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Þakkir 
Mörgum ber að þakka fyrir þeirra hlut að verkefninu. Fyrst vil ég þakka starfsfólki 

þeirra fjölmörgu leikskóla sem veittu verkefninu lið með að senda mér uppskriftir. 

Þeirra framlag er hornsteinn verkefnisins. Þakkir fær leiðbeinandi minn Sólveig 

Ólafsdóttir, sem hefur reynst mér afbragðsvel, veitt mér góð ráð og mikinn innblástur. 

Eiginmanni mínum Sverri Ásgeirssyni vil ég þakka fyrir þá hönnunarvinnu sem hann 

lagði af mörkum til verkefnisins. Auk þess þakka ég Sverri fyrir alla þá þolinmæði og 

hvatningu sem hann hefur sýnt mér í gegnum námið. Helgi Andri Jónsson fær 

sérstakar þakkir fyrir að forrita vefsíðu verkefnisins. Síðast en ekki síst vil ég þakka 

syni mínum Hrafnkatli Hugin Sverrissyni fyrir aðstoð og álitsgjöf í tilraunaeldhúsinu. 
  



 

Ágrip 
Eftirfarandi greinargerð tilheyrir meistaraverkefni höfundar í hagnýtri 

menningarmiðlun við Háskóla Íslands. Miðlunarleið sú er varð fyrir valinu, er gerð 

vefsíðu sem miðlar vinsælum leikskólauppskriftum frá leikskólum landsins. Vefsíðan 

hlaut titilinn Uppáhalds uppskriftir leikskólabarna.Vefsíðunni er fyrst og fremst ætlað 

að auðvelda foreldrum og öðrum aðstandendum leikskólabarna valið á hollum mat 

sem börnum líkar og leggja þannig grundvöll að góðu veganesti til framtíðar. Við 

gerð vefsíðunnar nýti ég mér þá kunnáttu á miðlunarleiðum sem ég tileinkaði mér í 

náminu, hagnýtri menningarmiðlun. Ég mun einnig styðjast við þau hollustuviðmið 

sem birtast í  Handbók fyrir leikskólaeldhús, sem gefin var út af Lýðheilsustöð (nú 

Landlæknisembættið).   

 Umræðan um börn og hollustu hefur verið hávær á undanförnum árum. Í 

upphafi greinargerðar verður varpað ljósi á lykilhugtak verkefnisins sem er hollusta. 

Skoðaðar verða fjölbreytilegar víddir hugtaksins í samhengi við orðræðu samtímans 

um hollt mataræði. Í seinni hluta greinargerðar verður ferlinu við gerð vefsíðunnar 

lýst. Einnig verða kostir og gallar við gerð vefsíðu af þessu tagi metnir og rök færð 

fyrir vali á miðlunarleið. Vefsíðuna er að finna á slóðinni 

www.uppahalds.tumblr.com.  
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1 Inngangur 
Að nærast er ein af frumþörfum mannsins. Foreldrar fá upplýsingar um næringarþörf 

barna sinna strax við meðgöngu og þegar nýr heimsborgari lítur dagsins ljós halda 

upplýsingarnar áfram að streyma að. Þegar kominn er tími til að gefa viðbót við 

brjóstamjólk eða pela fer oft að brjótast um í höfði foreldranna hvað sé rétt og rangt, 

hvað sé hollt og óhollt og hvað gera skal til þess að tryggja góðar matarvenjur og örva 

bragðlaukana á jákvæðan hátt. Foreldrar vilja vanda uppeldi barna sinna, næra huga 

þeirra og líkama og ánægjulegar samverustundir við matarborðið sem fylla hjörtun af 

ást og líkamana af næringu er stór hluti af uppeldinu. Þegar kemur að því að fá barnið 

til þess að „smakka allt“ tekur málið þó oft að flækjast. Skyndilega verður vandasamt 

að velja mat sem fellur yngstu kynslóðinni á heimilinu í geð og þrátt fyrir öll góð ráð 

virka „kokkabækurnar“ góðu skyndilega ekki sem skyldi. Barnið situr ekki kyrrt við 

matarborðið og segist ekki borða það sem á borð er borið. Örmagna foreldrar gefast 

því upp á vonlausum tilraunum og óskemmtilegur vítahringur myndast á heimilinu. 

Við raunir foreldra bætist aukin umræða í samfélaginu um mikilvægi hollustu og 

misvísandi upplýsingar þar að lútandi. 

 Leikskólar landsins luma á vinsælum uppskriftum að réttum sem börnum þykja 

góðir. Matráðir leikskólanna búa yfir kunnáttu, ástríðu og jafnvel smá galdri. Þeir fá 

tugi jafnvel hundruð barna til að borða matinn sinn daglega af bestu lyst, árangur sem 

margir foreldrar ná sjaldan með eitt barn hvað þá fleiri. Mér þótti því áhugavert að 

forvitnast um það hvað leikskólar landsins bera á borð fyrir börnin og vildi gjarnan 

miðla vinsælustu uppskriftum áfram til foreldra.  

 Greinargerð þessi er hluti af lokaverkefni sem unnið var meistaranámi í hagnýtri 

menningarmiðlun við Háskóla Íslands. Lokaverkefnið er vefsíða sem miðlar 

uppskriftum að vinsælum leikskólaréttum til foreldra leikskólabarna. Þannig gefst 

foreldrum tækifæri til að „gægjast“ í matreiðslubækur leikskólaeldhúsanna og fá 

hugmyndir að mat til að elda heima fyrir. Vefsíðan getur einnig gagnast leikskólum 

sem hugmyndabanki fyrir uppskriftir sem gefist hafa vel annars staðar. Við gerð 

vefsíðunnar nýti ég mér þá kunnáttu á miðlunarleiðum sem ég tileinkaði mér í 

náminu, hagnýtri menningarmiðlun. Ég mun einnig styðjast við þau hollustuviðmið 
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sem birtast í  Handbók fyrir leikskólaeldhús, sem gefið var út af Lýðheilsustöð (nú 

Landlæknisembættið).  

 Umræðan um heilbrigt mataræði hefur verið í brennidepli á undanförnum árum. 

Því ákvað ég að hugtakið hollusta skyldi verða hornsteinn verkefnis. Í framhaldinu 

vöknuðu upp ýmsar spurningar um hugtakið og merkingu þess. Í greinargerðinni 

kemur meðal annars fram að ýmis vörumerki gefa sig út fyrir að vilja stuðla að bættri 

heilsu barna og bjóða upp á töfralausnir í því skyni. Þær stangast þó oft á við 

ráðleggingar sérfræðinga. Í fyrri hluta greinargerðar verður hugtakið hollusta því 

rannsakað í samhengi við orðræðu samtímans um heilbrigt mataræði. Í seinni hluta 

greinargerðar verður ferlinu við gerð vefsíðu lýst. Einnig verða kostir og gallar við 

gerð síðu af þessu tagi vegir og metnir og rök færð fyrir vali á miðlunarleið. 
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2 Val verkefnis og aðdragandi  
Margir foreldrar kannast við það daglega, og oft á tíðum hvimleiða verkefni að 

ákveða hvað skuli vera í kvöldmatinn. Oftar en ekki mótast valið um kvöldmat af 

smekk yngri kynslóðarinnar á heimilinu. Hins vegar vandast málið ef börnin sjálf vita 

ekki hvað þau vilja. Verandi foreldri sjálf, kannast ég vel við ofangreint eilífðar 

verkefni. Á sama tíma og ég stend á gati yfir vali um kvöldmat, borðar barnið af bestu 

lyst hvern þann rétt sem borinn er á borð fyrir það í leikskólanum. Foreldrar vilja 

gjarnan vanda mataræði barna sinna frá unga aldri. Slíkt reynist þó þrautinni þyngra 

þegar barnið fæst aðeins til að borða fábreytt og næringarsnautt fæði.  

 Upp frá forvitni og vott af örvæntingu kviknaði því sú hugmynd að safna 

vinsælum uppskriftum frá leikskólum landsins og miðla þeim til foreldra í svipuðum 

sporum og ég, það er, foreldra sem finnast þeir alltaf elda sömu réttina fyrir 

fjölskylduna, rétti sem allir fjölskyldumeðlimir eru orðnir leiðir á. Helsti markhópur 

vefsíðunnar eru því foreldrar leikskólabarna. Vefsíðan miðlar uppskriftum að 

vinsælum réttum sem eldaðir eru reglulega í leikskólum landsins við góðar 

undirtektir. 

 

2.1 Markmið verkefnis 
Markmið verkefnis er fyrst og fremst að auðvelda foreldrum og öðrum aðstandendum 

leikskólabarna valið á hollum mat sem börnum líkar og leggja þannig grundvöll að 

góðu veganesti til framtíðar. Auk þess gefst matráðum leikskólanna tækifæri á að 

gægjast í uppskriftabækur hvers annars og fá nýjar hugmyndir. Við gerð verkefnisins 

nýti ég mér þá kunnáttu á miðlunarleiðum sem ég tileinkaði mér í náminu, hagnýtri 

menningarmiðlun. Ég mun einnig styðjast við þau hollustuviðmið sem birtast í  

Handbók fyrir leikskólaeldhús, sem gefið var út af Lýðheilsustöð (nú 

Landlæknisembættinu). 
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2.2 Rannsóknarspurningar 
Í aðdraganda verkefnisins mótuðust fljótlega eftirfarandi rannsóknarspurningar sem 

ég hef leitast við að svara. 
• Hvað er hollusta? 

• Hvaða hugmyndir hefur samfélagið um hollustu? 

• Hvernig er hollusta skilgreind samkvæmt Handbók fyrir leikskólaeldhús? 

• Uppfylla innsendar leikskólauppskriftir kröfur um hollustu samkvæmt 

Handbók fyrir leikskólaeldhús? 

• Eiga „venjulegar“ leikskólauppskriftir upp á pallborð samfélagsins, þrátt fyrir 

vaxandi vinsældir hinna ýmsu lífsstílskúra? 

 

2.3 Verkferill 
Á haustdögum sendi ég bréf í pósti til leikskólanna. Upplýsingar um nöfn og fjölda 

leikskóla nálgaðist ég á vefsíðu Mennta- og menningarmálaráðuneytisins.1Leikskólar 

landsins reyndust vera um 291 talsins. Í bréfinu kynnti ég fyrir þeim hugmynd mína 

að lokaverkefni og lagði inn beiðni um að senda mér í tölvupósti eina til tvær 

uppáhalds uppskriftir. Það hefði verið fljótlegra, einfaldara og ódýrara að senda 

leikskólunum tölvupóst. Hins vegar þótti mér bréf sent með pósti, í handskrifuðu 

umslagi líklegra til að fá athygli og viðbrögð fremur en bréf sent með rafrænum hætti. 

 Fljótlega eftir að bréfin til leikskólanna fóru í póst, tóku uppskriftir að streyma í 

pósthólf tölvunnar. Alls bárust mér uppskriftir frá 50 leikskólum. Viðbrögðin voru 

almennt jákvæð og margir leikskólar sendu fleiri en eina uppskrift. Innsendar 

uppskriftir urðu því alls um 87 talsins. Eftir að uppskriftirnar bárust, þakkaði ég 

leikskólunum fyrir þátttökuna með loforði um að láta vita þegar vefsíðan yrði tilbúin. 

Í kjölfarið var hafist handa við vefsíðugerðina. Það vill svo heppilega til að 

eiginmaður minn, Sverrir Ásgeirsson, er grafískur hönnuður og hann reyndist vera fús 

til að setja upp vefsíðuna. Það var þó ekki svo að ég léti hann alfarið um að hanna útlit 

síðunnar. Ég ákvað í smáatriðum hvernig vefsíðan ætti að líta út. Sverrir starfar með 

forritara að nafni Helgi Andri Jónsson og fengum við hann til að forrita síðuna. 

Vefsíðan Uppáhalds uppskriftir leikskólabarna opnaði formlega þann 16. janúar árið 

                                                
1 „Leikskólar“, Mennta- og menningarmálaráðuneytið, sótt 4. desember 2012, 
http://www.menntamalaraduneyti.is/stofnanir. 
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2013. Þá birtist fyrsta uppskrift síðunnar sem var Kryddbrauð frá Pakistan frá 

leikskólanum Heklukoti á Hellu. Tilheyrandi Facebooksíða opnaði einnig sama dag, 

en þar var vefsíðan Uppáhalds uppskriftir leiskólabarna fyrst og fremst kynnt.  

  

2.4  Efnistök og uppbygging greinargerðar 
Eftirfarandi greinargerð skiptist í megin dráttum í tvennt. Í fyrri hluta greinagerðar 

verður varpað ljósi á lykilhugtak verkefnisins sem er hollusta. Skoðaðar verða 

fjölbreytilegar víddir hugtaksins í samhengi við orðræðu samtímans um hollt 

mataræði. Auk þess verða barnauppskriftabækur liðinnar tíðar skoðaðar og þau 

breyttu viðhorf til barna og hollustu sem þar birtast sérstaklega athuguð. Í seinni hluta 

greinargerðarinnar verður farið yfir kosti vefsíðunnar til miðlunar, hún borin saman 

við aðrar miðlunarleiðir og verkefnið metið samkvæmt SVÓT greiningu. Að lokum 

verður framtíð vefsíðunnar reifuð. 
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3  Hugtakið hollusta 
Hollusta var eitt þeirra lykilorða sem lagt var upp með við upphaf þessa ferðalags. 

Eftir því sem ég kafaði dýpra í merkingu hugtaksins varð mér ljóst hve lítið ég vissi í 

raun og veru. Hér síðar mun ég fjalla um hollustu, eða öllu heldur um þær hugmyndir 

sem samfélagið hefur þar að lútandi. 

 

3.1 Hollustan skilgreind 
Samkvæmt orðabók merkir orðið hollusta annars vegar tryggð, til dæmis hollusta við 

yfirvaldið, málstaðinn eða hugsjónina. Hins vegar merkir orðið hollusta heilnæmi, til 

dæmis hollusta í fiski.2 Í greininni ,,Hollusta matvæla“ eftir Laufeyju Steingrímsdóttir 

prófessor í næringarfræði, sem birtist í landbúnaðarritinu Freyr árið 2001, bætir 

Laufey við að heilnæm fæða sé ,,sönn og rétt fæða sem gerir okkur gott, frekar en 

einfaldlega matur sem við verðum ekki veik af að borða“.3 Samkvæmt skilningi 

Laufeyjar á hugtakinu hollusta hlýtur holl fæða því að búa yfir umfram kostum fram 

yfir fæðu sem ekki skaðar.  

 Ábyrgir foreldrar vilja vissulega að börnin sín borði heilsusamlega fæðu sem gerir 

þeim gott. Fæðu sem leggur grundvöllinn að góðu veganesti til framtíðar. Á tímum 

óteljandi valmöguleika og misvísandi upplýsinga er hins vegar úr vöndu að ráða. 

Hvaða fæða býr yfir fyrrgreindum kostum? Til einföldunar bendir Laufey á að 

hollusta samanstandi af tvennu; næringargildi og öryggi. Næringargildi segir til um 

magn næringarefna í mat. Hlutfall næringarefna í fæðunni segir þó ekki alla söguna. 

Mikilvægt er að maturinn sé einnig öruggur, það er að hann beri ekki með sér sýkla 

eða aðskotaefni sem geta skaðað neytandann. Þannig telst næringarríkur fiskur ekki 

vera hollur ef hann er mengaður af kvikasilfri.4 Þrátt fyrir þessa einföldu skilgreiningu 

á hugtakinu er leiðin til hollustu oft vandrötuð. 

