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V e r k e f n i ð 
N á m s k e i ð : N e y t e n d a f r æ ð s l  a  á  No r ð u r l  ö n d u m . 

Þ á t t t a k a n d i : H j ö r d í s  E d d a  B r o d d a d ó t t i r . 

S t a ð s e t n i n g : K e n n s l  u m i ð s t ö ð  KH Í . 

T í m i : N ó v e m b e r  1 9 9 6  –  Ja n ú a r  1 9 9 7 . 

F o r m : V e g g s p j a l  d  o g  v i n n u s p j ö l  d . 

A l d u r : E l  d r i  b e k k i r  g r u n n s k ó l  a n s ,  s é r s t a k l  e g a  1 0 .  b e k k u r 

o g  f r a m h a l  d s s k ó l  a n e m e n d u r . 

M a r k m i ð :  N e m e n d u r  sk u l  u  ge t a  b o r i ð  á b y r g ð  á e i g i n  n e y s l  u 

o g  t e k i ð  þ á t t  í  s k i p u l  a g n i n g u  f j ö l  s k y l  d u n n a r  á 

t e k j u m  o g  ú t g j ö l  d u m  (f j á r m á l   e i n s t a k l  i n g a ) . 

V e r k e f n i ð  t e n g i s t  ei n n i g  ö ð r u m  m a r k m i ð u m ,  t. d . : 

S k u l  u  n e m e n d u r ; 

·  g e t a  va l  i ð  r é t t  s a m s e t t a n  ma t  m e ð  t i l  l  i t i  t i l   h e i l  s u ,  h o l  l  u s t u  o g 

u m h v e r f i s  ( m a t v æ l  i  o g  m a t r e i ð s l  a ) , 

·  v i t a  h v a ð  v e r ð s a m a n b u r ð u r  þ ý ð i r  o g  g e t a  n ý t t  sé r  þ a ð  v i ð 

m a t a r i n n k a u p  ( m a t v æ l  i  o g  ma t r e i ð s l  a ) , 

·  g e r a  sé r  gr e i n  f y r i r  mi k i l  v æ g i  sk y n s a m l  e g r a  ma t a r i n n k a u p a 

( m a t v æ l  i  o g  m a t r e i ð s l  a ) , 

·  þ e k k j a  h v a ð  h e l  s t u  u m h v e r f i s m e r k i n g a r  þ ý ð a  o g  l æ r a  a ð  n ý t  a

s é r  þ æ r  ( n e y s l  a  o g  u m h v e r f i ) . 

L ý s i n g 

Þ a ð  e r  ö l  l  u m  n a u ð s y n l  e g t  a ð  ö ð l  a s t  g r u n d v a l  l  a r þ e k k i n g u  o g 

f æ r n i  í ei g i n  fj á r m á l  u m .  Ve r k e f n i ð  fj a l  l  a r  u m  ma t a r i n n k a u p  o g 

á k j ó s a n l  e g a r  l e i ð i r  ti l   a ð  n á  ja f n v æ g i  í t e k j u m  o g  ú t g j ö l  d u m 

h e i m i l  i s i n s .  He i m i l  i s h a l  d  sk i p a r  s t ó r a n  þ á t t  í fj á r m á l  u m  f ó l  k s . 

Þ a ð  e r  þ v í  m i k i l  v æ g t  f y r i r  a l  l  a  að  þ e k k j a  þ á  þ æ t t i  s e m  te n g j a s t 

m a t a r i n n k a u p u m  o g  h v e r n i g  m á  s t j ó r n a  þ e i m  sv o  h a g n a ð u r  ve r ð i 
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f  y r i r  v i ð k o m a n d i  s e m  n e y t a n d a .  h a g n a ð u r i n n  e r  e k k i  e i n u n g i s 

f  j á r h a g s l  e g u r .  Þ a ð  e r  n a u ð s y n l  e g t  a ð  s k o ð a  m a t a r i n n k a u p  í ví ð a r a 

s a m h e n g i  m e ð  t i l  l  i t i  t i l   þ e s s  a ð  þ a u  h a f a  áh r i f   á  h e i s l  u f a r  f ó l  k s  o g 

u m h v e r f i  þ e s s . 

V e r k e f n i ð  e r  s e t t  an n a r s  v e g a r  fr a m  se m  v e g g s p j a l  d  s e m  g e t u r 

s t a ð i ð  e i t t  s é r  o g  h i n s  v e g a r  s e m  v e g g s p j a l  d  á s a m t  vi n n u s p j ö l  d u m . 

