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Töfrafiskur 
 
 
Fyrir 4 

 
1       

½ tsk       

400 g       

½ tsk       

15 g       

1 dl       

 

Finndu hráefnin sem vantar í línurnar á blaðsíðu 5. 

 

Aðferð 

1. Hitið ofninn í 250°C. 

2. Smyrjið eldfast mót. 

3. Flysjið eplið og skerið í þunna báta. 

4. Raðið eplabátunum í smurða mótið og stráið karrý yfir. 

5. Bakið í 4 mínútur. Skerið á meðan fiskinn í meðalstóra bita. 

6. Takið eldfasta mótið úr ofninum, leggið fiskinn ofan á eplin og 

stráið salti á hann. 

7. Vigtið smjörið, skerið það í litla bita og dreifið yfir fiskinn.  

8. Bakið fiskinn í 8 mínútur. 

9. Takið eldfasta mótið úr ofninum og stráið rifna ostinum yfir. 

Bakið í 2 mínútur í viðbót eða þar til osturinn er orðin 

ljósbrúnn. 

 

Gott er að bera fiskinn fram með soðnum hrísgrjónum og fersku 

salati. 

 

Stefanía Valdís Stefánsdóttir (2007, bls. 48). 
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Hráefnalisti 
Töfrafiskur 

 
 
 

Skrifaðu nafnið á hráefnunum á auðu línurnar í uppskriftinni. 

Lestu uppskriftina og veltu fyrir þér hvaða hráefni passar best við 

hverja mælieiningu. Þú getur líka skoðað aðferðina til að hjálpa þér 

að finna hvað á best við í hverri línu. Berðu uppskriftina þína saman 

við uppskrift kennara.  

 

1.        4. 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.        5. 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.       6. 
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Íslensk kjötsúpa 
Fyrir 6 
 

½ kg  lambakjöt 

1 l  vatn 

½  meðalstór laukur 

4  meðalstórar gulrætur  

2−3 msk súpujurtir 

3 msk  steinselja (má sleppa) 

4−6  meðalstórar kartöflur 

1  meðalstór gulrófa 

 

Aðferð 

1. Snyrtið kjötið eftir smekk og setjið það síðan í pott, hellið köldu 

vatni yfir og hitið rólega að suðu. Fleytið froðuna ofan af og 

endurtakið eftir þörfum. 

2. Afhýðið laukinn og skerið hann í litla bita. Skerið gulræturnar í 

bita og saxið steinseljuna. Bætið því svo í pottinn ásamt 

súpujurtunum. Kryddið með salti og pipar og látið malla undir 

loki í 30 mínútur.  

3. Flysjið kartöflurnar, skerið þær í bita, bætið þeim út í og látið 

malla áfram í 10 mínútur.  

4. Flysjið rófuna, skerið í bita og bætið út í og sjóðið í 15 mínútur í 

viðbót eða þar til allt er orðið mjúkt. 

5. Bragðbæta má með grænmetiskrafti, lambakrafti eða salti og 

pipar. 

 

 

 

 

 

Morgunblaðið (27. janúar). 

Breytt og aðlagað af Sigrúnu Gróu Jónsdóttur.  
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Þjóðarréttir 
 
 

 
 
 

Lóðrétt:       Lárétt: 
1. Skerpukjöt     4. Svíþjóð 
2. Mexíkó      7. Vöfflur 
3. Danmörk      11. Þýskaland 
5. Gúllassúpa     12. Spánn 
6. Ísrael      13. Ítalía 
8. Fiskur og franskar – (e. Fish 'n chips) 14. Lauksúpa 
9. Kjötsúpa      15. Gyros 
10. Sushi 
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Hollt/óhollt 
 
 
Skrifaðu á línurnar eina matartegund sem er holl/óholl. Orðið yfir 
matartegundina á að byrja á stafnum á línunni. 
 
 
 
 Hollt       Óhollt 
 
 
Á       A     
 
D       B     
 
F       E     
 
H       K     
 
L       M     
 
N       O     
 
Ó       P     
 
T       R     
 
U       V     
 
Þ       Æ     
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Eggjakaka 
 

2 tsk  ferskur graslaukur 

2−3   egg 

 salt og pipar 

1 tsk  ólífuolía 

1 tsk  smjör 

100 g  skinka 

½  laukur 

100 g  ostur 

 

Aðferð  

1. Saxið graslaukinn. 

2. Setjið graslaukinn, eggin, saltið og piparinn í skál og blandið 

saman. 