 Fyrr á öldum þurfti fólk ekki að velta því fyrir sér hvort beinastrjúgurinn væri 

hollur eður ei. 5  Enda var þá ekki úr miklu að moða. En á tímum óteljandi 

                                                
2 Jón Hilmar Jónsson, Stóra orðabókin um íslenska málnotkun, JPV útgáfa, Reykjavík, 2005, bls. 304. 
3 Laufey Steingrímsdóttir, „Hollusta matvæla“, í Frey: Búnaðarblaði, árg. 97, nr. 2, 2001, bls. 16. 
4 Laufey Steingrímsdóttir, „Hollusta matvæla“, bls. 16. 
5 Beinastrjúgur er búinn til úr mauksoðnum beinum. Sjá grein eftir Jóhönnu Sveinsdóttur, „Gegn 
hundadagagráma“, í Morgunblaðinu, 16. júlí 1989, Matur og drykkur, bls. 14.  
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valmöguleika og upplýsinga, þá spyrjum við okkur sjálf hvort ógerilsneydda mjólkin 

sé hollari en sú gerilsneydda eða hvort mjólkin sé holl yfir höfuð.6  

 Sjúkdóminn offitu ber oft á góma í sömu andrá og rætt er um heilsusamlega 

lifnaðarhætti. Því er lítið hægt að kynna sér hugtakið hollustu án þess að velta fyrir sér 

umræðunni um offitu. Á 20. öldinni breyttust lífsskilyrði fólks töluvert en þá hóf 

nývæðingin innreið sína til Íslands. Hugtakið nývæðing er orð yfir allskyns breytingar 

sem áttu sér stað á 19. öldinni og þar í kring, til dæmis með þróaðri tækni, auknu 

upplýsingaflæði, iðnvæðingu, þéttbýlismenningu, aukinni verslun og svo framvegis.7 

Til að gera langa sögu mjög stutta þá lá straumur Íslendinga úr sveitunum á mölina, 

þar sem fólk keypti allan sinn mat í verslunum og síðar í stórmörkuðum. Á 8. áratug 

síðustu aldar hækkaði verð á matvörum í Bandaríkjunum. Húsmæður mótmæltu 

harðlega hækkunum og kröfðust þess að Richard Nixon þáverandi forseti kæmi með 

lausn á vandanum. Nixon réði Earl nokkurn Butz sem nýjan landbúnaðarráðherra 

Bandaríkjanna. Butz hafði alist upp í sveit, kunni að tala máli bænda og gat þar af 

leiðandi náð til þeirra.8 Fram til þessa höfðu bændur aðeins ræktað og framleitt 

fyrirfram ákveðið magn af landbúnaðarvörum sem ríkið taldi þörf á. Til þess að 

forðast offramleiðslu og viðhalda stöðugleika greiddi ríkið meira að segja 

kornbændum fyrir að yrkja ekki allt landið sitt. Butz aftur á móti, afnam þessar 

greiðslur og hvatti kornbændur til að yrkja allt sitt land meðal annars í þeim tilgangi 

að selja kornið til Sovétríkjanna þar sem ríkt hafði uppskerubrestur.9 Í framhaldinu 

högnuðust bændur og verðlag á matvöru lækkaði.  

 Brátt kom þó að því að eftirspurn á korni dalaði og framboð jókst. En þá vildi svo 

„heppilega“ til að japanskir vísindamenn höfðu þróað sætuefni sem kallaðist 

kornsíróp, en líkt og nafnið ber með sér var það búið til úr korni. Butz hvatti bændur 

til að framleiða korn í ríkari mæli og í framhaldinu hófst framleiðsla á kornsírópi í 

Bandaríkjunum.10 Kornsíróp var ódýrara í framleiðslu en sykur og ekki leið á löngu 

                                                
6 „Mjólk er ekki svo holl“, í DV, 14. maí 2008, sótt 8. apríl 2013, 
http://www.dv.is/frettir/2008/5/14/mjolk-er-ekki-svo-holl/  
7 Peter N. Stearns, „Modernization“, í Encyclopedia of European Social History. From  
1350 to 2000, Scribner, New York, 2001, bls. 3-4. 
8 Critser, Greg, Fat Land, Penguin Books, England, 2004, bls. 8-9. 
9 Butz, „Should The U. S. Now Grant Most-Favored-Nation Status To The Soviet? PRO“, í 
Congressional Digest, vol. 53, nr, 11, nóvember 1973, bls. 268-272, sótt 14. apríl 2013, 
http://web.ebscohost.com/ehost/pdfviewer/pdfviewer?sid=59781236-e2aa-42a4-94e3-
0d013e0f6027%40sessionmgr104&vid=5&hid=108.  
10 Critser, Greg, Fat Land, bls. 10.   
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þar til flestar orkuríkar vörur innihéldu hið nýja sætuefni. 11  Í kjölfar breyttrar 

landbúnaðarstefnu hættu verslanir að selja matvörur byggða á þörfum fólks og hófu 

að selja matvörur byggða á löngunum fólks.12 Þannig fengu ódýrar matvörur eins og 

sælgæti, gosdrykkir og kex aukið pláss í verslunum. Afleiðingarnar urðu þær að fólk 

neytti næringarsnauðari og orkuríkari fæðu en áður og meðal líkamsþyngd þess 

hækkaði.13 Þessi breytta stefna Bandaríkjanna í landbúnaðariðnaði ásamt afleiðingum 

hennar hafði áhrif víða, meðal annars á Íslandi.   

 

3.2 Mótsagnakennd hollusta 
Umræðan um offitufaraldur á Vesturlöndum hefur farið mikinn á undanförnum árum.  

Framtíð komandi kynslóða er í húfi og því er hver höndin uppi á móti annarri í leit að 

hollustu og heilbrigðum lífsstíl. Það voru ýmsir sem sáu hvert stefndi rétt fyrir 

aldamót 21. aldar, þegar offituvandinn var verulega farinn að láta á sér kræla. Meðal 

þeirra var Magnús Scheving íþróttamaður, sem skrifaði bækur um bæinn Latabæ um 

miðjan tíunda áratug síðustu aldar. Bækurnar þróuðust síðar yfir í vinsæla 

sjónvarpsþætti sem erlenda sjónvarpsstöðin Nickelodeon kom að. Bækurnar og 

þættirnir fjalla um börnin í Latabæ sem þjást af hreyfingarleysi, tölvuleikja- og 

sjónvarpsglápi. Íþróttaálfurinn hefur það hlutverk að beina börnunum af villu vegar, 

kenna þeim að hreyfa sig og borða rétt. Gæti ekki verið betri boðskapur, eða hvað? 

Dagný Kristjánsdóttir, prófessor í íslenskum nútímabókmenntum, skrifaði grein í 

Tímarit Máls og menningar undir yfirskriftinni ,,Latibær er skyndibiti“ Í grein sinni 

dregur Dagný engan dul á neikvæða skoðun sína á bókunum og þáttunum um Latabæ. 

Hún segir bækurnar skrifaðar í anda fyrirmyndar- og viðvörunasagna sem voru í tísku 

um miðja átjándu öldina. Einkenni slíkra sagna er að líkami barnsins er vettvangur 

glæpsins. Siggi sæti getur ekki hætt að borða snúða, Goggi mega spilar endalaust af 

tölvuleikjum, Solla stirða getur ekki reimað skóna sína og svo framvegis.14 Dagný 

heldur áfram gagnrýni sinni og bendir á að það megi greina vissa fortíðarþrá í 

sögunum um Latabæ. Þrá eftir virkara samfélagi þar sem börnin léku sér áhyggjulaus 

                                                
11 Bray, Nielsen og Popkin, „Consumption of high-fructose corn syrup in beverages may play a role in 
the epidemic of obesity“, í The American Journal of Clinical Nutrition, vol. 79, nr, 4, apríl 2004, bls. 
540, sótt 14. apríl 2013, http://ajcn.nutrition.org/content/79/4/537.full.pdf+html.  
12 Gunnar Smári Egilsson, ,,Matartíminn“, á Rás 1, 6. þáttur, 14. júlí, 2012. 
13 Pollan, Michael, In Defence of Food: The Myth of Nutrition and The Pleasures of Eating, Penguin 
Books, New York, 2008, bls. 120-123. 
14 Dagný Kristjánsdóttir, ,,Latibær er skyndibiti“, í tímariti Máls og menningar, vol. 67, nr. 4, 2006, bls. 
7. 
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úti og vissu ekki hvað sjónvarsgláp væri.15 Í framhaldinu bendir hún á eftirfarandi:  

,,… hver á að gefa börnunum sem horfa á þættina holla matinn ef ríkið vill ekki borga 
fyrir hann í leikskólunum og foreldrarnir hafa ekki tíma til að elda hann á kvöldin? Hvar 
eiga þau að leika sér í hressu útileikjunum ef foreldrarnir eru dauðhræðddir um að keyrt 
verði yfir börnin eða þeim stolið og misþyrmt af barnaníðingum í borginni?“16 

Því miður virðist það vera svo að börnunum sé kennt um sitt eigið ástand. Í bókunum  

og þáttunum um Latabæ (þar sem nær engir foreldrar eru sjáanlegir!) eru engir 

fullorðnir dregnir til ábyrgðar, nema hugsanlega andhetjan, Glanni glæpur. Hann 

virðist hafa það eina markmið að viðhalda óbreyttu letiástandi í bænum, en 

tilgangurinn er óljós. Dagný bendir á í grein sinni, að erfitt sé að vera á móti Latabæ. 

Hollusta er hluti af ímynd fyrirtækisins og öllum vörum þess er ætlað að stuðla að 

heilbrigðari lífsstíl foreldra og barna. 17  Hver getur sett sig upp á móti slíku 

fagnaðarerindi. En Dagný segir þættina því miður aðeins vera ódýra lausn á alvarlegu 

og dýru vandamáli.18 Líkt og Dagný sjálf bendir á siglir hún á móti straumnum. 

Þættirnir um Latabæ njóta mikilla vinsæla á Íslandi sem og erlendis. Forsetafrú 

Bandaríkjanna, Michelle Obama, hefur meira að segja fengið íþróttaálfinn til liðs við 

sig í baráttunni gegn offitu á meðal barna þar í landi. En saman birtast þau í 

sjónvarpsþáttum sem ætlað er að hvetja börn til hreyfingar og að leggja sér til munns 

hollan mat.19 

Fleiri hafa leitað á náðir íþróttaálfsins eftir lausnum á offituvandanum. Ingibjörg 

Gunnarsdóttir og Inga Gunnarsdóttir skrifuðu greinina ,,Should we use popular brands 

to promote healthy eating among children?“, sem birtist í tímaritinu Puplic Health 

Nutrition. Í greininni ræða þær niðurstöður rannsóknar sem þær framkvæmdu í 

þremur leikskólum á Íslandi. Tilgangur rannsóknarinnar var sá að athuga hvort börn á 

aldrinum 3,5-6 ára fyndu bragðmun á mat- og drykkjarvörum merktum Latabæ annars 

vegar og öðrum eins mat- og drykkjarvörum í upprunalegum umbúðum hins vegar. 

Rannsóknin leiddi í ljós að flest börn fundu engan bragðmun, en í kringum 27-42% 

kusu samt sem áður mat- og drykkjarvörur merktar Latabæ fram yfir vörur í 

upphaflegum umbúðum. Samkvæmt greinarhöfundum, benda niðurstöðurnar því til 

þess að hægt sé að nota vinsæl vörumerki, í þeim tilgangi að markaðssetja hollan mat 
                                                
15 Dagný Kristjánsdóttir, ,,Latibær er skyndibiti“, bls. 18. 
16 Dagný Kristjánsdóttir, ,,Latibær er skyndibiti“, bls. 19. 
17 ,,Loforð um mat og drykk“, á vefsíðu Latabæjar, sótt 7. nóvember 2012, 
http://www.lazytown.com/is_IS/promise.  
18 Dagný Kristjánsdóttir, ,,Latibær er skyndibiti“, bls. 21. 
19 ,,Lazytown teaming up with Michelle Obama and Sprout“, á vefsíðu Latabæjar, sótt 29. nóvember 
2012, http://www.lazytown.com/en_US/page/letsmove 
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fyrir börn. 20 Inga og Ingibjörg virðast ekki taka neina siðferðislega afstöðu til 

auglýsinga sem beinast að börnum. Þær benda hins vegar réttilega á að flestar vörur 

sem auglýstar eru fyrir börn í sjónvarpi erlendis á barnaefnistíma, séu óhollar.21 Hér á 

Íslandi eru auglýsingar bannaðar í sjónvarpi á þeim tímum sem barnaþættir eru til 

sýninga. Í grein sinni gæla Inga og Ingibjörg fínlega við þá hugmynd hvort hægt væri 

að draga úr offituvanda barna ef leyfðar yrðu auglýsingar á hollum mat, sem 

markaðssettur væri fyrir börn á helsta áhorfstíma barna. Greinin vekur upp ýmsar 

spurningar, til að mynda hver mælikvarði á hollustu matvæla skuli vera. 

 Í Bretlandi árið 2003 kallaði ríkisstjórnin þar í landi eftir aðgerðum gegn aukinni 

offitu á meðal barna. Menningarmálaráðuneytið bað fyrirtækið Ofcom, samkeppnis- 

og eftirlitsstofnun í fjarskiptum, um tillögur að lögum sem hefta aðgang barna að 

sjónvarpsauglýsingum á óhollum mat. 1. janúar árið 2009 tóku ný lög um auglýsingar 

að fullu gildi í Bretlandi. Lögum samkvæmt má nú ekki lengur auglýsa mat og drykki 

sem innihalda mikið af salti, sykri og/eða fitu á helsta áhorfstíma barna. Sérstakt 

reiknilíkan var þróað sem gefur niðurstöðu um hollustugildi matvöru; hvaða vöru 

megi auglýsa á áhorfstíma barna.22 Reiknilíkanið er hinum almenna neytanda með 

öllu óskiljanlegt, en er ef til vill táknrænt fyrir þá fjarlægð sem hefur myndast á milli 

mannsins og matarins sem hann neytir eða ,,ætti“ að neyta. Þannig er neytendum 

sjálfum ekki lengur treystandi fyrir eigin fæðuvali í frumskógum stórmarkaðanna, 

heldur stýra utanaðkomandi öfl matarsmekk fólks frá unga aldri í æskilegar áttir. 

 Já, hollustan er mótsagnakennd. Því hafa sumar þjóðir tekið upp alls kyns vottanir 

í þeim tilgangi að auðvelda neytendum leitina að hollum matvælum í hillum 

stórmarkaðanna. Í greininni ,,Defining and labeling healthy and unhealthy food“ eftir  

T. Lobstein og S. Davies, er fjallað um nokkrar þekktar merkingar, kosti þeirra og 

takmarkanir. Matvælamerkið Skráargatið er notað í Svíþjóð, Noregi og Danmörku. 

Skráagatið tryggir lágt innihald af fitu, transfitusýrum, sykri og/eða háum skammti af 

trefjum. Skráargatið tryggir þó ekki endilega hollustu matvörunnar, heldur fyrst og 

fremst að hún sé skárri kostur en aðrar matvörur í sama flokki. Þannig getur 

                                                
20 Inga Þórsdóttir og Ingibjörg Gunnarsdóttir, ,,Should we use popular brands to promote healthy eating 
among children?“, í Public Health Nutrition, vol. 13, nr. 12, desember 2010, bls. 2064, sótt 15. 
nóvember 2012, 
http://journals.cambridge.org/download.php?file=%2FPHN%2FPHN13_12%2FS1368980010000893a.
pdf&code=62140a9195cc98bad298f403f4d38dc7.  
21 Inga Þórsdóttir og Ingibjörg Gunnarsdóttir, ,,Should we use popular brands to promote healthy eating 
among children?“, bls. 2066-2067. 
22 ,,HFFS advertising restrictions – Final review“, á vefsíðu Ofcom, sótt 15. nóvember 2012, 
http://stakeholders.ofcom.org.uk/market-data-research/other/tv-research/hfss-final-review/. 
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morgunkorn sem inniheldur allt að 13% sykur verið merkt Skráargatinu vegna 

trefjanna sem það inniheldur umfram aðrar tegundur. 23 Nokkrir stórir 

matvælaframleiðendur í Evrópu hafa tekið sig saman og merkt vörur sínar samkvæmt 

svokölluðum GDA staðli. Þær vörur bera merkingar framan á pökkunum sem sýna 

prósentuhlutfall af ráðlögðum dagskammti af fitu, mettaðri fitu, hitaeiningum, salti og 

sykri í einni skammtastærð. GDA merkingar geta þó ruglað neytendur í ríminu vegna 

þess að orkuþörf fólks er mismunandi eftir aldri, kyni og daglegri iðju. En GDA 

merkingarnar miða við orkuþörf meðal konu. 24 Einnig er til svokölluð 

Umferðarljósamerking. Hún hefur þá kosti að sýna bæði hvaða vörur teljast hollar 

einar og sér en einnig samanborið við aðrar vörur í sama flokki. Viðeigandi litur gefur 

til kynna hvort magn af fitu, mettaðri fitu, salti og sykri sé hátt, í meðallagi eða lágt. 

