pjalfun i ad virda jafnrétti, 6lik sjonarmid og mismunandi sidi og
venjur

taki patt { ad bera fram mat og skipuleggja gestabod

Prepamarkmid 8. bekkjar

Nemandi

Neering og hollusta

(0}
(0}

leeri Radleggingar Lydheilsustédvar um mataraedi og neeringarefni

pekki helstu neeringarefni feedunnar og hlutverk peirra og sjukdéma
sem stafa af rongu matareedi (protein, fita, kolvetni, A-, B--C- og D-
vitamin, kalk, fosfér, jarn og jod)

fai pjalfun 1 ad tengja neeringarfreedi og matreidslu 1 verki

skrai adalmaltid dagsins i feedudagbok i eina viku, velji eina maltio til
arvinnslu og meti nidurstodur
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fai pjalfun i ad setja saman og meta maltid med hlidsjon af
Réadleggingum Lydheilsustodvar um mataraedi og neeringarefni og hjalp
upplysingateekni

viti hvad radlagdur dagskammtur (RDS) stendur fyrir

Matreidsla og vinnubrdégo

Matveelafraedi

Hreinlaeti

(0]

(0}
(0}

fai pjalfun 1 ad matreida fjolbreyttan og hollan hversdagsmat samkveemt
Rdoleggingum Lyoheilsusté0var um mataraedi 0g neringarefni

leeri helstu matreidsluadferdir (suda, steiking, bakstur) og kunni ad nota
rétt hitastig a eldavél vid matreidslu og bakstur

tileinki sér g6d vinnubrogd og rétta likamsbeitingu
pjalfist i ad vinna sjélfsteett eftir uppskrift

tileinki sér ad fara eftir vidurkenndum kréfum um hreinleeti vid
matargerd

fai pjalfun i ad matreida venjulegt hraefni og nota krydd 1 hofi

verdi lees & umbuidamerkingar matvaela

geti gert samanburd 4 6unnum og unnum matveelum (neeringargildi,
verd, umbudir)

viti ad aukefni eru stundum notud i matveeli

rifji upp geymsluadferdir matveela og hvernig best er ad geyma pau

kunni skil a4 skadsemi mismunandi 6rvera (krossmengun)
pjalfist i ad syna hreinleeti i verki vid heimilisstorf

60list skilning 4 mikilveegi hreinleetis fyrir vellidan hvers einstaklings og
umhverfi hans

temji sér ad nota hreinleetisvorur 1 hofi, velji umhverfisveenar vorur og
viti hvada efni 4 ad varast (vartdarreglur, varnadarmerki,
umhverfismerki)

geri sér grein fyrir pvi hvers vegna mikilvaegt er ad pvo upp samkvaemt
strongustu hreinleetiskréfum

pjalfist i ad halda hreinum teekjum og ahsldum

Neytendafraedi og umhverfisvernd
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©O O O O

geri sér grein fyrir d4hrifum auglysinga a neyslu m.a. matvaela
taki patt { umreedum um tisku og 4hrif félaganna
Adrir peettir

pjalfist i ad vinna sjalfsteett med 60rum og virda jafnrétti og skodanir
annarra

geri sér grein fyrir pvi ad mikilveegt er ad skipta med sér verkum 4
heimilinu og deila abyrgd
viti um eldheettur og orsakir eldsvoda a heimilum

fai pjalfun i ad leggja mat 4 heettur { umhverfi sinu



Prepamarkmid 9. bekkjar

Nemandi

Neering og hollusta

0 pjalfist 1 ad setja saman méaltidir samkvaemt Radleggingum
Lyodheilsustodvar um mataraedi og neeringarefni og RDS

0 skraiifeedudagbodk faedi i einn dag og meti nidurstodur med hjélp
upplysingateekni

0 leeri um kvilla og sjukdéma sem tengjast matareedi, svo sem lystarstol,
lotugraedgi, offitu, sykursyki, ofneemi og 6pol

Matreidsla og vinnubrégdo

0 pjalfist 1 ad matreida fjolbreyttan og hollan mat samkveemt Rddleggingum
Lyoheilsustédvar um matareedi og naeringarefni

60list feerni i ad nota helstu matreidsluadferdir
viti ad matreidsluadferdir hafa ahrif 4 geedi og hollustu matarins

0 pjalfist i ad skipuleggja med 6rum, ttbia og bera fram mat vid ymis
teekifeeri

pekki helstu pjodarrétti [slendinga og matarmenningu

fai pjalfun i ad vinna eftir erlendum uppskriftum mat fra 66rum londum

Matveelafraedi

0 pekki algengustu matveeli 4 markadnum og geti lagt mat a geedi peirra

Hreinlaeti

0 pekki helstu dreifingarleidir 6rvera og pann skada sem peer geta valdid
(matareitranir/-sykingar)

tileinki sér hreinleeti vid matreidslustorf

leeri hvernig & ad halda heimili hreinu (eldhus, salerni, gluggar, golf,
skapar, skaffur og fl.)

temji sér ad nota hreinleetisvorur 1 hofi og velja umhverfisveenar vorur

o0list feerni i ad pvo upp i hondum og upppvottavél og halda hreinum
teekjum og aholdum

0 rifji upp flokkun & pvotti og medferd skéfatnadar

Neytendafraedi og umhverfisvernd
0 leggi mat 4 auglysingar og upplysingar
0 taki patt i umreedum um radstoéfun eigin fjar

0 geri sér grein fyrir ahrifameetti tiskunnar

Adrir peettir

0 kynnist pvi hvernig fordast & slys i heimahtisum og vidbrogd vid peim
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0 hugleidi hvad gefur lifinu gildi (fjolskylda, vinir, heilsa, menntun,
atvinna)

0 synisamabyrgd og heefni til ad vinna med 60rum

Prepamarkmid 10. bekkjar

Nemandi

Neering og hollusta
0 kynnist greenmetisfeedi, helstu kostum pess og gollum

0 kynnist nidurstodum sidustu neyslukannana sem gerdar hafa verid hér a
landi

Matreidsla og vinnubrégdo

o fai pjalfun 1 ad beita helstu matreidsluadferdum og geti framreitt maltid
sjalfsteett

0 pjalfist 1 ad setja saman dagsfaedi samkvaemt orku- og neeringarporf med
hjalp upplysingateekni

viti ad matreidsluadferdir hafa ahrif 4 geedi og hollustu matarins
syni frumkveedi vid matargerd

leiti & netinu ad uppskriftum og meti neringargildi peirra

Matveelafraedi
0 fai innsyn i matvaelageirann med heimsokn i matveelafyrirteki

0 kynnist hreinleetiskréfum sem gerdar eru i matveelafyrirteekjum
(vettvangsferdir)

Neytendafraedi og umhverfisvernd
0 pjalfist 1 ad leggja gagnrynid mat 4 eigin neyslu

0 leeri ad gera mun 4 porfum og gervipsrfum

Adrir peettir
0 viti hvernig & ad slokkva opinn eld og nota slokkviteeki/-teppi
0 leeri ad nota utigrill

0 proski med sér sidferdiskennd, umburdarlyndi og sanngirni og geti virt
jafnrétti
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