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Kennari

Vidtalstimi

Namsefni

Afangalysing

Ndmsmat og vaegi
namsmatspatta

Reglur afanga

Annad sem kennari
vill lata koma fram

Nams- og kennsluazetlun - Vorénn 2023

NZARI2NNO5

Kristjana Hildur Gunnarsdéttir kristjana.gunnarsdottir@fss.is

B

Mdénudagar kl. 11.20-12.00

Neering og hollusta eftir Elisabetu S. Magnusdéttur — adeins til a skiptibokamarkadi
Naeringarefnatafla — www.matis.is/ISGEM/is

www.myfitnesspal.com og efni fra kennara

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

orkugjafa likamans og hvernig likaminn nytir pa og i hvada faedutegundum

hin ymsu nzeringarefni er ad finna. Fjallad er um einkenni skorts hinna ymsu
nzringarefna svo og radlagda dagskammta. Skodadir verda matsedlar og
uppskriftir og raett um gaedi peirra. Feeduflokkarnir eru kynntir. Kennt er um
geymslu matvaela og ahrif hennar og helstu matreidsluadferda a naeringargildi
faedunnar. Neyslukannanir kynntar. Nemendum kynnt Manneldismarkmid

islendinga og lestur ur nzeringarefnatdflum dsamt notkun 4 naeringarforritum.
Ad auki verdur litillega fjallad um eftirfarandi vi6fangsefni: Merkingar
matvaela, matarsykingar og matareitranir. Neysluvenjur ymissa pjoéda.
Naeringarparfir mismunandi pjédfélagshopa og aldurshépa. Sjukrahusfaedi,
vorufraedi, hreinlaetisfreedi, ofurfeeda, faadubdtarefni og fl.

Afanginn er simatsafangi. Til ad na 4fanganum verdur ad na ad minnsta
kosti 4,5 i lokaeinkunn og i hverjum namsmatspaetti fyrir sig.

Simatsafangi Lokaprof [ Sleppikerfi []
Heiti Vaegi
Prof 15%
Verkefni / Innuprof 25%
Matardagbodkarverkefni 30%
Hopverkefni 25%
Maeting 5%

Hreyfing hefur jakveed ahrif 8 namsarangur.

Samkveemt adalnamskra ber nemendum ad maeta i allar kennslustundir (sja
maetingarreglur FS).

Slokkt skal vera & farsimum i timum, nema med gefnu leyfi kennara.

bessi datlun er birt med fyrirvara um breytingar sem 4 henni geta ordid.
Mikilvaegt er ad nzera sig vel til ad na sem bestum arangri
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Virding, samvinna og drangur

bekking Leikni

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

Grunnatridum nzeringarfraedinnar e Skoda eigid mataraedi 4 gagnryninn hatt
Ahrifum naeringar 4 heilsufar e Reikna ut naeringargildi f2du med
Faeduflokkunum og mikilvaegi peirra naeringarefnatéflum og reikniforritum
Mikilvaegi fiolbreyttrar og vel e Velja holla og géda faedu til baettrar
samsettrar feedu heilsu

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

Haefni

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

Taka skynsamlegar akvardanir tengdar naeringu

Geta sett saman akjésanlegt mataradi fyrir sig og adra

Velja ,rétta” fedu eda fordast faedu sem hefur neikvaed dhrif 4 hina ymsu sjukdéma
Taka patt i gagnrynum umraedum um mataradi

Kunna ad sakja sér upplysingar um naeringu

Vinna med neaeringarforrit og gerd matsedla

Vinnuaaetlun

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

Kennsluvikur

Aatlud yfirferd namsefnis

Skil & verkefnum

1. vika
5. - 6. januar

2. vika
9.-13. januar

3. vika
16. - 20. januar

4. vika
23.-27. janudar

5. vika
30. januar - 3. februar

6. vika
6. - 10. febraar

7. vika
13.-17. februar

8. vika
20. - 24. februaar

9. vika
27. febraar - 3. mars

10. vika
6. - 10. Mars

Midannarmat

11. vika
13.-17. mars

12. vika
20. - 24. mars

Kynning
1. kafli - Matur, naering og heilbrigdi

1.kafli — Matur, nzering og heilbrigdi
Innihaldslysingar og merkingar
Matis — naeringarefnatoflur
Algengar skammtastaerdir
Radleggingar um mataraedi
Landskénnun um mataraedi isl.