Til að bæta um betur voru GDA og Umferðarljósin sameinuð. En gallinn við báðar 

vottanirnar er sá að þær gefa neytendum ekki einhlítt svar um hollustugildi matvöru, 

enda er slíkt ekki hægt. 25  Þannig er neytendum snúið í ótal hringi á gólfum 

matvöruverslana í endalausri leit að hollustu. Þess má einnig geta að samkvæmt 

rannsókn sem gerð var á vegum breska neytendatímaritsins Which, árið 2006 kom í 

ljós að 73% neytenda fannst ruglingslegt að hafa margar ólíkar vottanir í umferð í 

einu.26 Því er ekki hægt að slá því föstu að tilkoma umræddra vottana hafi auðveldað 

neytendum leitina að hollustu. 

 Alþingi samþykkti ályktun um Skráargatið í janúar árið 2012.27 Drög að reglugerð 

liggur fyrir hjá sjávarútvegs- og landbúnaðarráðuneytinu en endanleg útgáfa 

reglugerðar hefur ekki enn verið birt. Enn hefur ekki verið ákveðið hver fer með 

eftirlit og úttektir fyrir þá sem óska eftir að fá að nota merkið á vörur sínar hér á landi. 

Auk þess hefur Matvælastofnun hefur ekki ennþá fengið leyfi til notkunar merkisins 

frá Livsmedelsverket í Svíþjóð. Engu að síður hafa nokkur matvælafyrirtæki hérlendis 

                                                
23 Lobstein, T. og Davies, S., ,,Defining and labeling healthy and unhealthy food“, í Public Health 
Nutrition, vol. 12, nr. 3, mars 2009, bls. 333, sótt 20. nóvember 2012, 
http://journals.cambridge.org/download.php?file=%2FPHN%2FPHN13_12%2FS1368980010000893a.
pdf&code=62140a9195cc98bad298f403f4d38dc7.  
24 Lobstein, T. og Davies, S., ,,Defining and labeling healthy and unhealthy food“, bls. 333. 
25 Lobstein, T. og Davies, S., ,,Defining and labeling healthy and unhealthy food“, bls. 333. 
26 ,,Healthy Signs?“ í Which, júlí 2006, bls. 11, sótt 21. nóvember, 
http://www.which.co.uk/documents/pdf/healthy-signs-which-report-176909.pdf.  
27  Margrét Tryggvadóttir, Mörður Árnason, Ragnheiður Ríkharðsdóttir, Siv Friðleifsdóttir og Þuríður 
Backman, Tillaga til þingsályktunar: Um norræna hollustumerkið Skráargatið, 2011-2012, sótt 1. apríl 
2012, http://www.althingi.is/altext/140/s/0022.html.  
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tekið upp á því að merkja nokkrar vörur sína Skráargatinu.28 Slíkt hlýtur þó að skaða 

trúverðugleika merkisins og rugla neytendur jafnvel enn meira í ríminu. 

 

3.3 Leitin að hinu hreina fæði 
Paul Rozin, prófessor í sálfræði við háskólann í Pennsylvaníu, hefur rannsakað 

matarvenjur fólks. Í grein sinni ,,Human Food Intake and Choice: Biological, 

Psychological and Cultural Perspectives“, skrifar Rozin um þá mótsagnakenndu 

erfiðleika er fylgja því að lifa á tímum allsnægta ásamt kröfum samfélagsins um 

æskilegt holdarfar. Viðbrögð fólks við misvísandi skilaboðum um hollustu í bland við 

miklar kröfur um útlit og holdarfar orsaka rugling sem leiðir til öfga og einföldunar. 

Þannig fer fólk að skilgreina mat sem ýmist ,,vondan“ (óhollan, rangan, óhreinan) eða 

,,góðan“ (hollan, réttan, hreinan).29 Vondur matur inniheldur til dæmis salt, sykur, fitu 

og hitaeiningar. Með því að neita sér um þess konar fæðu, telur fólk sig ef til vill hafa 

fulla stjórn á annars ruglingslegum aðstæðum. Í rannsókn sem Rozin og fleiri 

fræðimenn gerðu á viðhorfi fólks til matar, kom í ljós að orðið sem flestir 

Bandaríkjamennirnir tengdu við súkkulaðiköku var ,,guilt“ eða samviskubit.30Í sömu 

rannsókn kom í ljós að 14% bandarískra kvenna skammast sín fyrir að versla 

súkkulaði í búðum. Hvers vegna fylgir súkkulaðikaupum skömm?31 

 Ein leið til útskýringar er nálgun Foucault á hið lárétta vald innan samfélagsins. 

Heimspekingurinn Jeremy Bentham (1748-1832) hannaði hið svokallaða Panopticon 

fangelsi á síðar hluta 19. aldar. Fangelsið er kringlótt og í miðju þess er varðturn. Allir 

fangaklefarnir eru bjartir og ólíkt dýflissum miðalda snúa þeir allir að varðturninum. 

þannig er hægt að fylgjast með föngunum öllum stundum án þess að þeir geti verið 

vissir um hvort fylgst sé með þeim eður ei. Franski heimspekingurinn Michel 

Foucault (1926-1984) skrifaði meðal annars ritið Surveiller et punir: Naissance de la 

                                                
28 ,,Skráargatið“, á vef MS, sótt 1. apríl 2012, http://www.ms.is/Naering-og-
heilsa/Heilsuvorur/Skraargatid/.  
29 Rozin, Paul ,,Human Food Intake and Choice: Biological, Psychological and Cultural Perspectives“, 
í Food selection: from genes to culture, ritstj. Anderson, H., Blundell, J. og Chica, M., Danone 
Institute, Paris, 2002, bls. 15, sótt 2. desember 2012, 
https://sites.sas.upenn.edu/sites/default/files/rozin/files/humanintake206danone2002chap.pdf.  
30 Rozin, Paul ,,Attitudes to Food and the Role of Food in Life in the U.S.A., Japan, Flemish Belgium 
and France: Possible Implications for the Diet–Health Debate“, í Appetite, vol. 33, 1999, bls. 166, sótt 
3. desember 2012, 
http://faculty.som.yale.edu/amywrzesniewski/documents/Attitudestofoodandtheroleoffood.pdf.  
31 Rozin, Paul, ,,Human Food Intake and Choice: Biological, Psychological and Cultural Perspectives“, 
bls. 21. 
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prison (ísl. Gæsla og refsing: Fæðing fangelsisins). Í ritinu, sem fjallar um vald, 

heimfærir Foucault hugmyndina um fangelsið Panopticon yfir á samfélagið. Á 17. öld 

breyttist vald konungs yfir þegnum samfélagsins. Þessi nýja tegund af valdi var ekki 

„lóðrétt“, heldur varð valdið „lárétt“. Það er enginn valdhafi lengur, valdið liggur í 

athöfnum þegnanna. Rétt eins og í fangelsi Bentham eru þegnar samfélagsins, þar á 

meðal villuráfandi viðskiptavinir stórmarkaðanna alltaf í augsýn. Stofnanir og hin 

ráðandi öfl samfélagsins skapa með hverjum og einum þá meðvituðu eða ómeðvituðu 

tilfinningu að með þeim sé fylgst. Valdið stafar af hinum stöðuga sýnileika þegnanna, 

til dæmis í gegnum öryggismyndavélar verslana. Þetta kallar Foucault panoptisma.32 

 Það eru þó ekki einungis vökul augu öryggismyndavéla og starfsfólks verslana 

sem fólk óttast, heldur einnig augu annarra viðskiptavina. Því þykir sumum ef til vill 

óþægilegt að láta (samfélagið) sjá til sín með fulla innkaupakerru af sælgæti á 

,,venjulegum“ þriðjudegi. Hins vegar þykir slík neysluhegðun ásættanleg á laugardegi, 

svokölluðum ,,nammidegi“ landsmannna. Þannig hefur hið lárétta vald taumhald á 

neyslu fólks. 

 En aftur að kenningum Paul Rozin. Það er kaldhæðnislegt að offituvandinn sé enn 

til staðar þrátt fyrir misvísandi skilaboð um hið eina rétta mataræði ásamt kröfum 

samfélagsins um grannan líkama. Átröskunarsjúkdómar eru einnig algengir, sér í lagi 

á meðal kvenna.33Líkt og fyrr segir, þarf matur bæði að vera næringarríkur og öruggur 

til að geta talist hollur. Lengi framan af töldust sýklar eða önnur aðskotaefni helstu 

ógnvaldar. Í því samhengi koma ef til vill helst upp í hugan bakteríur eins og listería 

og kólígerar sem hafa skyndilega verkun. Hins vegar eru önnur ,,aðskotaefni“ farin að 

grafa undan öryggisþætti annars áður talinna hollra matvæla. Fita, hitaeiningar, salt, 

sykur og jafnvel hveiti eru nánast talin eitruð í Vestrænu mataræði, í það minnsta 

óæskileg.34 

 Orthorexia er lítt þekktur átröskunarsjúkdómur. Orðið „ortho“ kemur úr grísku og 

merkir „rétt“. Sjúkdómurinn sem oft hefst á saklausu hollustuátaki, leiðir fólk fljótt út 
                                                
32 Foucault, Michel, ,,Panopticism“, Discipline & Punish: The Birth of The Prison, þýð. Alan Sheridan, 
Vintage Books, New York, 1995, bls. 195-228.3. 
33 Rozin, Paul, ,,Human Food Intake and Choice: Biological, Psychological and Cultural Perspectives“, 
bls. 20. 
34 Rozin, Paul, ,,Human Food Intake and Choice: Biological, Psychological and Cultural Perspectives“, 
bls. 15.  
Rozin, Paul, ,,The Meaning of Food in Our Lives: A Cross-Cultural Perspective on Eating and Well-
Being“, í Journal of Nutrition, Education and Behavior, vol. 37, nóvember/desember 2005, bls. 108, 
sótt 16. nóvember 2012, 
https://sites.sas.upenn.edu/sites/default/files/rozin/files/meaningfoodinlivesjneb2005.pdf.  
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í öfgafullar hugsanir um hreinleika og uppruna matvæla. Þeir sem þjást af 

sjúkdómnum leitast við að borða einungis réttan og hreinan mat. Smátt og smátt 

samtvinnast sjálfstraustið hreinleika matarins sem neytt er. Ef vel gengur finnst 

þolendum sjúkdómsins þeir jafnvel vera yfir aðra hafnir. En ef fallið er í gryfju 

freistinga þá leiða þær oft til sjálfsrefsinga sem fela í sér strangara mataræði, föstu og 

æfingar.35Rétt eins og offita sem getur þjakað heilu fjölskyldurnar, þá má velta því 

fyrir sér hvort átröskunarsjúkdómar eins og orthorexia geri ekki einnig slíkt hið sama. 

Börn læra það sem fyrir þeim er haft. Nýlega birtist sú frétt í Noregi að fleiri 

grunnskólabörn mældust undir kjörþyngd en yfir kjörþyngd í vissum hverfum Oslóar. 

Hjúkrunarfræðingur á staðnum sagði í viðtali að of mikil áhersla væri lögð á hollustu 

innan sumra fjölskyldna. Hún bætti því við að í sumum hverfum væru pönnukökur 

orðnar forboðnar og sykur á hafragrautinn sömuleiðis.36 

 Franski bókmenntafræðingurinn Roland Barthes hélt því fram að matur þjónaði 

ekki eingöngu því hlutverki að næra líkamann, heldur táknaði hann einnig aðstæður 

og öðlaðist merkingu sína frá þeim aðstæðum.37En að mati sumra liggja fyrir 

vísbendingar um að búið sé að fjarlægja matinn úr svokölluðum aðstæðum.  

Næringarfræði óx fiskur um hrygg á níunda ártatug síðustu aldar. Vítamín og önnur 

næringarefni í fæðunni voru það nýjasta undir sólinni, voru jafnvel talin betri en 

maturinn sjálfur. Þróunin varð að margra mati sú að maturinn í heild sinni hætti að 

skipta máli, það voru næringarefnin sem tóku að stýra neyslu fólks.38 Nú er svo komið 

að sumir láta sig jafnvel hafa það að skipta heilu máltíðunum út fyrir duft. Þannig er 

matarins neytt eingöngu á næringarfræðilegum forsendum. Matur í menningarlegu 

samhengi hefur hopað fyrir vísindum. Sunnudagssteikin hjá mömmu hefur verið skipt 

út fyrir próteinsjeik.  

 Í fjölmiðlum er offituvandi Íslendinga oft ræddur í sömu andrá og offtituvandi 

Bandaríkjamanna. Enda verja Íslendingar þann vafasama heiður að feta fast í fótspor 

Bandaríkjamanna hvað holdarfar varðar.39 Fyrrnefndur Paul Rozin gerði samanburð á 

matarvenjum Frakka og Bandaríkjamanna að viðfangsefni sínu. Í rannsókn sinni 

                                                
35 „Orthorexia Nervosa“, á vefsíðu National Eating Disorders, sótt 17. nóvember 2012, 
http://www.nationaleatingdisorders.org/orthorexia-nervosa.  
36 „Flere undervektige enn overvektige barn ved vestkant-skoler“, á vefsíðu NRK, sótt 18. nóvember 
2012, http://www.nrk.no/nyheter/norge/1.8325045.  
37 Barthes, Roland, „Toward a Psychosociology of Contemporary Food Consumption“, í Food and 
Culture. A Reader, ritstj. Carole Counihan og Penny Van Esterik, Routledge, New York, 2008, bls. 34. 
38 Pollan, In Defence of Food, bls. 19-27. 
39 „Aðeins Bandaríkjamenn feitari en Íslendingar“, á Rúv, 24. október 2011, sótt 21. nóvember 2012,  
http://www.ruv.is/frett/siddegisutvarpid/adeins-bandarikjamenn-feitari-en-islendingar.  
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nefnir Rozin að Frakkland sé meðal annars þekkt fyrir ríka matarhefð en að 

Bandaríkin séu þekkt fyrir skyndibitamenningu. Skyndibitahefð Bandaríkjamanna 

endurspeglar ef til vill tilhneigingu þeirra til að borða og hlaupa, í stað þess að snæða 

góðan mat í rólegheitum og njóta hans.40 En ef Frakkar teljast vera sælkera þjóð, ætti 

offita þá ekki einnig að vera stórt vandamál meðal þeirra? Bandaríkjamenn hafa meiri 

áhyggjur af heilsu og hjartakvillum en Frakkar en samt sem áður er 30% meira um 

slíka kvilla í Bandaríkjunum.41 Hvað veldur þessari kaldhæðnislegu mótsögn? Rozin 

heldur því fram að skammtastærðir ráði miklu um það magn sem fólk borðar. 

Skammtastærðir eru almennt smærri í Frakklandi, þar af leiðandi borðar fólk minna í 

einu.42 Þannig geta Frakkar leyft sér að borða mat sem inniheldur fitu, salt, sykur og 

hitaeiningar. Rozin bendir einnig á að Bandaríkjamenn leggi mikinn metnað og 

fjármuni í að auðvelda líf sitt. Þannig vilja þeir helst fara allra sinna ferða á bíl og allt 

samfélagið er í rauninni hannað með þarfir einkabílsins að leiðarljósi. Samkvæmt 

Rozin kæra Frakkar sig ekki um slíkt og verja peningunum frekar í alls kyns 

upplifanir eins og góðan mat, leikhús og skemmtanir í góðra vina hópi.43Það kemur 

því ef til ekki á óvart að algengasta orðið sem Frakkarnir tengdu við súkkulaðiköku er 

,,celebration“, eða fögnuður.44 

 

3.4 Óttinn við grýlu 
Eftir að hafa fræðst um hugtakið hollustu út frá ýmsum hliðum, er óhætt að segja að 

hugmyndir mínar um hugtakið hafi gjörbreyst. Misvísandi upplýsingar um hollustu 

snúa hinum almenna neytanda í þúsund hringi. Hægt er að benda á ótal rangar leiðir í 

átt að hollustu en sennilega verður aldrei hægt að finna leið sem allir sammælast um 

að sé sú eina rétta. Leikskólaeldhúsum er gert að fara eftir ráðleggingum 

Lýðheilsustöðvar og Landlæknisembættisins um hollustu og samsetningu fæðu og það 

er sú hollusta sem ég get lofað notendum vefsíðunnnar Uppáhalds uppskriftir 

leikskólabarna. 

 Hér dettur mér allt í einu hug forsíðan á Tímariti Máls og menningar sem 

                                                
40 Pollan, In Defence of Food, bls. 54. 
41 Rozin, Paul, „Why we’re so fat and the French are not“ í Psychology Today, nóvember 2000, bls. 64, 
sótt 20. nóvember 2012, http://www.psychologytoday.com/articles/200011/why-were-so-fat.  
42 Rozin, Paul, „Why we’re so fat and the French are not“, bls. 66. 
43 Rozin, Paul, „Why we’re so fat and the French are not“, bls. 68. 
44 Rozin, Paul, ,,Attitudes to Food and the Role of Food in Life in the U.S.A., Japan, Flemish Belgium 
and  France: Possible Implications for the Diet–Health Debate“, bls. 166. 
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inniheldur greinina „Latibæri er skyndibiti“, sem vitnað er í fyrr í þessari greinargerð. 