3. Hitið olíuna og smjörið á pönnu við miðlungshita. 

4. Skerið skinkuna í litla bita. 

5. Afhýðið laukinn og skerið hann í litla bita. 

6. Rífið ostinn á rifjárni. 

7. Steikið skinkuna og laukinn á pönnunni. 

8. Hellið eggjablöndunni út á. 

9. Hristið pönnuna varlega, þegar brúnirnar á eggjakökunni eru 

farnir að lyftast frá pönnunni. 

10. Bætið ostinum á kökuna, brjótið hana saman til helminga og 

berið fram. 

 

 

 

 

 

Jórunn S. Birgisdóttir (munnleg heimild, 18. mars 2015). 

Breytt og aðlagað af Sigrúnu Gróu Jónsdóttur.  



 
 

10 

Fróðleikur um egg 
 

 

 Harðsoðið egg 

 Setjið eggið í pott með köldu 
 vatni ásamt smá salti. 

Látið suðuna koma upp 
og sjóðið eggið í 10 mínútur. 
Kælið vel. 

  
 

 
 
Linsoðið egg 
Setjið eggið í pott með köldu 
vatni ásamt smá salti. 
Látið suðuna koma upp 
og sjóðið eggið í 5 mínútur. 
Kælið vel. 
 
 
 
 
 

Blæjuegg 
 Sjóðið saman vatn, salt 

og edik í potti. 
Brjótið eggið út í 

 sjóðandi vatnið. Sjóðið 
í 4 mínútur. 
 

 
 

 
 
Hvernig finnst þér best að borða eggin þín?      
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Fróðleikur um egg  

framhald 

 

Spælegg, steikt öðrum megin 

Hitið olíu á pönnu. 
Brjótið eggið á pönnuna og 
steikið þar til 
hvítan er steikt (orðin þykk). 
 
 
 
 

 
Spælegg, steikt  

 báðum megin 
Hitið olíu á pönnu.  
Brjótið eggið á pönnuna og 
steikið þar til hvítan er 
byrjuð að þykkna. Snúið 
egginu við og steikið í smá 
stund í viðbót. 

 
 
 
Hrærð egg 
Hrærið saman eggi og 
ef til vill kryddi í skál. 
Hitið olíu á pönnu og hellið 
eggjahrærunni út á. 
Hrærið í egginu á pönnunni 
með spaða þegar eggið er 
byrjað að steikjast. 
 
 
 
Er hér einhver matreiðsluaðferð sem þú hefur aldrei reynt eða 

smakkað áður? Hver?  
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Pítsa meistarans 
 
 
 

Pítsabotn 
 
1 ½ dl volgt vatn 

2 tsk  þurrger 

½ tsk  salt 

1 msk  matarolía 

1−2 msk hveitiklíð 

3−4 dl hveiti 

 
Aðferð 

1. Stillið ofninn á 200°C. 

2. Mælið volgt vatn og setjið í skál. 

3. Setjið þurrger, salt, matarolíu, 

hveitiklíð og megnið af hveitinu í 

skálina og hrærið því saman. 

4. Stráið smávegis hveiti á deigið og 

látið lyfta sér á hlýjum stað í 30 mínútur ef tími gefst til. 

5. Setjið smávegis hveiti á borð og hnoðið deigið, skiptið því í 

tvennt og fletjið það út í hæfilegar pítsustærðir. 

6. Setjið t.d. pítsasósu á botnana og síðan það álegg sem þið ætlið 

að hafa á pítsurnar. 

7. Setjið inn í ofn í 12−15 mínútur eða þar til pítsurnar eru 

tilbúnar. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ellen Klara Eyjólfsdóttir og Jórunn María Magnúsdóttir (2005, bls. 21). 
Breytt og aðlagað af Sigrúnu Gróu Jónsdóttur.  

Hefðbundið álegg 

Skinka 

Sveppir 

Laukur 

Papríka 

Kryddpylsa (pepperoni) 

Ostur 

Framandi álegg 

Kjúklingur 

Salsa-sósa 

Lárpera (avocado) 

Tómatar 
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Áhöld 
 

 
 
Dragðu hring um þau áhöld sem þarf að nota til að búa til 
pítsubotnana. 
 

 
 

 

 
 

 
 

            
 

Dragðu hring um þau áhöld sem þarf til að útbúa áleggið sem þú 
valdir.  
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Kjötbollur 
 
 
Skoðaðu þrautina á blaðsíðu 15 áður en þú byrjar. 
 
 
200 g  nautahakk 

50 g  fetaostur 

1  hvítlauksrif 

½  hrært egg 

salt og pipar 

 

Aðferð 

1. Kveikið á ofninum og stillið á 200°C. 

2. Setjið allt hráefnið saman í skál, kryddið og hrærið vel saman. 

3. Mótið kúlur og setjið á pappírsklædda bökunarplötu. 

4. Bakið bollurnar í 10−15 mínútur. 

 

Einnig er hægt að steikja kjötbollurnar á pönnu en þá þarf að setja 

olíu á pönnuna. 