11.jan. Verkefni — orkupéttni
12.jan. Innuprof — Radleggingar um
mataradi

13.jan. Innuproéf — landskénnun um
mataraedi islendinga

2. kafli — Orka
Matardagbodk 1
Utreikningar og orkuskipting

19.jan. Matardagbdk 1
20.jan. Hépverkefni —
matsedill/atreikningur

Kaloriur / Orkai100 g
Matardagbodk 2
3. kafli — kolvetni - gervisykur

23.jan. Innuproéf — atreikningur og
innihald
26.jan. Innuproéf — Jamie Oliver

Trefjar 30.jan. Innuproéf —trefjari 100 g
Orkudrykkir 2.feb. Matardagbdk 2
Matardagbodk 3 2.feb. Innupréf - kolvetni

4. kafli - fita

4 kafli — fita 6.feb. Innupréf —fitai 100 g

5. kafli — protein

8.feb. Matardagbdk 3
10.feb. Innuproéf — préteini 100 g

5.kafli — prétein

15.feb. Innuproéf — prétein
17.feb. Prof ar orkuefnum

Neering og heilbrigdur lifsstill
6. kafli — Melting

7. kafli = Vatn

1,2 og elda - uppskriftir

20.feb. Innupréf — naering og
heilbrigdur lifsstill

23.feb. Innupréf — melting og vatn
26.feb. 1,2 og elda

Stoddagur
Matveela auglysingar

27.feb. stoddagur
3.mars Hépverkefni — auglysing

Neytendafraedi - Graena skraargatid
Faedubdtarefni

9.mars Hopverkefni — Graena
skraargatid
10.mars Hépverkefni — faedubdt

8. kafli - Adalsteinefni
9. kafli - Snefilsteinefni

17.mars Innuprof ur steinefnum

10. kafli - Fituleysanleg vitamin
11. kafli - Vatnsleysanleg vitamin
Matardagbodk 4

My fitness pal

23.mars Innupréf dr vitaminum
24.mars Prof dr vitaminum og
steinefnum
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13. vika

27.mars -31.mars
Starfshlaup - Pdskafri

14. vika
11. - 14. april

15. vika
17. - 21. april

Sumardagurinn fyrsti

16. vika
24. - 28. april

17. vika
1.-5.mai

18. vika
8.-10. mai

Virding, samvinna og drangur

12. kafli - Plontuefni
Ofurfeeda

27.mars matardagbok 4
30.mars Hépverkefni - ofurfaeda

Matardagbodk 5

13. kafli - Neeringargildi - mjolkurfl.
14. kafli - Neeringargildi - kjotfl.

15. kafli - Neeringargildi - kornfl.16.
kafli — Neeringargildi - gardavextir

17. kafli — Nzeringargildi - adrar fad.

13.april Innupréf ar koflum 13. og 14.
14.april Innuproéf ur 15.,16., og
17 kafla.

18. kafli - Neeringargildi maltida
Matardagbdk 6

19. kafli - Neering sérstakra hdpa
20. kafli - Mataradi sjuklinga

17.april Matardagbdk 5
17.april Innupréf ar 18.kafla
21.april Innuprof ur 19. og 20.kafla.

21. kafli - Sérfaedi vegna sjukdéma
22. kafli - Sykursyki, offita, atroskun

24.april Innuprof ur 21.kafla
27.april Matardagbdk 6
27.april Innuprof ur 22.kafla
28.april — verkefni

23. kafli - Adrar gerdir af sérfaedi
Upprifjun

4.mai Innuprof ur 23.kafla
5.mai Innuprof ar myndbandi
5.mai Samantektarprof

Upprifjun — Kahoot
Stodtimi

Lokaskil & verkefnum og préfum

Med fyrirvara um breytingar og von um gott samstarf,

Kvedja fra Kiddy
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