En framan á tímaritinu er teikning Halldórs Péturssonar af Grýlu, eins og hún birtist í 

Vísnabókinni, þrammandi um með börn í belg. Eftir að hafa lesið greinina hennar 

Dagnýjar um Latabæ þótti mér myndin af Grýlu vel við hæfi. Offituvandinn er 

nefnilega grýla samtímans og ekkert foreldri vill að barnið sitt lendi í belg hennar. 

Vissulega er offituvandinn raunverulegur og engin ástæða til að gera lítið úr honum. 

Hins vegar vil ég ekki að vefsíða verkefnisins ali á óttanum í garð þessarar grýlu. 

Vefsíðan á stuðla að notalegum samverustundum fjölskyldunnar við matarborðið. 

Rétt eins og einstaklingur notar föt, skartgripi og farartæki til að skilgreina sjálfan sig, 

þá skilgreinir fjölskyldan sjálfa sig í gegnum heimilið og hefðirnar sem þar skapast, til 

dæmis við matarborðið.45 

 Matarins skal njóta, ekki vegna tilhugsunarinnar um öll næringarefnin sem hann 

inniheldur, heldur vegna þeirra ljúfu minninga sem hann mun vonandi skapa. Velsæld 

fjölskyldu er fyrst og fremst tjáð í daglegum máltíðum hennar.46 Og sú ást og alúð 

sem lögð er í matargerð skilar sér til þeirra sem neyta matarins á endanum.  

 

3.5 Barnæskan verður til  
Í samtímanum eru börn og hollt mataræði ofarlega á baugi. Samfélaginu er mikið í 

mun að vaxandi kynslóð alist upp við heilbrigða neysluhætti sem stuðla að bættum 

lífskjörum til langframa. Sú áhersla sem lögð er á velferð barna í dag hefur þó ekki 

alltaf verið til staðar. Franski sagnfræðingurinn Philippe Ariés hélt því fram að fyrir 

20. öldina hafi börnum verið sýnd væntumþykja og þau vernduð fram að sjötta eða 

sjöunda aldursári, en eftir það hafi þau verið skilgreind sem ,,litlir fullorðnir“ og voru 

meðal annars þátttakendur á vinnumarkaði. Samvæmt Ariés þróaðist barnæskan á 15.-

18. öld með nýjum og breyttum hugmyndum evrópsku borgarastéttarinnar.47 Árið 

1909 sagði sænski umbótarsinninn Ellen Key að 20. öldin yrði öld barnsins. Hún hélt 

því fram að viðhorf til barna myndu breytast og það stóð heima. Á 20. öldinni hlaut 

sérstaða barna alþjóðlega viðurkenningu með hinni svokölluðu Genfaryfirlýsingu 

Þjóðabandalagsins frá árinu 1924. Í henni var að finna ýmsar grundvallarreglur um 

                                                
45 Belk, Russell W., „Possessions and the Extended Self“, í Journal of Consumer Research, vol. 15, nr. 
2, 1988, bls. 152, sótt 7. desember 2012, http://www.isak.liu.se/ksm/studentingang/KGMasteråk1/fas2-
hoger/1.293851/Belk2.pdf.   
46 Giard, „Doing-Cooking“, í The Practice of Everyday Life 2, Living & Cooking, þýð. Timothy J. 
Tomasik, University of California Press, Berkeley, bls. 152. 
47 Ariés, P., Centuries of Childhood, Cape, London, 1962, bls. 33. 
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vernd og umönnun barna. Síðar var samningur Sameinuðu þjóðanna um réttindi barna, 

eða Barnasáttmálinn, fullgildur þann 20. nóvember árið 1989. „Barnasáttmáli 

Sameinuðu þjóðanna markaði mikil tímamót í baráttunni fyrir réttindum barna, þar 

sem sáttmálinn felur í sér alþjóðlega viðurkenningu á því að börn séu sjálfstæðir 

einstaklingar með fullgild réttindi, óháð réttindum fullorðinna.”48Í kjölfar breyttra 

viðhorfa í garð barna hófu fyrirtæki smám saman að framleiða og selja vörur til að 

mæta þörfum þessa nýja markhóps. Matreiðslubækur fyrir börn og foreldra voru þar á 

meðal. 

 

3.5.1  Uppskriftabækur fyrir börn og foreldra 
Á Íslandi var bókin Ánægjustundir í elhúsinu: matreiðslubók handa börnum, í 

þýðingu Rannveigar Löve, gefin út af bókaútgáfunni Bernskunni árið 1953. Bókin er 

ítarlegri en barnamatreiðslubækur samtímans. Í henni eru teiknaðar myndir af ýmsum 

sértækum eldhúsáhöldum og mismunandi eldunaraðferðir kynntar. Myndefni 

bókarinnar gefur til kynna að enn hafi verið ætlast til mikils af börnum við 

heimilsstörfin, til dæmis að þau kynnu muninn á að glóðarsteikja, brúna og steikja 

mat. Þess má geta að þegar matur er glóðarsteiktur er hann steiktur á rist við opinn eld. 

Margir myndu sennilega hugsa sig tvisvar um áður en þeir létu börnin sín sjá um slíka 

eldamennsku í dag. 

                                                
48 „Tilurð Barnasáttmálans“, á vef Barnasáttmálans, sótt 7. desember 
2012, http://www.barnasattmali.is/barnasattmalinn/umbarnasattmalann.html. 
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Árið 1979 kom út Matreiðslubókin mín og Mikka. Sú bók vann sig inn í hug og hjörtu 

margra barna sem nú eru orðin foreldrar. Svo mikil var eftirspurnin að bókin var 

endurútgefin árið 1980 og 1985. Bókin er augljóslega skrifuð fyrir börn og þau hvött 

til þátttöku í eldhússtörfum. Uppskriftirnar heita skemmtilegum nöfnum eins og 

Eggjapúns bjarnarins Balú og Muffins dverganna sjö, og þeim fylgja myndir af 

viðeigandi Disneyfígúrum. 

 Matreiðslubók barnanna, eftir Kathrine Ibbs, kom út árið 2007. Þá var 

samfélagsumræðan um hollustu komin vel á skrið. Í bókinni er heil síða helguð 

viðfangsefninu hollustu og er þar farið yfir mikilvægi ýmissa næringarefna. Bókin 

inniheldur einnig reglur til að fara eftir við eldhússtörfin. Flestar reglurnar snúa að 

hreinlæti og öryggi við eldamennsku. Myndir og texti bókarinnar benda til að hún sé 

skrifuð fyrir börn og eru þau hvött til þátttöku í eldhúsinu. Bókin er ríkulega 

myndskreytt og inniheldur myndir af hráefnum skref-fyrir-skref. Uppskriftirnar eru 

fjölbreyttar, allt frá morgunmat yfir í lambakjöt á spjóti og súkkulaðikökur. 

 Með árunum komu einnig út bækur sem fyrst og fremst voru ætlaðar foreldrum, 

fremur en börnum. Árið 2004 kom út bókin Krakkaeldhúsið: Vinsælustu réttirnir í 

leikskólum landsins, ritstýrð af Ástu Vigdísi Jónsdóttur. Árið 2004 hefði sennilega 

ekki verið raunhæft að miðla sama efni af vefsíðu þar sem netnotkun var ekki orðin 

jafn stór þáttur í lífi fólks og hún er í dag. Krakkaeldhúsinu er ætlað að hvetja til 

heilbrigðra matarvenja og miðla vinsælum uppskriftum frá leikskólum landsins. Í 

Mynd 1: 
Úr Lach, Alma S., 
Ánægjustundir í 
eldhúsinu, þýð. Rannveig 
Löve, Bernskan, 
Reykjavík, 1953. 
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formála kemur fram að uppskriftir hafi verið valdar út frá fjölbreytni, hollustu og 

einfaldleika án þess þó að þau hugtök séu skýrð nánar. Hverjum rétt fylgir litrík og 

glaðleg ljósmynd sem gefur til kynna að efni bókarinnar tengist börnum. Það vekur þó 

athygli að matvandir heimilisfeður á miðjum aldri séu sérstaklega nefndir sem 

markhópur bókarinnar. Þessi óvænti markhópur vekur upp ýmsar spurningar. Sú 

helsta er sennilega sú hvort matvandir heimilisfeður séu fleiri en matvandar 

húsmæður? Hér verður svarið við þessari spurningu látið liggja á milli hluta. 

Hugsanlega er aðeins um sérstaka kímnigáfu af hálfu höfundar að ræða, þótt slík 

kímnigáfa sé ef til vill frekar óviðeigandi í uppskriftabók sem þessari. 

 Árið 2007 reis umræðan um hollustu umtalsvert. Það ár gaf Ebba Guðný 

Guðmundsdóttir út bókina Hvað á ég að gefa barninu mínu að borða. En bókinni er 

ætlað að vera foreldrum ungra barna leiðarvísir að heilbrigðu mataruppeldi. 

Uppskriftir bókarinnar innihalda aðallega ávexti og grænmeti, enda um ungbarnamat 

að ræða. Hins vegar er einnig að finna kafla í bókinni sem fjallar um skaðsemi hvíts 

hveitis og hvernig hægt sé að skipta út hráefnum fyrir önnur æskilegri. Óæskilegu 

hráefnin  eru í bókinni talin vera hvítt hveiti, hvítur sykur og smjörlíki. Bókin er 

stílhrein í útliti sem endurspeglar þann hreinleika sem bókinni er gert að miðla. Í 

formála bókarinnar eru línurnar lagðar. Höfundurinn talar til lesenda sinna af 

móðurlegri umhyggju, líkt og prestur sem ávarpar söfnuð. 

 
Ég trúi því að við getum aukið lífsgæði barna okkar með því að venja þau á næringarríkan 
og hreinan mat […] Foreldrar nenna endalaust að leggja á sig í þágu barna sinn ef trúin er 
fyrir hendi […] Ég vona að þið eflist í trúnni við lesturinn.49  

 

Formálinn virðist vera skrifaður með týnda soninn í huga, sem þekkir ekki mátt hins 

hreina matar. En með bókina að vopni kviknar von um að hann muni snúa af villu 

vegar og ganga bættum lifnaðarháttum á hönd í þágu barna sinna.  

Árið 2011 stofnaði Ebba Guðmundsdóttir vefsíðuna PureEbba. Helsti markhópur 

síðunnar eru foreldrar barna á öllum aldri. Vefsíðan er á ensku sem bendir til þess að 

Ebba sé í útrás. Nafn vefsíðunnar PureEbba, eða HreinaEbba vísar til markmiðs 

síðunnar sem er að miðla uppskriftum og fróðleik um hreinan mat til foreldra. 

Markmið síðunnar stangast þó oft á við þann hreinleika sem hún gefur sig út fyrir að 

miðla. Á Facebooksíðu PureEbba er Ebba dugleg að auglýsa vítamín og 

                                                
49 Ebba Guðný Guðmundsdóttir, Hvað á ég að gefa barninu mínu að borða, Pasima, Reykjavík, 2007, 
bls. 11. 
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fæðubótarefni sem eiga að koma í veg fyrir eða lækna hina ýmsu kvilla. Ekki verður 

hjá því komist að leiða hugann að því hvað fæðubótarefni þessi eiga skylt með 

lífrænum og „hreinum“ mat. Þjóðfræðingurinn Jón Þór Pétursson fjallaði um 

fæðubótarefni í erindi sínu, „Lífrænt fólk“, á Þjóðarspeglinum, ráðstefnu félags- og 

mannvísindadeildar haustið 2010. Líkt og Jón Þór bendir á geta fæðubótarefnin verið 

unnin úr lífrænu hráefni, en virku efnin, það sem verið er að einangra er ekki lengur í 

náttúrulegu ástandi.50 Samkvæmt Jóni Þóri snýst lífræn ræktun um jafnvægi milli 

manns og náttúru, ólíkt fæðubótarefnum.  

 
„Maðurinn borðar það sem náttúran gefur af sér hverju sinni og þannig myndast 
heilsteypt samband sem er gagnkvæmt nærandi. Fæðubótarefni fylgja allt annarri 
hugmyndafræði sem snýst um að einangra næringarefni sem talin eru skila 
hámarksárangri í samþjöppuðu formi.”51 

 

Samkvæmt Jóni Þóri eiga fæðubótarefni og lífrænn matur því fátt sameiginlegt. Því 

skýtur það vissulega skökku við að fólk sem gefur sig út fyrir að lifa í takti við 

náttúruna mæli með slíkum vörum við aðra. 

 Ebba Guðný Guðmundsdóttir heldur áfram að hamra járnið á meðan heitt er og 

árið 2012 kom út uppskriftabókin „Eldað með Ebbu í Latabæ. Hér hefur hollustan náð 

nýjum hæðum og öllu er teflt fram í þeim tilgangi að hvetja börn til heilbrigðari 

lífshátta. Í lýsingu á bókinni segir: „Ebba (eða PureEbba) er hér komin í lið með 

Latabæ, því bæði hún og Latibær vilja hjálpa krökkum og fjölskyldum þeirra að vera 

hraust, kát og glöð.“52 Bókin inniheldur hundrað uppskriftir sem aðallega eru ætlaðar 

börnum á aldrinum sex til tólf ára, en eru þó einnig fyrir alla fjölskylduna. Í bókinni er 

að finna uppskriftir eins og Gerlausar ostabollur, Speltvefjur og 

Rauðrófuhamborgara. Í bókinni eru einnig uppskriftir að eftirréttum en þeir innihalda 

hráefni á borð við lífræna kókosolíu, spelt, lucuma, vínsteinslyftiduft og agave síróp. 

Hráefni sem fæstar ömmur kannast við. Aftast í bókinni er umfjöllun um ýmis 

vítamín og framandi hráefni sem höfundur kallar „hreinan“ mat. Ljóst er að 

megináherslan er lögð á hollustu, að minnsta kosti þá gerð af hollustu sem Ebba og 

Latibær standa fyrir.  
                                                
50 Jón Þór Pétursson, „Lífrænt fólk“, Þjóðarspegillinn: ráðstefna félags- og mannvísindadeildar 
Háskóla Ísland, ritstj. Gunnar Þór Jóhannesson og Helga Björnsdóttir, 2010, bls. 152, sótt 17. febrúar 
2013,http://skemman.is/en/stream/get/1946/6773/18450/3/149155_jonthorpetursson_FELMANbok.pdf 
51 Jón Þór Pétursson, „Lífrænt fólk“, bls. 152-153. 
52 „Eldað með Ebbu í Latabæ“, á vef Forlagsins, sótt 8. desember 2012, 
http://www.forlagid.is/?p=608482. Sótt 8. desember 2012. 
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 Árið 2009 kom út bókin Mataræði ungbarna fyrstu árin eftir Annabel Karmel, í 

þýðingu Elfu Hlínar Pétursdóttur. Bókin er skrifuð fyrir foreldra ungbarna. Í formála 

er tekið er skýrt fram að uppskriftir bókarinnar taki mið af öllum nýjustu rannsóknum 

er varða mataræði ungabarna. En fyrsti kafli bókarinnar inniheldur meðal annars 

léttan fróðleik um vítamín, mögulega ofnæmisvalda, hreinlæti og erfðabreytt matvæli. 

Textinn um erfðabreytt matvæli endurspeglar breytta tíma í matvælaframleiðslu. 

Slíkan texta er til að mynda ekki að finna í fyrrnefndri bók Ánægjustundir í elhúsinu: 

matreiðslubók handa börnum, frá árinu 1953. Meiri áhersla er lögð á mat sem er 

börnum góður heldur en mat sem er börnum óæskilegur. Þó er að finna lista yfir 

fæðutegundir sem börn ættu ekki að neyta fyrir vissan aldur vegna ofnæmishættu. Sá 

listi samræmist þeim upplýsingum sem er að finna í bæklinginum Næring ungabarna 

sem nýbakaðir foreldrar fá afhentan í ungbarnaeftirlitinu. Heilt yfir miðlar bókin 

gagnlegum ráðum til foreldra þar sem mælt er með fjölbreytni og meðalhófi við 

neyslu á mat. 

