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Nams- og kennsluazetlun — Vordonn 2025

NARI2ZNNO5

Kennari Kristjana Hildur Gunnarsdéttir kristjana.gunnarsdottir@fss.is

Vidtalstimi Fimmtudaga kl. 10.15-10.55

Grunnur ad naeringarfraedi — Anita G. Gustavsdottir

Efni fra kennara

Naeringarefnatafla — www.matis.is/ISGEM/is

Naeringarforrit - www.myfitnesspal.com

Raett er um mikilveegi gédrar neeringar fyrir alla. Fjallad er um

Namsefni

orkugjafa likamans og hvernig likaminn nytir pa og i hvada faedutegundum

hin ymsu nzeringarefni er ad finna. Fjallad er um einkenni skorts hinna ymsu

nzeringarefna svo og radlagda dagskammta. Orkuporf mismunandi einstaklinga

verdur skodud. Rynt verdur i feduval og ahrif pess 4 sjukdéma og lidan. Raett verdur
Afangalysing um mikilvaegi gédrar meltingar. Skodadir verda matsedlar og uppskriftir.

islenskar neyslukannanir kynntar. Nemendum kynnt Manneldismarkmid

islendinga og lestur Ur neeringarefnatdflum dsamt notkun & naeringarforritum.

AdJ auki verdur fjallad um eftirfarandi vidfangsefni: neytendafraedi, medhondlun

matveela, naeringarparfir mismunandi hdpa, sérfaedi, ahrif samfélagsmidla,

plontuefni, ofurfaedu, fedubdtarefni, matarsdéun og fl.

Afanginn er simatsafangi. Til ad na 4fanganum verdur ad na ad minnsta

Namsmat og vaegi kosti 4,5 i lokaeinkunn og i hverjum ndmsmatspaetti fyrir sig
namsmatspatta
Simatsafangi Lokaprof [ Sleppikerfi [1
Heiti Vaegi
Verkefni 10%
Hopverkefni 25%
Matardagbodkarverkefni 25%
Innuprof 25%
Hlutaprof 15%

Samkvaemt adalnamskra ber nemendum ad maeta i allar kennslustundir (sja
Reglur afanga maetingarreglur FS).
Slokkt skal vera a farsimum i timum, nema med gefnu leyfi kennara.

bessi datlun er birt med fyrirvara um breytingar sem 4 henni geta ordid.
Annad sem kennari ~ Ollum verkefnum og préfum fyrri hluta annar parf ad vera buid ad skila inn
vill Idta koma fram  fyrir midannarmat.

Mikilvaegt er ad nzera sig vel til ad na sem bestum arangri
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Virding, samvinna og drangur

Nemandi skal hafa 66last pekkingu og skilning 8:  Nemandi skal hafa 66last leikni i ad:

Grunnatridum naeringarfraedinnar e Skoda eigid mataraedi a gagnryninn hatt
Ahrifum naeringar & heilsufar e Reikna ut naeringargildi f&2du med
Faeduflokkunum og mikilvaegi peirra naeringarefnatoflum og reikniforritum
Mikilvaegi fjolbreyttrar og vel e Velja holla og géda feedu til baettrar
samsettrar faedu heilsu

Orkuefnum, vitaminum, steinefnum og
viti megin virkni peirra
Radlogdum dagsskommtum

Nemandi skal geta hagnytt pa pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:

Taka skynsamlegar akvardanir tengdar naeringu

Geta sett saman akjdsanlegt mataraedi fyrir sig og adra

Velja , rétta” faedu eda fordast feedu sem hefur neikveed ahrif & hina ymsu sjukdéma
Taka patt i gagnrynum umraedum um mataraedi

Kunna ad saekja sér upplysingar um naeringu

Vinnuaaetlun

Timasokn 16 vikur x 4 klst. 64 klist.
Heimavinna 16 vikur x 2 klst. 32 klst.
Undirbdningur fyrir prof 10 kist. 10 kist.
Alls 106 klist. = 5 fein*
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Virding, samvinna og drangur

Kennsluvikur Aatlud yfirferd namsefnis skil 8 verkefnum
1. vika Inngangur ad nezeringarfraedi 7.jan. Hopverkefni — matveeli
6.-10.januar Faeduval 10.jan. Innuproéf - Neytendafraedi
Ahrif samfélagsmidla
Neytendafraedi
2. vika Innihald matveela pinna 13.jan. verkefni —innihald i 100 g

13.-17. januar

3. vika
20.-24.janudar

4. vika
27.-31.janudar

5. vika
3.-7.feb.