 

Sósa 

1 dl  grísk jógúrt 

2 msk  súrsæt sósa 

 

1. Blandið hráefnunum saman í skál. 

2. Berið fram með bollunum. 

 

 

 

 

 

Svava Gunnarsdóttir (2013, 8. janúar). 

Breytt og aðlagað af Sigrúnu Gróu Jónsdóttur.  



 
 

15 

Að vigta deigið 
Kjötbollur 

 

 

Hvað eiga bollurnar að vera þungar? 

 

1. Vigtaðu kjötdeigið áður en þú byrjar að búa til bollurnar. Hvað 

er það þungt?     g 

 

2. Búið til 15 kjötbollur, allar jafn þungar. Hvað á hver bolla að 

vera þung?      g 

 

3. Vigtið einungis fyrstu kjötbolluna og hafið hinar kjötbollurnar 

alveg jafnstórar og þá fyrstu. Í lokin má vigta þær allar til að 

athuga hvort þær séu jafn þungar og fyrsta bollan. 

 

Tókst þetta hjá þér?          
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Pasta sérfræðingsins 
Pastagerð 

 
Ef tæki og tól bjóða upp á er hægt að búa til pasta frá grunni. 

Uppskrift að deiginu er hér að neðan. 

Pastadeig 
 
2  egg 

1 tsk   salt 

1 msk  ólífuolía 

  hveiti eftir þörfum 

 
 
Aðferð 

1. Setjið hráefnin saman í hrærivél og hnoðið þau saman. Deigið á 

að vera frekar lint og skjótast aftur til baka ef potað er í það. 

2. Fletjið deigið út og skerið það í bita. 

3.  Rennið deiginu í gegnum pastavélina eftir leiðbeiningum á 

vélinni. 

4. Sjóðið vatn í potti, bætið í það ólífuolíu og salti. Setjið 

pastadeigið út í sjóðandi vatnið og sjóðið það í 2−3 mínútur. 

 

Hægt er að búa til pastadeigið fyrirfram. Þá er það geymt í frysti fram 

að suðu.  

 
 

 
 
 
 

  
 
 
 
 

  
 

 
Jórunn S. Birgisdóttir (munnleg heimild, 18. mars 2015).  
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Pasta sérfræðingsins 

rjómasósa 

 

Skinkurjómasósa 

 

100 g  sveppir og/eða paprika 

¼   blaðlaukur 

1 msk  olía 

100 g  skinka 

½ dós skinkusmurostur 

1 msk  franskt sinnep 

1−2 dl  matreiðslurjómi 

1−2   hvítlauksrif 

salt og pipar  

 

Berið fram með pastanu frá grunni eða 250 g pasta.  

 

Aðferð 

1. Skerið sveppina og/eða paprikuna í bita og saxið blaðlaukinn. 

Hitið sveppina og/eða blaðlauk í olíu á pönnu. Bætið skinkunni 

saman við og hrærið í. 

2. Hrærið rjómanum og ostinum saman við og passið að sósan 

hitni ekki um of. 

3. Setjið síðan restina út á og hrærið. Bragðbætið eftir smekk. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Jórunn S. Birgisdóttir. (munnleg heimild, 18. mars 2015). 
Breytt og aðlagað af Sigrúnu Gróu Jónsdóttur.  
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Að leggja á borð 
 

 

Teiknaðu inn á myndina hvernig á að leggja rétt á borð fyrir eina 
manneskju. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

Ef það væri súpa í forrétt, hvar væri skeiðin? 
 
 
         
 
 

En ef það er ís í eftirrétt? 
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Kjúklingasalat 
Grænmeti og ávextir 

 

 
 
2 kjúklingabringur 

salt og pipar 

 

Salat 

Þegar búið er til salat er hægt að nota allskonar grænmeti og ávexti.  

Hér er uppskrift að mjög góðu salati með kjúklingi: 

 

klettasalat 

paprika 

mangó 

gúrka 

lárpera (avocado) 

 

Aðferð 

1. Setjið olíu á pönnu og hitið. 

2. Steikið kjúklingabringurnar 

3. Skerið þær í hæfilega munnbita (hægt er að skera kjúklinginn í 

bita áður en hann er steiktur). 