 Árið 2010 kom út Stóra Disney matreiðslubókin. Sú bók er ekki endurútgáfa á 

Matreiðslubókinni minni og Mikka sem kom út árið 1979 en margir foreldrar hafa  

eflaust tekið kipp og keypt eintak af bókinni með fortíðarglýju í augunum. Líkt og í 

Matreiðslubók barnanna er farið yfir öryggi og hreinlæti tengt eldhússtörfum, allri 

næringarfræði er þó sleppt. Bókin, sem er samin fyrir börn, innheldur myndir af 

algengum eldhúsáhöldum eins og t.d. sleif og kökukefli og eru börnin hvött til 

þátttöku í eldhússtörfunum. Þeim er þó ekki kennt að glóðarsteikja mat líkt og 

börnum sjötta áratugarins. Hverri uppskrift fylgir ljósmynd af réttinum ásamt fígúru 

úr safni Disney. Líkt og í Matreiðslubókinni minni og Mikka, heita uppskriftirnar 

nöfnum eins og Pizzasnúðar Andrésar, Grænakakan úr Undralandi og 

Súkkulaðidraumur Litlu hafmeyjunnar. Uppskriftir nýju bókarinnar eru þó ekki þær 

sömu og í þeirri gömlu. Engin sérstök áhersla virðist vera lögð á hollustu en samt sem 

áður eru uppskriftirnar fjölbreytilegar og innihalda næringarrík hráefni á borð við 

grænmeti, ávexti, kjöt og fisk. Heill kafli bókarinnar fellur undir bakstur og þar er að 

finna hráefni á borð við hvítan sykur, hveiti og súkkulaði – hráefni sem á 

undanförnum árum hafa vikið fyrir agave sírópi, spelti og lífrænu kakódufti. 

 Tvennt er hægt að greina í þróun uppskriftabóka fyrir börn og foreldra. Í fyrsta 

lagi má sjá breytt viðhorf í garð barna. Árið 1953 þegar bókin Ánægjustundir í 

elhúsinu: matreiðslubók handa börnum kom út, var hugmyndin um barnæskuna rétt 

að slíta barnsskónum. Á því tímabili þótti sjálfsagt að börn aðstoðuðu við 
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heimilisverkin. Stutt var síðan börn voru skilgreind sem ,,litlir fullorðnir“ og þau nýtt 

til vinnu utan og innan heimilis. Eftir því sem leið á tuttugustu öldina breyttist viðhorf 

í garð barna. Ekki þykir lengur sjálfsagt að börn kunni að glóðarsteikja kjöt - enda 

innihalda uppskriftabækur fyrir börn samtímans ekki leiðbeiningar um slíkt. Hins 

vegar eru foreldrar hvattir til að virkja börn við létt heimilisstörf, afþreyingarinnar 

vegna. Í öðru lagi má greina aukna áherslu á hollustu í uppskriftabókum síðustu ára. 

Hollusta er orðin markaðsvara og foreldrar eru verðmætur markhópur vörunnar. Því 

keppast einstaklingar og fyrirtæki um athygli (og peninga) markhópsins oft á tíðum á 

kostnað áreiðanaleika.  

 

 

3.5.2 Hollusta fyrir börn 
„Lengi býr að fyrstu gerð“ segir máltækið, og á það ekki síst við þegar börn og 

hollusta eru annars vegar. Brynhildur Briem, fyrrum lektor við Kennaraháskóla 

Íslands, fjallaði um þyngdaraukningu 9 ára barna í meistaraprófsritgerð sinni við 

læknadeild Háskóla Íslands árið 1999. Heiti ritgerðarinnar er: Breytingar á hæð og 

þyngd 9 ára skólabarna í Reykjavík 1919 – 1998. Í ritgerð sinni sýnir Brynhildur fram 

á ótvíræða þyngdaraukningu 9 ára skólabarna á 20. öld. Hlutfall of þungra og of feitra 

barna hafði aukist úr 0,2% í 19% á 60 ára tímabili, eða frá árinu 1938 til ársins 1998. 

Mesta þyngdaraukningin átti sér stað á árunum 1989 og 1999. En á þessum áratug 

jókst þyngd 9 ára barna um 9,7% á milli áratuga.53Flestum eru ljósar afleiðingar offitu 

sem bitnar bæði á einstaklingum sem og á samfélaginu sjálfu. Aukin sjúkdómahætta í 

kjölfar offitu táknar skertar lífslíkur einstaklinga og þar af leiðandi aukinn kostnað 

fyrir samfélagið. Það er því sameiginlegt hagsmunamál allra að lifa heilbrigðu lífi. 

 Einn af hornsteinum heilbrigðs lífs er hollt mataræði. En eru íslensk börn að borða 

hollan mat? Í janúar birtust niðurstöður Landskönnunar á mataræði sex ára barna 

árið 2011-2012 í Læknablaðinu, en næringarfræðingarnir Inga Þórsdóttir og Ingibjörg 

Gunnarsdóttir og næringarfræðinemarnir Hafdís Helgadóttur og Birna Þórisdóttur 

fóru fyrir rannsókninni. Helstu niðurstöður rannsóknarinnar eru þær að ýmsar 

jákvæðar breytingar hafi átt sér stað á síðastliðnum árum en þó er mataræði 6 ára 

                                                
53 Brynhildur Briem, „Breytingar á hæð og þyngd 9 ára skólabarna í Reykjavík 1919 – 1998“, Msc 
ritgerð við Háskóla Íslands, 1999, bls. 46. 
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íslenskra barna enn í ýmsu ábótavant. Í niðurstöðum kemur til dæmis fram að 

helmingur 6 ára barna neytir minna en 40 gramma af grænmeti daglega. En nefnt er 

sem dæmi að tómatur (sem er nú reyndar ávöxtur samkvæmt ströngustu 

skilgreiningum) vegur um það bil 80 grömm. Það kom einnig í ljós að neysla á kökum 

og kexi var næstum þrisvar sinnum meiri en neyslan á trefjaríku brauði og neysla á 

sælgæti ásamt öðru sætmeti var einnig mikil.54 Niðurstöður þessarar rannsóknar 

haldast í hendur við niðurstöður rannsóknar sem framkvæmd var á vegum UNICEF 

og varðar velferð barna í efnameiri ríkjum heimsins. Þar kemur fram að einungis 

34,17 % íslenskra barna á aldrinum 11, 13 og 15 ára borði ávexti daglega, og lendir 

Ísland í 21 sæti á meðal 29 þjóða.55 Í sömu rannsókn lendir Ísland í 16 sæti hvað 

ofþyngd barna varðar, þar sem 14% barna  á aldrinum 11, 13 og 15 ára teljast vera of 

þung samkvæmt BMI stuðli56.57  

 Líkt og gefur að skilja er foreldrum, yfirvöldum og samfélaginu öllu mikið í mun 

að börn borði holla fæðu og að mittismál komandi kynslóða haldi ekki áfram að 

þenjast út. Ýmis fyrirtæki reyna að höfða til þessa hóps með auglýsingum á allskyns 

vörum sem ætlað er að hressa, bæta og kæta. Þann 22. janúar síðastliðinn fylgdi 

Fréttablaðinu auglýsingablaðið Heilsufréttir frá Heilsuhúsinu. Á blaðsíðu sex í 

Heilsufréttum er að finna auglýsingu með fyrirsögninni „Fyrir krakkana“ en um er að 

ræða vítamín merkt Latabæ. Í afar smáu letri fyrir ofan auglýsinguna stendur: „Nú er 

komin á markað frábær Latabæjarvítamínlína sérstaklega þróuð og framleidd fyrir 

börn. Í línunni eru fjórar tegundir sem algengt er að börn skortir, þ.e. D-vítamín, 

mjólkursýrugerlar, Omega 3 fitusýrur og fjölvítamín.“ 58 En ef niðurstöður 

Landskönnunar á mataræði sex ára barna eru skoðaðar þá kemur í ljós að meðalneysla 

vítamína og steinefna er almennt meiri er mælt er með miðað við RDS. Eina 

vítamínið sem sem börn fá ekki nóg af samkvæmt rannsókninni er D-vítamín, sem 

einungis fjórðungur barna neytti í nægjanlegu magni. Auk þess er tekið sérstaklega 

                                                
54 Birna Þórisdóttir, Hafdís Helgadóttir, Inga Þórsdóttir og Ingibjörg Gunnarsdóttir, „Landskönnun á 
mataræði sex ára barna 2011-2012“, í Læknablaðinu, vol. 99, 2013, bls. 19, sótt 17. febrúar 2013, 
http://www.laeknabladid.is/tolublod/2013/01/nr/4734.  
55 „Child well-being in rich countries: A Comparative Overview“, UNICEF: Office of Research, 
Innocenti Rapport Card 11, UNICEF, apríl 2013, bls. 24, sótt 10. apríl 2013, 
http://www.unicef.org/media/files/RC11-ENG-embargo.pdf.  
56 „BMI Classification“, á vef WHO, sótt 10. apríl 2013, 
http://apps.who.int/bmi/index.jsp?introPage=intro_3.html.  
57„Child well-being in rich countries: A Comparative Overview“, bls. 24. 
58 „Uppskrift að góðri heilsu“, í Heilsufréttum, vol. 14, nr.1, 2013, bls. 6. 
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fram að helsti D-vítamíngjafi Íslendinga sé lýsi.59 Líkt og fyrr kom fram er neyslu 

barna á lýsi, grænmeti, ávöxtum og heilkornaafurðum ábótavant. Höfundar 

rannsóknar segja að þörf sé á markvissri íhlutunum með það að markmiði að bæta 

mataræði barna.60 Hvergi er minnst á að þörf sé á að gefa börnum vítamín og bætiefni 

í töfluformi. 

 Í Heilsufréttum kennir svo sannarlega ýmissa grasa. Á blaðsíðu 1 og 4 er viðtal við 

Ebbu Guðmundsdóttur, höfund uppskriftabókanna Hvað á ég að gefa barninu mínu 

að borða og Eldað með Ebbu í Latabæ. Í viðtalinu er rætt við hana um hollustu og 

matargerð. Sem fyrr segir Ebba mikilvægt að hráefni sé vandað, hreint og 

næringarríkt, og að maturinn sé eldaður frá grunni. Hún leggur mikla áherslu á að 

börn séu meðvituð um mikilvægi hollustu og hreinnar fæðu. Hún mælir með að 

útskýrt sé fyrir börnum hvers vegna vissar tegundir matar séu ekki á borðum 

daglega.61Þessi ofur áhersla á næringu fæðunnar og hreinleika vekur upp spurningar. 

Ætli börn hafi í raun gott af öllu þessu tali um hreinan mat? Eru unnin vítamín og 

bætiefni á borð við Latabæjarvítamín í raun hluti af hreinu fæði samkvæmt túlkun 

Ebbu. Þessum spurningum verður ósvarað hér en þær varpa ef til vill ljósi á þær 

mótsagnir sem blasa við í umræðunni um börn og hollustu.  

 Samkvæmt niðurstöðum landskönnunar á mataræði sex ára barna er ljóst að bæta 

þarf mataræði þeirra. Ýmis vörumerki vilja stuðla að bættri heilsu barna og bjóða upp 

á töfralausnir í því skyni. Þær stangast þó oft á við ráðleggingar sérfræðinga. Með 

markaðsfræðina á bak við sig tekst þeim þó oft að ná til fólks og sannfæra það um að 

kaupa fæðubótarefni og fleira sem virkar í besta falli eins og plástur á risastórt sár. 

 

3.5.3 Matur í leikskólum 
Í kjölfar efnahagsþrenginga og þar af leiðandi hærra matsöluverðs, hafa 

leikskólaeldhús þurft að skera við nögl í rekstri. En á sama tíma og hráefniskostnaður 

hækkar eru sömu gæðakröfur gerðar til matseldarinnar og áður. Næringarþarfir barna 

og starfsfólks þarf jú að uppfylla. Það er ljóst að dæmið gengur ekki alveg upp. Og nú 

er svo komið að foreldrar og starfsfólk eru farin að láta í sér heyra.62 Sumum kann að 

                                                
59 Ingibjörg Gunnarsdóttir o.fl., Landskönnun á mataræði sex ára barna 2011-2012, bls. 19-20. 
60 Ingibjörg Gunnarsdóttir o.fl., Landskönnun á mataræði sex ára barna 2011-2012, bls. 21. 
61 „Uppskrift að góðri heilsu“, í Heilsufréttum, vol. 14, nr.1, 2013, bls. 4. 
62 „Of lítill peningur í skólamat“, á vef RÚV,  1. nóvember 2012, sótt 3. desember 2012,  
http://www.ruv.is/frett/of-litill-peningur-i-skolamat.  



 
 

31 

finnast undarlegt að ég vilji safna uppskriftum frá umræddum eldhúsum og miðla 

þeim til annarra. En það er mín bjargfasta trú að í mörgum þessara eldhúsa sé að finna 

matráði sem búa yfir kunnáttu, ástríðu og jafnvel smá galdri. Því þessir matráðar fá 

tugi jafnvel hundruð barna til að borða matinn sinn daglega af bestu lyst, þrátt fyrir 

skert fjárframlög til matarinnkaupa. Árangur sem margir foreldrar ná sjaldan með eitt  

barn, hvað þá fleiri. Aðstæður til matargerðar í leikskólaeldhúsunum eru misgóðar. Í 

kjölfar efnahagsþrenginganna er búið að sameina rekstur einhverra leikskóla og 

jafnvel sumir þeirra fá aðsendan mat úr mötuneytum annars staðar frá.  

 Vangaveltur um matarlyst leikskólabarna og hugtakið hollustu vöktu mig til 

umhugsunar um smekk. Vali barna er stýrt af foreldrum þeirra, kennurum, vinum, 

sjónvarpi og samfélaginu öllu. Þannig eru vinsælustu réttir leikskólabarna að miklu 

leyti vinsælustu réttir leikskólanna sjálfra ef ekki samfélagsins hverju sinni. Það er 

fyrst og fremst fernt sem hefur áhrif á matseðil hvers leikskóla. Í fyrsta lagi fara 

matráðir leikskólanna að mestu leyti eftir þeim ráðleggingum um mataræði sem 

birtast í Handbók fyrir leikskólaeldhús. Í öðru lagi stjórnast val á mat af þeim 

fjármunum sem eldhúsin hafa til umráða. Í þriðja lagi getur stefna hvers leikskóla 

stjórnað vali á þeim mat sem borinn er fram fyrir börnin. Í fjórða lagi hafa reynsla og 

smekkur hvers matráðs áhrif á hvaða matur er eldaður og hvernig hann er eldaður. 

Tíminn og samfélagið hverju sinni hafa svo áhrif á þessa fjóra ofangreindu þætti. 

Þannig er ekki hægt að slá því föstu að afrísk gulrótasúpa sé uppáhaldsréttur barnanna 

á leikskólanum Stóruborg, vegna þess að þeim hefur ef til vill verið gert að vilja þá 

súpu allt frá tveggja ára aldri.63 Það má þó ekki vanmeta skoðanir barna, því líkt og 

málshátturinn segir - „bragð er að þá barnið finnur“. Því má ef til vill segja að afríska 

gulrótasúpan sé þeirra uppáhald af því stýrða vali sem þeim stendur til boða. Börnin á 

Stóruborg borða meira af afrísku súpunni heldur en af blómkálssúpunni, sem 

starfsmenn leikskólans hafa einnig lagt sig í líma við að láta þau borða með 

misgóðum árangri. Gulrótasúpan smakkast einfaldlega betur að þeirra mati. 

Markmiðið er því enn að safna og miðla uppskriftum að vinsælum leikskólaréttum. 

Ég hef það þó hugfast að vinsældir réttanna sem bornir eru fram í leikskólum landsins 

stjórnast af ýmsu öðru en einungis bragði. 
                                                                                                                                      
„Kennarar leiðir á skólabjúgum“, á vef Vísis, 6. nóvember 2012, sótt 6. nóvember 2012, 
http://www.visir.is/kennarar-leidir-a- 
skolabjugum/article/2012711069957.  
„Mötuneyti skólanna sögð sem þrælabúðir“, á vef Vísis, 20. október 2011, sótt 3. desember 2012, 
http://www.visir.is/motuneyti-skolanna-sogd-sem-thraelabudir/article/2011710209887.  
63 Dæmi til útskýringar. Ekki er um raunverulegan leikskóla að ræða. 



 
 

32 

 

3.5.4 Handbók fyrir leikskólaeldhús 
Handbók fyrir leikskólaeldhús frá árinu 2009, inniheldur þær ráðleggingar til 

matargerðar sem leikskólaeldhúsum landsins er gert að framfylgja. Handbókin er 

unnin og útgefin af Lýðheilsustöð, sem sameinaðist Landlæknisembættinu árið 2011. 