6. vika
10.-14.feb.
Uppbrotsdagur

7. vika
17.-21 feb.

8. vika
24.-28.feb.
Vetrarfri
9. vika
3.-7.mars
Midannarmat
Ndmsmatsdagur

10. vika
10-14.mars

11. vika
17.-21.mars

12. vika
24.-28.mars

13. vika
31.mars-4.april

Orkuporf likamans
Hlutverk og orka faedu
Matardagbodk 1

14.jan. Innuprof — Orkuporf likamans
16.jan Matardagbdk 1 — orkupérf pin
17.jan. Innupréf — Utreikningar og innihald

Neeringarradleggingar Landlaeknisembaettis

21. januar Verkefni— Radleggingar um mataraedi
23.jandar Vettvangshoépverkefni — Budarferd 1
24.jandar Innuprof — Radleggingar um mataradi

Heilbrigdur lifsstill
Landskdnnun um mataraedi islendinga

27.jandar Innuprof — Heilbrigdur lifsstill
28.jandar Innuprof— Landskdnnun um mataraedi
30.januar Hopverkefni — Radleggingar um
mataraedi

Melting og frasog
iprottadrykkir og orkudrykkir

3.feb. Innupréf — Melting og frasog
4.feb. Verkefni — Kolvetni

Kolvetni 7.feb. Innupréf — Trefjari 100 g
Matardagbodk 2
Ahrif vidbaetts sykurs 10.feb. Innuprof — Jamies sugar rush
Protein 11.feb. Innuprof — Kolvetni, iprétta- og orkudr.
Matardagbodk 2 13.feb. Verkefni — Prétein
14 feb. Innuproéf — Prétein i 100 g
14.feb. Matardagboék 2
Fita 17 feb. Innuprof — Prétein
18.feb. Verkefni — Fita
20.feb. Innuprof - Fita
Orkuefni 24.feb. Hlutapréf — orkuefnum
25.feb. Stodtimi
Vatn 4.mars Innupréf — Vatn
Matardagbodk 3 7.mars Hopverkefni - matsedill
Matsedill - atreikningur
Matardagbodk 3 11.mars Innuprof - Vitamin
Vitamin 14.mars Vettvangshépverkefni — Budarferd 2
Steinefni

Mjélk og mjolkurafurdir
Kjot, fiskur og egg
Kornflokkur, gardavextir + fl.

17.mars Matardagbok 3

17.mars Innuprof — Steinefni

18.mars Hlutapréf vitamin og steinefni
20.mars Innupréf — mjolk, kjot, fiskur og egg
21.mars Innupréf -korn, avextir og fl.

Plontuefni 25.mars Hépverkefni - Ofurfaeda

Ofurfeda

Matardagbdk 4

Medhondlun matveela 31.mars Matardagbok 4

Matarséun 1.april Verkefni — medhondlun matvaela
Feedubdtarefni 4.april Innuprof — Neering mismunandi hépa

Neering mismunandi hdpa
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14. vika
7.-11.april
Starfshlaup og PASKAFRI !
15. vika
21.-25.april
Sumardagurinn fyrsti

16. vika
28.april — 2.mai
Dimmisio
17. vika
5.-9.mai

Virding, samvinna og drangur

1,2 og elda 7.april Heimaverkefni 1,2 og elda
Faedubotarefni 8.april Hépverkefni — Feedubdtarefni
Matardagbodk 5 22. april Matardagbodk 5

Sérfaedi og sjukdémar
Sérfaedi og meltingarvegurinn

24.april Innuprof — Sérfadi og sjd.

Sykursyki — offita
Atréskun
Auglysingar matveela

28.april Innuprof — Sykursyki — offita
29.april Innuprof - Atréskun
29.april Innuprdéf — This is what happens

Auglysingar matveela
Samantekt
Lokaskil

2.mai Hopverkefni — auglysing

8. mai Hlutaprof - Samantekt

9.mai Stodtimi — lokaskil & verkefnum og
profum

Med fyrirvara um breytingar og von um gott samstarf,

Kvedja fra Kiddy
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