4. Skerið grænmetið í bita og setjið í skál. 

5. Blandið öllu saman í skál og berið fram með salatsósu. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Jórunn S. Birgisdóttir (munnleg heimild, 18. mars 2015) 
Breytt og aðlagað af Árnýju Rún Guðnadóttur og Sigrúnu Gróu Jónsdóttur.  
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Orðarugl og myndir 
Grænmeti 

 

 

Þekkir þú grænmetið hér til hægri? Notaðu orðaruglið til að finna út 

hvaða grænmeti er á myndunum og merktu þær svo með réttu heiti.  

 

kíláhtv 

    

 

næálgkr 

    

 

utrúbkír 

    

 

lísleer 

    

 

gilgenad 
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Gulur 

 
 

Rauður 

 
 

Grænn 

Að teikna 
Ávextir 

 

Teiknaðu þrjá til fjóra ávexti inn í hvern kassa hér að neðan. Liturinn 

á kassanum segir til um hvernig ávextirnir eiga að vera á litinn. 
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Fiskisúpa 
 
Fyrir 4 

 

4 dl  vatn 

75 g  rjómaostur 

½ dós niðursoðnir tómatar 

½ tsk  hvítlauksduft 

1 tsk  þurrkað óreganó 

1   fiskiteningur 

1 tsk  grænmetiskraftur 

250 g  fiskur 

1 dl  mjólk 

½ msk fersk steinselja 

 

Aðferð 

1. Setjið vatnið og rjómaostinn í pott og hitið þar til 

rjómaosturinn hefur bráðnað. 

2. Bætið tómötunum út í pottinn ásamt kryddunum og látið 

sjóða í smá stund.  

3. Skerið fiskinn í teninga og setjið þá út í súpuna. 

4. Takið pottinn strax af hellunni.  

5. Bætið mjólkinni við, setjið pottinn aftur á hellluna og hitið 

aftur upp að suðu. 

6. Saxið steinselju og skreytið. 

7. Berið fram með hvítlauksbrauði. 

 

 

 

 

 

 

Stefanía Valdís Stefánsdóttir (2007, bls. 84). 

Breytt og aðlagað af Árnýju Rún Guðnadóttur og Sigrúnu Gróu Jónsdóttur.  
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Orðaleit 
Fiskur 

 
 

Þorskur – Ýsa – Lax – Bleikja – Koli – Humar – Rækjur – Síld 
 
 
 
 

K K N B W P N F A K K M K N C 

C L V R P C R C U K O I Q Z S 

R C U K Q C D C N Y L L O T G 

A N S R P A Q N A W C G I S F 

M C I Þ O R S K U R H H X P P 

U I Z U T W X A B G M R A X J 

H Z K Z S H R J G T Y T X A L 

R U B Z T U B K U X O Z C F J 

Q D J K J Y V I O L U J W Z Z 

R O J K J A J E X G J T R O A 

Z M Æ X K Y S L D N D P B S L 

X R W A L U D B N I L F Ý Y F 

C L U D B Q E L Z Q Í G G V M 

V M C T W F D Q P W S Q X S E 

U D C C G M E V O J K M T R D 
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Hamborgarabrauð 
 

 
 

1½ msk olía 
1½ dl  mjólk 

2 tsk  þurrger 

2 dl  heilhveiti 

2 dl  hveiti 

½ tsk  sykur 

¼ tsk  salt 

 

 

 

Aðferð 

1. Velgið mjólkina, setjið olíuna út í og bætið síðan gerinu út í. 

2. Blandið sykrinum, saltinu og heilhveitinu saman við 

gerblönduna ásamt hluta af hveitinu.  

3. Hnoðið deigið vel og skiptið því í tvo jafna hluta. Mótið bollur 

og setjið á plötu. Þrýstið ofan á þær þannig að verði flatar. Látið 

bollurnar lyfta sér undir viskustykki í 15 mínútur. 

4. Penslið með mjólk eða eggjablöndu yfir bollurnar og stráið 

sesamfræjum ofan á þær.  

5. Bakið við 225°C í 10−15 mínútur. 

 

 

 

 

 

 

 

Jórunn S. Birgisdóttir (munnleg heimild, 18. mars 2015). 

Breytt og aðlagað af Sigrúnu Gróu Jónsdóttur.  
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Innkaupalisti 
 
 

Veldu úr heftinu þrjár uppskriftir sem þú ætlar að elda fyrir 

fjölskylduna þína. Þú þarft að kaupa inn það hráefni sem kemur fram 

í uppskriftinni og hæfilegt magn fyrir þína fjölskyldu. 

Hvað eru margir einstaklingar í þinni fjölskyldu?     

 

Innkaupalisti 

Magn Hráefni 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

Hvaða uppskriftir valdir þú?        
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