Samkvæmt lögum um landlækni og lýðheilsu er embættinu ætlað „að stuðla að því að 

lýðheilsustarf og heilbrigðisþjónusta byggist á bestu þekkingu og reynslu á hverjum 

tíma“.64Besta þekkingin og reynslan byggir á rannsóknum sem unnar eru á vegum 

stofnanna á borð við Alþjóðaheilbrigðismálastofnunarinnar (WHO). Markmið þeirrar 

stofnunar er að samræma aðgerðir á vegum alþjóðlegra heilbrigðismála og vera 

stefnumótandi afl innan þess sviðs.65 

 Handbók fyrir leikskólaeldhús skiptist gróflega niður í ellefu kafla. Kaflaheitin 

eru: Matarumhverfið – mál allra í leikskólanum, Hollusta og samsetning fæðunnar, 

Matseðlar, Sérfæði, Örlítil næringarfræði, Næringarútreikningar, Innkaup, Örugg 

matvæli, Áhugavert efni, Dæmi um sex vikna matseðil og Uppskriftir. Handbókin 

virðist taka á flestu því er leikskólaeldhús varðar. Fyrsti kafli bókarinnar, 

Matarumhverfið – mál allra í leikskólanum, fer í grunninn á því mataruppeldi sem á 

sér stað í leikskólum. Í kaflanum er talað um mikilvægi fyrirmynda, hvernig best sé 

að takast á við matvendni og hvernig umgjörðin í kringum mat og matartíma skuli 

vera. Mikið er lagt upp úr jákvæðni og að matartímarnir stuðli ekki að streitu. Annar 

kafli bókarinnar, Hollusta og samsetning fæðunnar, greinir frá þeim mat sem er 

börnum æskilegur og hvernig samsetning fæðunnar skuli vera. Börn verja stórum 

hluta dagsins innan leikskólans. Því er æskilegt að máltíðir leikskólans veiti um 70% 

af orkuþörfinni yfir daginn, eða um 50% ef morgunmatur er ekki í boði.66Í leikskólum 

er boðið upp á morgunmat, morgunhressingu, hádegismat, nónhressingu og 

síðdegishressingu. Morgunmaturinn skal samanstanda af kornmat, mjólk og ávexti 

eða grænmeti. Sem dæmi má nefna hafragraut með mjólk ásamt epli. Í 

morgunhressingu skal bjóða upp á mismunandi ávexti. Í hádegismat skal hafa fisk 

                                                
64 „Um embættið“, á vef Landlæknisembættisins, sótt 15. desember 2012, 
http://www.landlaeknir.is/um-embaettid/. 
65 „About WHO“, á vef WHO, sótt 16. desember 2012, http://www.who.int/about/en/.  
66 „Handbók fyrir leikskólaeldhús“, birt á vef Landlæknis, Lýðheilsustöð, Reykjavík, 2009, bls. 26, sótt 
16. desember 2012, 
http://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item11437/version10/Handbok_leikskolaeldhus_april_20
09.pdf.  
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tvisvar í viku og kjöt sömuleiðis en súpur, pastaréttir, pizzur, grænmetisrétti og álíka 

rétti einu sinni í viku. Sérstaklega er tekið fram að farsréttir eða naggar séu á borðum 

sjaldnar en einu sinni í viku. Nónhressing skal vera gróft brauð með viðbiti og áleggi. 

Gjarnan má hafa niðurskorið grænmeti til viðbótar við áleggið. Mjólk á að vera í boði 

með brauðinu. Það vekur athygli að kakó sé nefnt sem ágætis tilbreyting, en þó er 

tekið fram að slíkt eigi ekki að vera vikulega á borðum. Sama er að segja um sætmeti 

eins og kökur sem aðeins eiga að vera í boði á tyllidögum. Síðdegishressing skal vera 

í boði fyrir börn sem eru í leikskólanum til kl. 17 eða lengur. 

 Í Handbók fyrir leikskólaeldhús er meira lagt upp úr fjölbreytni og samsetningu 

fremur en hollustugildi einstaka rétta. Mikil áhersla er lögð á að börn fái mat úr öllum 

fæðuflokkum. Enginn matur er á bannlista, ekki einu sinni kakó og kökur. Hins vegar 

er mælst til þess að slíkur matur sé aðeins á borðum við sérstök tilefni. Í kaflanum um 

Hollustu og samsetningu fæðunnar er jafnframt farið ítarlega í næringarhlutföll 

matvæla sem boðið skal upp á. Til að mynda skal brauð ekki innihalda minna en 5-6 

grömm trefja í hverjum 100 g. En þess má geta að brauð eins og heilhveitibrauð, 

Heimilisbrauð og Bónusbrauð innihalda aðeins 3-4.9 grömm trefja í hverjum 100 g. 

 Í kaflanum Matseðlar er að finna ýmis ráð við gerð matseðla. Aftur er mikil 

áhersla lögð á fjölbreytni og jafnvægi. Bent er á að engin máltíð sé svo holl að hún 

veiti öll þau næringarefni sem líkaminn þurfi á að halda. Því er mikilvægt að bjóða 

upp á fjölbreytt fæði daglega.67 Sú fullyrðing gæti stangast á við ýmsa megrunarkúra 

samtímans, þar sem dufti er ætlað að uppfylla allar næringarþarfir líkamans.68Í 

kaflanum er einnig að finna gátlista fyrir matráði til að líta yfir til að ganga úr skugga 

um að máltíðir standist þær kröfur sem þeim er ætlað að uppfylla ásamt algengum 

skammtastærðum fyrir börn. Í handbókinni er matráðum ráðlagt að bjóða upp á mikið 

af meðlæti til að auka fjölbreytni. Það stangast á við þau ráð sem Ebba 

Guðmundsdóttir gefur í viðtali í blaðinu Heilsufréttir. En hún segist heldur leggja 

áherslu á vera með góðan grunnrétt og ber við hinum fleygu orðum „less is more“ (ísl. 

minna er meira).69  

 Kaflinn Sérfæði fjallar um hvernig æskilegt sé að bregðast við ofnæmi, óþoli, 

sjúkdómum eða offtitu. Börn geta einnig verið á sérfæði af öðrum ástæðum, til dæmis 

vegna trúarbragða eða skoðana foreldra. Mikilvægt er að þau börn sem þurfa á 
                                                
67 „Handbók fyrir leikskólaeldhús“, bls. 17. 
68 Sjá til dæmis vörur á vef Heilsu og næringar, sótt 1. mars 2013,  
http://heilsaognaering.is/product_info.php?products_id=1494.  
69 „Uppskrift að góðri heilsu“, í Heilsufréttum, bls. 4. 
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sérfæði að halda neyti líka fjölbreyttrar fæðu. Hvað offitu varðar er tekið fram að of 

þung börn þurfi ekki á sérfæði að halda ef vandað er til fæðunnar í leikskólanum. 

„Holl og fjölbreytt fæða, þar sem hófs er gætt við fitunotkun í matreiðslu, notuð er 

léttmjólk og aðrar fituminni mjólkurvörur og framboð er nægt af ávöxtum og 

grænmeti, er matur sem hentar jafnt þeim börnum, sem eru í þyngra lagi, og þeim 

sem þurfa að þyngjast.“70Hér eru fjölbreytnin og hófsemin aftur í brennidepli. 

 Í kaflanum Örlítil næringarfræði er farið yfir helstu næringarefni og vítamín og í 

hvaða mat þau er helst að finna. Kaflinn Næringarútreikningar fjallar um næringar- 

og orkuþörf barna. Kaflinn Innkaup inniheldur ýmsar ráðleggingar fyrir 

leikskólaeldhús og í raun hvaða eldhús sem er. Í kaflanum er bent á hvernig hægt er 

að stuðla að hagstæðum og umhverfisvænum innkaupum. Nokkuð sem allir njóta 

góðs af. Í kaflanum Örugg matvæli – allra hagur er farið yfir atriði eins og hreinlæti, 

örverufræði og vörumóttöku. Kaflinn Áhugavert efni er aðeins ein blaðsíða að lengd, 

en eins og nafnið ber með sér er bent á áhugavert efni frá Lýðheilsustöð (nú 

Landlækni) og Matvælastofnun. Að lokum endar handbókin á köflunum Dæmi um sex 

vikna matseðil ásamt kaflanum Uppskriftir sem inniheldur allskyns uppskriftir sem 

mælt er með.  

 Handbók fyrir leikskólaeldhús er laus við allar öfgar. Áhugavert er að skoða 

innihaldsefni sem fyrrnefndar vottanir (Skáargatið, GDA og Umferðarljósin) úr 

kaflanum um hollustu taka tillit til, svo sem salt, fitu og sykur og bera saman við 

Handbók fyrir leikskólaeldhús. Í því sambandi ber að nefna að í Handbók fyrir 

leikskólaeldhús eru engin hráefni með öllu bönnuð, heldur er einungis ráðlagt að 

neyta þeirra í hófi. Þar er tekið fram að börn þurfi á fitu að halda og bent er á æskilega 

fitugjafa til dæmis fisk og ólífuolíu. Samkvæmt handbókinni er sjálfsagt að nota sykur 

í þann mat sem hefðin býður, svo sem með skyri eða með kanil á grjónagrautinn. 

Stilla á saltneyslu í hóf og mælst er til þess að sjaldan séu á boðsstólnum unnar 

kjötvörur, tilbúnar súpur og sósur.71 Fjölbreytni og hófsemi eru lykilorð Handbókar 

fyrir leikskólaeldhús.  

 

                                                
70 „Handbók fyrir leikskólaeldhús“, bls. 21. 
71 „Handbók fyrir leikskólaeldhús“, bls. 22-24. 
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3.5.5 Uppáhalds uppskriftirnar 
Eftir að hafa lesið Handbók fyrir leikskólaeldhús liggur í augum uppi að heilmikil 

ábyrgð fylgir starfi matráðs. Mötuneyti skólastofnanna hafa legið undir höggi í 

almennri umræðu upp á síðkastið. Ýmsir telja að niðurskurður og aukinn 

hréefniskostnaður sé farinn að bitna á gæðum skólamáltíða. Nýlega birtist þó frétt á 

fjölmiðlinum Mbl.is undir yfirskriftinni „Stefnt að betri mat í skólum“. Þar kemur 

fram að nú sé svo komið að sérfræðingar á sviði næringar-, matreiðslu- og 

rekstrarmötuneyta sé ætlað að móta nýja mötuneytisþjónustu á skóla- og 

frístundasviði. Einnig kemur fram að nýr þjónustustaðall mötuneyta fyrir öll eldhús 

leik- og grunnskóla verði innleiddur, að því gefnu að hann auki gæði en verði þó 

hagkvæmur.72 En í ljósi neikvæðu fréttanna af mötuneytismálum skólastofnanna, 

óttaðist ég í upphafi að fá aðallega sendar uppskriftir af mikið unnum kjötréttum, eða 

svokölluðum farsréttum. Jú, vissulega bárust mér uppskriftir sem innihalda fars, en 

mér bárust margar aðrar uppskriftir líka. Auk þess kemur fram í Handbók fyrir 

leikskólaeldhús að það sé fjölbreytnin og samsetning máltíða yfir lengri tímabil sem 

skiptir mestu máli. Þess má einnig geta að flestir farsréttanna sem mér bárust 

innihalda ríkulegt magn af grænmeti sem lyftir næringargildinu töluvert upp. Og ef 

miðað er við ráðleggingar úr handbókinni góðu, þá er í lagi að bjóða upp á farsrétt 

stöku sinnum.  

 Líkt og fyrr hefur komið fram er það fjölbreytnin og samsetning máltíða yfir 

lengra tímabil sem skiptir mestu máli þegar leitast er við borða heilsusamlega. 

Einstaka farsréttur mun ekki ógna heilsu fólks. Hins vegar barst mér ein uppskrift sem 

ég get ekki með nokkru móti fengið af mér að birta á vefsíðunni. Samkvæmt 

mælikvarða Laufeyjar Steingrímsdóttur á hugtakinu hollustu myndi uppskriftin ekki 

teljast vera holl þar sem næringargildi hennar er afar lágt. Uppskrift þessi er að 

kjötbollum, en hún inniheldur hakk, Ritzkex og púrrulaukssúpuduft. Meðfylgjandi 

sósa inniheldur chilisósu og rifsberjagel. Meðlætið er að vísu gott og blessað, en það 

samanstendur af kartöflum og salati. Hins vegar er einnig mælt með sultu til hliðar 

sem ekki gerir aðalréttinn neitt skárri. Ekkert að hráefnum uppskriftarinnar (ef frá er 

talið meðlætið) telst vera ferskt eða óunnið. Auk þess inniheldur Ritzkex háan 

skammt af salti sem ekki er æskilegt fyrir börn. Þessi uppskrift var þó sú eina sem 

virkilega stóðst engar kröfur um hollustu. Hinar uppskriftirnar eru allar 
                                                
72 „Stefnt að betri mat í skólum“, á vef Mbl,  30. nóvember 2012, sótt 3. desember 2012, 
http://www.mbl.is/frettir/innlent/2012/11/30/stefnt_ad_betri_mat_i_skolum/. 
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birtingarhæfar. Eftirfarandi tafla sem sýnir hvernig innsendar uppskriftir skiptast 

niður eftir vinsældum: 

 

Eftirvæntingin var mikil þegar þess var beðið að uppskriftir færu að berast í 

pósthólfið. Loksins má segja að ég hafi fengið að gægjast í matreiðslubækur 

leikskólanna. Fiskréttir vinsælastir en þó nánast jafn ólíkir og þeir eru margir.  

Ein ákveðin uppskrift barst í mörgum eintökum, en það er uppskrift að lifrarbuffi. 

Lifrarbuff er því samkvæmt þessu meðal vinsælastu leikskólarétta á Íslandi. Alls 

bárust mér sjö uppskriftir af lifrarbuffi, ef frá er talin ein uppskrift af lifrarlummum. 

Innmatur hefur oft verið talinn fremur óvinsæll matur þótt járnríkur sé. Í greininni 

„What’s Disgusting, Why, and What Does It Matter“, eftir þjóðfræðinginn Michael 

Owen Jones, er greint frá niðurstöðum rannsóknar á mataræði bandarískra hermanna. 

Rannsóknin leiddi í ljós að lifur var efst á lista þeirra yfir óvinsælan mat.73Kannski 

                                                
73 Jones, Michael Owen, „What’s disgusting, Why, and What does it matter?“ í Journal of Folklore 
Research, vol. 37, nr. 1, janúar 2000, bls. 54 og 57, sótt 5. desember 2012, 
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hefur gamla góða slátrið rutt brautina til vinsælda á meðal íslenskra leikskólabarna? 

En lifrarbuff er að öllum líkindum ekki algengur réttur inn á heimilum barnanna. Því 

hafa börnin alfarið öðlast smekk fyrir lifrarbuffi innan veggja leikskólans, sem sýnir 

vel hve mikið af mataruppeldi barna fer fram innan skólastofnanna.  

 Alls bárust sex uppskriftir frá fjórum heilsuleikskólum. Á heildina litið skáru þær 

uppskriftir sig ekki úr hvað hollustu varðar. Tvær uppskriftanna innihalda til að 

mynda fars, en mælst er til þess að slíkir réttir séu hafðir á borðum sjaldnar en einu 

sinni í viku. Ein uppskriftanna var að lifrarbuffi, en margir hinna leikskólanna sendu 

einnig inn sömu uppskrift. Þrír síðari réttirnir teljast til hollusturétta. 

Framúrstefnulegasta uppskriftin kom frá leikskólanum Laufásborg. Matráðurinn 

Tedda tók sérstaklega fram að sér fyndist gaman að kenna börnunum að borða 

framandi rétti. Uppskriftin frá Laufásborg er að indverskum smjörkjúkling sem 

inniheldur meðal annars krydd eins og negul, engifer, chili og garam masala. Krydd 

sem ýmsir telja að börn hafi ekki lyst á. Tedda hefur hins vegar kennt bæði börnum og 

starfsfólki að meta hið framandi bragð og nú er indverskur smjörkjúklingur vinsælasti 

rétturinn á Laufásborg. 