Þ e t t a  g e f u r  þ a n n  m ö g u l  e i k a  a ð  k e n n a r i  g e t u r  h a f t  mj ö g  fr j á l  s a r 

h e n d u r  v i ð  ú t f  æ r s l  u  o g  e r  þ a ð  u n d i r  h o n u m  k o m i ð  h v e r n i g  t i l  

t e k s t .  Ve g g s p j a l  d i ð  se g i r  a l  l  t  s e m  s e g j a  þ a r f .  Þ a r  má  n o t a  ví ð a , 

b e i n t  e ð a  ó b e i n t ,  í k e n n s l  u .  Þ e g a r  v e g g s p j a l  d i ð  e r  n o t a ð  á s a m t 

v i n n u s p j ö l  d u m  e r  g e r t  rá ð  fy r i r  v i r k r i  h ó p v i n n u  n e m e n d a  o g 

m i k l  u m  u m r æ ð u m .  V e g g s p j a l  d i ð  h e f u r  a ð  g e y m a  sj ö  l y k i l  a t r i ð i . 

H v e r j u  ly k i l  a t r i ð i  ti l  h e y r i r  ei t t  vi n n u s p j a l  d .  Vi n n u s p j a l  d i ð  h e f u r 

s í ð a n  a ð  g e y m a  á k v e ð i n  s t i k k o r ð  s e m  ti l  h e y r a  l y k i l  a t r i ð i n u  o g  ú t 

f  r á  þ v í  ei g a  n e m e n d u r  a ð  h e f j a  u m r æ ð u r  o g  f r e k a r i  v i n n u . 

Á h e r s l  a  e r  lö g ð  á my n d r æ n a  fr a m s e t n i n g u  se m  t e n g i r  l y k i l  a t r i ð i 

o g  v i n n u s p j ö l  d  sa m a n .  Ve r k e f n i  þ e t t a  e r  m j ö g  o p i ð  o g  b ý ð u r  u p p 

á  m i k l  a  m ö g u l  e i k a  en  s í ð a n  e r  þ a ð  k e n n a r a n s  a ð  sk a p a  þ æ r 

k e n n s l  u a ð s t æ ð u r  o g  þ a ð  a n d r ú m s l  o f t  s e m  þ a r f  s v o  m a r k m i ð i ð 

þ e s s  sk i l  i  s é r .  F o r s e n d a  þ e s s  e r  a ð  k e n n a r i  h a f i  ö ð l  a s t 

g r u n n þ e k k i n g u  á  n e y t e n d a f r æ ð s l  u  o g  ma r k m i ð u m  h e n n a r . 

H j ö r d í s  E d d a  B r o d d a d ó t t i r 
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Skipuleggja f jármál

Skrifa innkaupalista

Staðgreiða

Skoða næringarinnihaldið

Gera verðsamanburð

Kaupa umhverf isvæna vöru

Athuga dagsetningu á matvöru



Skipuleggja fjármálin

Matarinnkaup

1
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r.

-  hei ldartekjur  á mánuði

-  heimil isbókhald

- áætla útgjöld t i l  matarinnkaupa á mánuði

-  gera vikuleg innkaup

- eyða ekki  um efni  f ram



Skrifa innkaupalista

Matarinnkaup

1
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-  skipuleggja mált íðir  v ikunnar

-  kaupa það sem stendur á innkaupalistanum

- kaupa ekki  óþarfa hlut i

-  gleyma engu (forðast aukaferðir)

-  fara aldrei  svangur að versla



Staðgreiða

Matarinnkaup

1
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-  hei ldarsýn yf i r  f jármálin miki lvæg

- útgjöldin takmörkuð

- greiðslukort  er  s læmur ávani



Skoða næringarinnihaldið

Matarinnkaup

1
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-  f jölbreytt  fæði

-  fæðuhringurinn

- neyta grófrar fæðu, sterkju-  og trefjaríkrar
  (ávextir,  grænmeti  og gróft  brauð)

-  forðast sælgæti og sætindi

-  forðast f i tur íkan mat

- forðast t i lbúna rétt i



Gera verðsamanburð

Matarinnkaup

1
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-  skoða einingarverð

- kaupa t i lboðsvörur

-  kanna bakgrunn t i lboðsins

-  gera sér grein fyr i r  þörf inni



Matarinnkaup
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Kaupa umverfisvænar vörur

- hvað þýðir  „umhverf isvænt“

- þekkja umhverf ismerkingar

-  forðast óþarfa umbúðir,  plast  og pappír

-  nota taupoka eða innkaupakassa



Athuga dagsetningu
á matvörum

Matarinnkaup

1
 k

r.

-  s íðasti  söludagur

-  geymsluþol

-  rétt  meðferð miki lvæg


	til baka: 