 Mér er það ljóst að réttirnir munu aldrei bragðast eins hjá mér og hjá matráðum 

leikskólanna. Í bókinni L’invention du quotidien, II, habiter, cuisiner (ensk þýð. The 

Practice of Everyday Life) eftir frönsku fræðimennina Michel de Certeau, Luce Giard 

og Pierre Mayol, er mikið fjallað um eldamennsku. Þar segir að margt komi til þegar 

eldamennska er annars vegar og því verði útkoman aldrei sú sama þótt tveir matráðar 

fylgi sömu uppskrift. Einn höfunda bókarinnar, Luce Giard, segir að í eldamennsku 

mætist hefðir fortíðarinnar í núinu – lykt, hreyfingar, litir, krydd, hiti, og aðstæður 

gefa matnum sérstakt bragð sem ekki verður leikið eftir.74  

                                                                                                                                      
http://www.jstor.org/discover/10.2307/3814665?uid=2129&uid=2&uid=70&uid=4&sid=21101973434
453.  
74 Giard, „Doing-Cooking“, bls. 201. 
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4 Vefsíða sem miðlun 
Tilkomu internetsins má rekja aftur til kalda stríðsins, þegar Bandaríkin töldu sig hafa 

dregist aftur úr Sovétríkjunum í tækniþróun.75Sérdeild var stofnuð innan bandaríska 

hersins með það að markmiðið að hanna samskiptanet milli tölva ólíkra herstöðva.76 

Á síðari hluta tíunda ártatugarins varð aðgangur að internetinu opinn fyrir almenna 

notkun. Ísland tengdist hinu eiginlega interneti þann 21. júlí árið 1989. 

 Veraldarvefurinn byggir á tengdum skjölum, oftast HTLM skjölum sem finna má 

á internetinu. Með netvafra getur notandi skoðað vefsíður sem innihalda texta, myndir, 

hljóð, tengla og kvikmyndir.77Hver vefsíða hefur sitt sérstaka veffang eða lén sem fer 

eftir samræmdum reglum.78 Veffangið hefst á www, sem stendur fyrir World Wide 

Web.  

 

4.1 Vefsíðugerð – hvað þarf að hafa í huga? 
Við gerð vefsíðu þarf að hafa mörg atriði í huga. Það er mikilvægt að íhuga hvort 

efnið sem um ræðir eigi erindi á netið. Ekki er annað að sjá en að bókstaflega allt rati 

á netið. Ef markmiðið er að ná til fólks er skynsamlegt að spyrja „hver gæti haft 

áhuga á viðfangsefninu annar en ég“?79Með öðrum orðum þá er mikilvægt að ákveða 

hver markhópur vefsíðunnar skuli vera og hvort efnið höfði til hans.  

Hvað gerir vefsíðu góða? 

 

• Innihald vefsíðunnar skal höfða til markhópsins. 

• Vefsíðan skal vera létt og fljót að hlaðast inn.  

• Vefsíðan skal vera vel skipulögð, með góðu viðmóti til að auðvelt sé að 

finna allt efni síðunnar.  

                                                
75 Murphy, Bryan M., „A Critical History of the Internet“, í Critical Perspectives of the Internet, ritstj. 
Greg Elmer, Rowman & Littlefield Publishers, Maryland, 2007, bls. 29. 
76 Murphy, Bryan M., „A Critical History of the Internet“, bls. 30. 
77 Cohen, D. J. og Rosenzweig, R., Digital History. A Guide to Gathering, Preserving and Presenting 
the Past on the Web, Philadelphia: University of Pennsylvania, 2006, bls. 54. 

78 Veen, J., The Art and Science of Web Design, New Riders, Indianapolis, 2001, bls. 8. 
79 Pétur Björnsson, Vefsmíði – á eigin spýtur, Hemra, Reykjavík, 1999, bls. 7. 
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• Vefsíðan þarf að virka vel tæknilega í öllum þeim vöfrum sem í boði eru og 

tenglar þurfa að vísa á rétta staði.80  

 

Gott er að skipuleggja vefsmíðina áður en hafist er handa. Eftirfarandi gátlisti er 

fyrirtaks leiðarvísir að góðri vefsíðu: 

 

1. Tímaáætlun og undirbúningur. Gott er að ákveða í upphafi hve miklum 

tíma og peningum skal varið til verksins. Gerð vefsíðunnar mun ganga 

betur ef verkið er vel skipulagt í upphafi. 

2. Tilgangur og markmið. Hver er tilgangur vefsíðunnar? Fyrir hvaða hóp er 

hún? 

3. Innihald. Hvert skal vera efni vefsíðunnar? Hver á að sjá um að setja inn 

efnið og halda utan um síðuna? Á að setja inn allt efnið í byrjun, eða á að 

bæta smám saman við?  

4. Skipulag. Mikilvægt er að notendur geti fundið það efni sem þeir leita að 

með auðveldum og fljótlegum hætti. Hér er gott skipulag gulli betra. 

5. Útlitshönnun. Útlit vefsíðunnar skal ríma við skipulag hennar og vísa 

notendum á rétta staði.  

6. Umfang. Vefurinn þarf að vera fljótur að hlaðast inn.  

7. Viðmóts- og notendaprófun. Mikilvægt er gera viðmóts- og notendaprófun 

áður en vefsíðan „opnar“. Ef skipulag og útlit vefsíðunnar eru í góðu lagi 

þá ætti síðan að koma ágætlega út í prófunum. 

8. Útgáfa og kynning. Nauðsynlegt er að kynna vefinn, til dæmis fyrir vinum 

og ættingjum, á samskiptasíðunni Facebook eða í fjölmiðlum. Gott er að 

vefsíðan heiti eftirminnilegu og lýsandi nafni sem finnst auðveldlega í 

leitarvélum á borð við Google. 

9. Viðhald og umsjón. Það má ekki gleymast að uppfæra og endurskoða 

vefsíðuna reglulega.81 

 

                                                
80 Gunnar Grímsson, Vefsmíðar – hugsunin, smíðin og tæknin, 2003, bls. 9.  
81 Gunnar Grímsson, Vefsmíðar – hugsunin, smíðin og tæknin, bls. 18-19. 
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4.2 Hin ýmsu matarblogg og uppskrift að vinsældum 
Kanadíski bókmennta- og fjölmiðlafræðinginn Marshall McLuhan (1911-1980) setti 

fram mjög róttækar hugmyndir um miðla og áhrif þeirra. Hann lýsti því hvernig 

heimurinn breyttist í lítið heimsþorp í kjölfar rafvæðingarinnar. Eftir að hafa þanist út 

á tímum vélvæðingar, þjappaðist hann saman á tímum rafvæðingar. Á þann hátt átti 

sér stað innsprenging.82 McLuhan lést í lok ársins 1980, tíu árum fyrir tilkomu 

veraldarvefsins sem átti eftir að umbylta samskiptum fólks. Kenningar hans falla því 

hugsanlega betur að veruleikanum eins og hann er í dag heldur en á áttunda 

áratugnum. Sagt er að enginn maður sé eyland, hinsvegar tilheyrum við öll einum 

stórum eyjaklasa með nettengingar okkar á milli. Undanfarna áratugi hefur átt sér stað 

aukin þéttbýlismyndun. Nú er svo komið að meirihluti jarðarbúa á heima í bæjum eða 

borgum.83 Rithöfundinum Þresti Helgasyni voru fjarlægðir milli fólks í borgum 

hugleiknar í bók sinni Einkavegum. Þar reifaði hann þá hugmynd að samtíminn væri 

mótsagnakenndur og í honum ríki þversagnakennt samspil þenslu og þjöppunar, 

sundrungar og sameiningar. Í kjölfar sífellds áreitis af hverskyns upplýsingum höfum 

við hrokkið inn í skelina, horfið af vettvangi og hætt beinni þátttöku.84 Enda er með 

tilkomu internetsins, hægt að nálgast allskyns afþreyingu í gegnum tölvuskjá heima í 

stofu. Engum þarf að leiðast.  

 Fyrir um það bil ári síðan frétti ég af vinsælli bloggsíðu sem hét þá Rockstar 

Diaries (heitir núna Love Taza).85 Í forvitni minni leitaði ég uppi síðuna. Í leiðinni 

spurði ég sjálfan mig að því hvað lægi að baki vinsældum hennar. Eigandi bloggsins, 

Taza, býr í New York ásamt eiginmanni, tveimur börnum og hundi. Hún hefur haldið 

úti blogginu Rockstar Diaries síðan árið 2007. Í raun er bloggið eins og 

raunveruleikasjónvarp sem miðlar sögum úr lífi Tözu og fjölskyldu. Taza og 

eiginmaður hennar Josh eru ungir mormónar sem kynntust í New York. Bloggið segir 

frá daglegu lífi þeirra í borginni og þróun sambands þeirra, frá því að vera nýgift yfir í 

að eignast tvö börn og hund. Hverri færslu fylgja óaðfinnanlegar ljósmyndir af þeim 

sjálfum, börnunum þeirra og umhverfi í borg draumanna, New York. Megin 

viðfangsefni bloggsins er raun þeirra eigið líf sem lítur út fyrir að vera fullkomið.  

                                                
82 Þröstur Helgason, „McLuhan er merkingin“, í Miðill – áhrif – merking/ Marshall   McLuhan, 
ritstj. Þröstur Helgason, ReykjavíkurAkademían, Reykjavík, bls. 7-34. 
83 „Urbanization: A Majority in Cities“, á vef United Nations, sótt 25. mars 2013, 
http://www.unfpa.org/pds/urbanization.htm.  
84 Þröstur Helgason, Einkavegir, Bjartur, Reykjavík, 2003, bls. 19-20. 
85 Naomi Davis, Love Taza, sótt 25. mars 2013, http://lovetaza.com. 
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 Listamaðurinn Kristleifur Björnsson hefur í verkum sínum notað ljósmyndir af 

fallegum konum, sem hann hefur fundið á netinu eða á öðrum miðlum. Í verkinu My 

Shannyn. Sunday morning hefur listamaðurinn stækkað upp ljósmynd af leikkonu, 

sem finna má á netinu.86 Í listsköpun sinni veltir hann upp þeirri spurningu hvaða 

tilgangi slíkar myndir þjóni í lífum annnara.87 Karlmaðurinn, sem verkið fjallar óbeint 

um, er einmana og beinir tilfinningum sínum að ókunngri konu sem hann getur ekki 

snert. Karlmaðurinn lætur sér nægja að dást að viðkomandi í gegnum tölvuskjá, 

þannig verður hún smám saman hluti af raunveruleika hans án þess að krefjast neins 

af honum.88Lesendur bloggsíðunnar Rockstar Diaries, nú Love Taza, eru staðsettir úti 

um allan heim, sumir í órafjarlægð frá New York. Þeir heimsækja bloggsíðu Tözu 

reglulega, enda tekur „ferðalagið“ aðeins sekúndubrot innan litla heimsþorps 

McLuhans. Líkt og ljósmyndirnar í verkum Kristleifs Björnssonar hefur bloggsíða 

Tözu gert lesendum kleift að gerast óvirkir þátttakendur í heillandi lífi hennar, í 

sófanum heima í stofu. En hvers vegna þessar vangaveltur mínar um nethangs? 

 Við gerð og í aðdraganda verkefnis hef ég skoðað hin ýmsu matarblogg sem finna 

má á netinu. Sum vekja upp meiri athygli og aðdáun en önnur. Smám saman fór ég 

markvisst að leiða hugann að því hvað einkennir áhugaverð matarblogg – þessi sem 

eru nánast ávanabindandi líkt og bloggsíða Tözu í New York. Sömuleiðis hugleiddi 

ég hvað ég vildi tileinka mér við gerð eigin vefsíðu. Hér á eftir skoða ég fjögur 

matarblogg sem eru ólík innbyrðis en eiga þó öll töluverðum vinsældum að fagna. Í 

megin dráttum skoða ég útlit þeirra, mismunandi stílbrigði og hvernig uppskriftum 

þau miðla. Auk þess leitast ég við að greina hinn óræða þátt (x – factor) sem kryddar 

þær.  

 Svava Gunnarsdóttir heldur úti vefsíðunni Ljúfmeti og lekkerheit, sem er eitt 

vinsælasta matarbloggið á Íslandi í dag.89 Vefsíðan, sem var stofnuð í júní árið 2012, 

er stíhrein og aðlaðandi í útliti. Bleikur litur er allsráðandi á vefsíðunni og 

endurspeglar markhóp síðunnar sem eru fyrst og fremst konur. Uppskriftir síðunnar 

eru fjölbreytilegar og innihalda hráefni eins og hveiti, sykur og mjólk. Hvergi er að 

finna hráefni eins og chia fræ, lucuma, kókosolíu og steviu. Svava segir sjálf á síðunni 

                                                
86 Kristleifur Björnsson, „My Shannyn“, á vefnum Kristleifur, sótt 25. mars 2013,  
http://www.kristleifur.com/works/my_shannyn.html.  
87 Kristleifur Björnsson, „about“, á vefnum Kristleifur, sótt 25. mars 2013, 
http://www.kristleifur.com/cv.html.  
88 Sigrún Sigurðardóttir, Afturgöngur: og afskipti af sannleikanum, Þjóðminjasafn Íslands, Reykjavík, 
2009, bls. 79. 
89 Ljúfmeti og lekkerheit, sótt 25. mars 2013, http://ljufmeti.com.  
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„Það gerist ekki oft að ég fæ æði fyrir heilsuréttum […] “.90 Vefsíðan hefur náð 

gífurlegum vinsældum síðan hún var stofnuð fyrir tæpu ári síðan. Uppskriftir hennar 

hafa birst í helstu fjölmiðlum landsins ásamt viðtölum við Svövu, stofnanda síðunnar. 

En hver er uppskriftin að þessum miklu og skyndilegu vinsældum Lúfmetis og 

lekkerheita? Það sem grípur lesendur síðunnnar eru fyrst og fremst fallegar ljósmyndir 

af girnilegum mat. Það er þó ekki aðeins maturinn sem heillar heldur heildarmyndin. 

Þótt uppskriftir séu megin viðfangsefni síðunnar þá veitir Svava einnig innsýn í sitt 

persónulega líf, sem er bæði ljúft og lekkert. Sá lífsstíll sem birtist lesendum 

vefsíðunnar er þó ekki of langt utan seilingar fyrir meðal Gunnu, heldur akkúrat 

mátulega bleikur. Á vefsíðunni segir Svava lesendum sínum meðal annars frá 

ferðalögum fjölskyldunnar erlendis, rómantískri helgarferð þeirra hjóna til 

Stykkishólms og framlagi eiginmanns síns, Örlygs Smára, til Eurovision keppninnar í 

ár. Nafn vefsíðunnar gæti því varla passað betur, því ljósmyndir og texti síðunnar ná 

einmitt að fanga ljúfmeti og lekkerheit. 

 

 

                                                
90 Svava Gunnarsdóttir, „Tælenskt kjúklingaenchiladas“, á vef Ljúfmetis og lekkerheita, sótt 22. mars 
2013,  http://ljufmeti.com/2013/03/21/taelenskt-kjuklingaenchiladas/.  

Mynd 2: Af vef Ljúfmetis og lekkerheita, Svava Gunnarsdóttir, sótt 14. apríl 2013, 
http://ljufmeti.com.  
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Vefsíðan Café Sigrún var stofnuð árið 2003 af Sigrúnu Þorsteinsdóttur. Síðan er ein af 

fyrstu íslensku uppskriftasíðum internetsins. Auk þess var hún ein þeirra fyrstu til að 

miðla uppskriftum sem innhéldu hráefni eins og vínsteinslyftiduft og spelt, sem fáir 

Íslendingar höfðu heyrt minnst á áður. Á síðunni segist Sigrún hafa hætt að borða 

sælgæti og aðra óhollustu þegar hún var 12 ára gömul. Síðar flutti hún til London og 

kynntist því fjölbreytta vöruúrvali sem þar var að finna. Þar fór hún að prufa sig áfram 

með hráefni eins og spelt og hrásykur ásamt því að auka neyslu á ávöxtum og 

grænmeti. Sigrún gerðist grænmetisæta um tvítugt því henni líkaði ekki bragðið á 

kjötinu auk þess sem henni blöskraði meðferð manna á dýrum, því er enga kjötrétti að 

finna á síðunni nema stöku kjúklingarétt fyrir eiginmanninn. Hún segir að í upphafi 

hafi vefsíðan aðallega verið stofnuð til að halda utan um uppskriftir sem hún hafði 

sankað að sér en með tímanum hafi notendum fjölgað. Uppskriftir síðunnar eru þó 

birtar með fyrirvara. Sigrún bendir notendum síðunnar á að hún sé ekki læknir, 

næringarfræðingur, grasalæknir eða kokkur og því komi upplýsingar sem birtast á 

síðunni aldrei í stað ráðgjafar frá fagaðilum.91  

 Markhópur vefsíðunnar Café Sigrún hefur verið að byggjast hægt og rólega upp 

frá árinu 2003. Vefsíðan hefur þó ekki verið sérlega áberandi í fjölmiðlum í gegnum 

árin. Vefsíðan Ljúfmeti og lekkerheit, sem aðeins var stofnuð fyrir tæpu ári síðan, mun 

hugsanlega ná að skjóta henni ref fyrir rass í vinsældum ef marka má like á Facebook 

og sýnileika í fjölmiðlum. Hvers vegna eru vefsíðan Café Sigrún stöðnuð í 

vinsældum? Café Sigrún miðlar fyrst og fremst uppskriftum í bland við fróðleik sem 

snýr að heilsu og hollustu. Sigrún hleypir fólki ekki inn í sitt persónulega líf nema það 

komi helsta viðfangsaefni síðunnar við, sem er hollur matur. Á Facebook síðu Cafe 

Sigrúnar leyfir hún sér að vera frjálslegri en á vefsíðunni sjálfri. Þar er að finna 

áróður gegn dýraníð í allri sinni mynd, hvort sem um er að ræða loðdýrarækt eða 

verksmiðjubúskap. Þar hvetur hún lesendur einnig til að snúa baki við sykri og sukki 

og ganga hollustunni á hönd. Það er ekki laust við að samviskubit geri vart við sig 

þegar rennt er yfir færslur síðunnar. Þá finnst mörgum lesendum ef til vill notalegra 

að skoða vefsíðuna Ljúfmeti og lekkerheit þar sem boðið er upp á beikonvöfflur og 

amerískar pönnukökur.  

 

                                                
91 „Um CafeSigrun“, á vef Cafe Sigrúnar, sótt 22. mars 2013, http://cafesigrun.com/um-cafesigrun.  
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Mynd 3: Af vef CafeSigrun, Sigrún Þorsteinsdóttir, sótt 15. apríl 2013, http://cafesigrun.com.  
 

Oddrún Símonardóttir er stofnandi matarbloggsins Heilsumamman, 

www.heilsumamman.com. Kjörorð vefsíðunnar eru: Hollt og gott fyrir alla 

fjölskylduna sem helst í hendur við markmið síðunnar sem er að miðla næringarríkum 

og bragðgóðum uppskriftum til notenda. Uppskriftir síðunnar eru fjölbreytilegar. Þær 

eiga það þó sameiginlegt að innihalda ekki hráefni á borð við sykur, mjólk og ýmsar 

kornvörur sem innihalda glútein eins og hveiti og spelt. En hvers vegna skyldi 

Heilsumamman sniðganga markvisst algeng hráefni sem þessi?  

 Undir hnappnum Um mig sem er að finna á vefsíðu Heilsumömmunar, kemur fram 

að dóttir Oddrúnar sé haldin mjólkuróþoli og þoli illa glútein, sykur og aukaefni. 

Oddrún, sem sjálf virðist hafa tileinkað sér hið breytta mataræði, segist þó aðeins sjá 

kosti þess, en hún hefur grennst, finnur fyrir bættri líðan og aukinni orku.92 Í kjölfar 

nýs lífsstíls hóf Oddrún fjarnám við skólann Institute of Integrative Nutrition (IIN) í 

New York. Markmið IIN eru að stuðla að bættri heilsu og hamingju hjá fólki og 

umbreyta þannig heiminum.93 Á vefsíðu Heilsumömmunar stendur meðal annars: 

„Það sem gerir þennan skóla ólíkan öðrum er það að hann kennir ekki bara 

matarmarkmið viðurkennd af stjórnvöldum, heldur eru kenndar fleiri gerðir 

mataræðis […] og gengið út frá því að sama mataræði henti ekki öllum“.94 Líkt og 

                                                
92 Oddrún Símonardóttir„Um mig“, á vef Heilsumömmunar, sótt 21. mars 2013, 
http://heilsumamman.com/about/.  
93 „Our Mission Statement“, á vef Institute for Integrative Nutrition, sótt 21. mars 2013, 
http://www.integrativenutrition.com/about/mission.  
94 Oddrún Símonardóttir, „Hvað er IIN?“, á vef Heilsumömmunar, sótt 21. mars 2013, 
http://heilsumamman.com/about/hvad-er-iin/.  
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fram kemur í texta Oddrúnar og á heimasíðu fræðast nemendur um allskyns 

megrunarkúra og læra jafnframt að ráðleggja öðrum varðandi mataræði þó ekki 

endilega samkvæmt þeim ráðleggingum sem stjórnvöld boða. Nemendur skólans 

útskrifast ekki með viðurkennt prófskírteini að loknu námi. Þeir eiga þess þó kost að 

fá einingar úr náminu metnar til BA eða MA gráðu við skólann Goddard College. En 

hvorki Institute of Integrative Nutrition né Goddard College ná inn á lista tímaritsins 

The World University Rankings yfir bestu skóla í heimi. Þess má geta að Háskóla 

Íslands er þar í sæti númer 251-275.95 

 Í fyrstu virðist markhópur síðunnar fyrst og fremst vera foreldrar barna sem haldin 

eru mjólkur- og glúteinóþoli. Við nánari lestur virðist boðskapurinn þó eiga ná til allra 

þeirra er áhuga hafa á að breyta um lífsstíl, hvort sem um ofnæmi sé að ræða eður ei. 

Á síðunni er að finna uppskriftir eins og Bounty-barinn sem breytti um lífsstíl og 

Yngingarsúpu. Þannig benda nöfn uppskriftanna til þess að hefðbundnum hráefnum 

hafi verið skipt út fyrir önnur sem falla betur að hugmyndum Oddrúnar um hollt 

mataræði.  

 Hvað útlit síðunnar varðar, þá er notendaviðmót hennar einfalt og þægilegt. Letrið 

er stílhreint og skýrt. Oddrún er vel skriffær og nær vel til lesenda með texta sínum 

sem er bæði lipur og skemmtilegur. Nöfn uppskriftanna eins og Laaaang besta 

döðlukakan og Fallegur og frískandi flensusjeik grípa athygli notenda og fá þá til að 

vilja lesa meira. Í bland við uppskriftir er að finna ýmsan fróðleik á síðunni eins og 

Hvernig á að halda Guacamole fersku og grænu og Falið grænmeti. Síðari færslan er 

þess eðlis að hún höfðar auðveldlega til foreldra. Ljósmyndir eru helsti veikleiki 

síðunnar. Þær eru heldur viðvaningslegar og oft á tíðum ógirnilegar. Þær búa þó yfir 

þeim kosti að vera skýrar og draga ef til vill upp raunsæja mynd af viðfangsefninu.  

 Í stuttu máli miðlar Heilsumamman sögu af konu sem eitt sinn borðaði „óhreinan“ 

mat, var alltaf þreytt og óánægð með sjálfan sig. Eftir að konan tileinkaði sér nýjan 

lífstíl og borðar „hreinan“ mat tók hún að geisla af hamingju. Þreytan hvarf eins og 

dögg fyrir sólu, kílóin fuku af og lífið brosti við henni. Það eru eflaust margir lesendur 

sem samsvara sig með þreyttu konunni og vilja gjarnan læra að snúa blaðinu við og 

hefja nýjan lífsstíl. Þangað til geta þeir þó öðlast hlutdeild í lífi og sigrum Oddrúnar á 

bloggsíðu hennar.  

                                                
95 „World University Rankings 2012-2013“, á vef The World University Rankings, sótt 21. mars 2013, 
http://www.timeshighereducation.co.uk/world-university-rankings/2012-13/world-ranking/range/251-
275.  
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Það eru ekki bara konur sem halda úti matarbloggi á netinu. Læknirinn Ragnar Freyr 

Ingvarsson stofnaði matarbloggið Læknirinn í eldhúsinu árið 2006. Í fyrstu færslu 

læknisins, frá árinu 2006, kemur fram að hugmyndin sé að halda dagbók yfir 

„aðgerðir“ í eldhúsinu.96Matarblogg Ragnars er ólíkt þeim fyrri þar sem þar má finna 

flokka eins og Leikföng og Myndavélin mín. Í flokknum Leikföng eru talin upp hin 

ýmsu eldhúsáhöld sem Ragnar heldur upp á ásamt ljósmyndum af þeim. Seinni 

flokkurinn er í svipuðum anda, segir frá myndavél, linsum og flössum sem Ragnar 

notast við. Eldhúsið, sem tilheyrði konum síðan eftir iðbyltingu, er komið í 

karlmannlegri og sýnilegri búning þar sem „aðgerðir“ eru framkvæmdar með allskyns 

tækjum og tólum.97  

 Uppskriftir bloggsíðunnar eru fjölbreytilegar og flokkarnir þar af leiðandi mjög 

margir. Þannig er að finna undirflokka eins og nautakjöt, lambakjöt, svínakjöt og svo 

framvegis. Enda margar uppskriftir sem safnast á sjö árum. Uppskriftir eru helsta 

viðfangsefni síðunnar. Samt sem áður eru skrifin á persónulegum nótum án þessi þó 
                                                
96 Ragnar Freyr Ingvarsson, „Fyrsta færsla“, á vef Læknisins í eldhúsinu, sótt 26. mars 2013, 
http://www.laeknirinnieldhusinu.com/2006/12/fyrsta-frsla.html.  
97 Flammang, Janet A., The Taste for Civilization, Board of Trustees of The University of Illinois, 
Chicago, 2009, bls. 25-28. 

Mynd 4: Af vef Heilsumömmunar, Oddrún Símonardóttir, sótt 21. mars 2013, 
http://heilsumamman.com.  
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að skyggja á sjálfar uppskriftirnar. Útlit vefsíðunnar er helst til gamaldags, en hlýlegt 

og nánast heimilislegt. Ljósmyndirnar eru skýrar og gera viðfangsefninu góð skil.  

 

 
 

 

Vinsældir matarblogga byggja mikið á þörf fyrir óvirka afþreyingu í bland við leit að 

áhugaverðum uppskriftum. Lesendur hafa gaman að girnilegum uppskriftum, 

persónulegum stíl, og fallegum ljósmyndum í bland við frásagnir af  lífi höfundanna. 

Segja má að hinn óræði þáttur sem stuðlar að vinsældum vefsíðna sé hin  

fullkomna blanda af áhugaverðu efni sem er fallega framreitt og persónulegt. 

Höfundar verða að vera tilbúnir að deila með notendum skoðunum sínum, sigrum og 

sorgum (í æskilegum hlutföllum), rétt eins og vinir gera þegar þeir hittast á kaffihúsi. 

 Notkun samfélagsmiðla eins og Facebook geta reynst hjálpleg tæki til að fanga 

athygli lesenda og beina umferð inn á vefsíðu.98 Sjálf stofnaði ég Facebooksíðu í 

nafni Uppáhalds uppskrifta leikskólabarna og uppfæri hana í hvert sinn er ný 

uppskrift birtist á vefsíðunni. Um 90% Íslendinga í tilteknum aldursflokki eru með 

aðgang að samskiptavefnum Facebook.99Samskiptasíðan hefur á undanförnum árum 

fest sig í sessi sem markaðstæki ýmissa fyrirtækja og einstaklinga. Auðvelt er að 

                                                
98 Sjá til dæmis „How to make a blog popular“, á vefnum WDC, sótt 26. mars 2013, 
http://www.webdevcompany.com/blog/entry/how-to-make-a-blog-popular-well-read-in-five-easy-steps 
og http://www.mastermindblogger.com/2009/9-killer-ways-to-make-your-blog-popular/.  
99 Ægir Már Þórisson, „Facebook og frammistaða“, á vef Gallup, sótt 5. desember 2012, 
http://www.capacent.is/library/Skrar/Radstefnur/Framleidni-og-
mannaudsstjornun/Facebook%20og%20frammistaða.pdf.  

Mynd 5: Af vef Læknisins í eldhúsinu, Ragnar Freyr Ingvarsson, sótt 21. mars 2013, 
http://www.laeknirinnieldhusinu.com.  
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koma fyrirtæki eða vöru á framfæri, með því að setja upp „like“-síðu á Facebook. 

Hlekkir beina forvitnum og áhugasömum lesendum beint inn á vefsíðu viðkomandi. 

 Markmiðið er að vefsíðan Uppáhalds uppskriftir leikskólabarna líti vel út, bæði 

hvað varðar ljósmyndir og útlit almennt. Helstu viðfangsefni síðunnar sem eru 

uppskriftir sem eru margprófaðar í leikskólum landsins. Uppskriftirnar eru frá öðrum 

komnar. Því reyni ég að hafa textann persónulegan til að hann virki ekki of vélrænn 

og óspennandi. Ég mun þó seint hleypa fólki alveg inn á gafl, ef svo má að orði 

komast. Enda eru miklar vinsældir ekki endilega takmark, en vissulega eru þær 

ákveðinn mælikvarði á árangur.  

  

4.3 Vefsíðan Uppáhalds uppskriftir leikskólabarna 
Uppsetning vefsíðunnar Uppáhalds uppskriftir leikskólabarna fór fram í 

vefumsjónarkerfinu Drupal. Líkt og fram kemur á vefsíðu fyrirtækisins er Drupal 

mest notaði hugbúnaður til vefsíðugerðar í heiminum í dag.100Hönnunarvinnan fór 

hins vegar fram í myndvinnsluforritunum Photoshop og Illustrator. Bloggsíðukerfið 

Tumblr hýsir vefsíðu verkefnis.101Á Tumblr er auðvelt fyrir notendur að deila 

myndum og texta. Notandi stjórnar sinni síðu í gegnum svokallað Dashboard. Þar er 

einnig hægt að skoða efni frá öðrum notendum sem viðkomandi kýs að fylgja. Hægt 

er að eiga við HTML kóða kerfisins og sérsníða þannig útlit síðunnar að vild. Helstu 

flokkar síðunnar eru Um síðuna, Uppskriftir, Fróðleikur og Leikskólar. 

 

Um síðuna 

Innan þessa flokks er að finna upplýsingar um vefsíðuna, verkefnið og höfundinn. 

Tilgangur og markmið vefsíðunnar eru kynnt og gefið er upp netfang fyrir þá sem 

vilja hafa samband.  

 

Uppskriftir 

Í þennan flokk falla allar uppskriftir síðunnar. 

                                                
100 Drupal, sótt 12. apríl 2012, : http://www.drupal.is. 
101 Tumblr, sótt 12. apríl 2012, http://www.tumblr.com.  
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Fróðleikur 

Hér er að finna ýmsar ráðleggingar úr Handbók fyrir leikskólaeldhús sem ég tel að 

eigi einnig erindi við almenning. Sem dæmi má nefna ráð sem stuðla að bættri 

matarlyst barna og ýmis sparnaðarráð. Hugsanlega mun ég þó einnig leita fanga út 

fyrir handbókina góðu, en ég mun þó alltaf hafa boðskap hennar um fjölbreytni og 

meðalhóf að leiðarljósi. 

 

Leikskólar 

Hér er listi yfir þá leikskóla sem eiga uppskriftir á vefsíðunni. Ef smellt er á nöfn 

leikskólanna opnast heimasíður þeirra. Listinn getur virkað sem gæðastimpill fyrir 

leikskólana. Þannig geta þeir orðið hver öðrum fyrirmynd. 

 

Uppskriftir vefsíðunnar skiptast í tíu flokka. Þeir heita: Kjöt, Fiskur, Grænmetisréttir, 

Súpur, Pasta, Brauð, Eftirréttir, Salat, Sósur og Morgunmatur. Hver flokkur er 

auðkenndur með lítilli mynd eða tákni. Þannig er til dæmis flokkurinn sem inniheldur 

súpur auðkenndur með mynd af súpuskál. Á vefsíðunni er hægt að leita að uppskrift 

eftir hráefni. Lesendur geta ritað orðið egg í leit, og fá þeir þá uppgefnar allar þær 

uppskriftir sem innihalda egg. Hverri uppskrift fylgir nafn þess leikskóla sem sendi 

hana ásamt upplýsingum um uppruna hennar eftir föngum. En mismunandi var hve 

ítarlegar uppslýsingar og leiðbeiningar fylgdu með hverri uppskrift.  

 Mikilvægt er að vefsíðan virki aðlaðandi í augum lesenda. Stór þáttur í útliti 

vefsíðna eru ljósmyndir. Til að lífga upp á uppskriftir síðunnar fylgja þeim öllum 

ljósmyndir af hráefninu, ferlinu og loka útkomunni. Mikill metnaður er lagður í að 

myndirnar líti sem best út. Rétt samspil birtu, áferðar og skerpu skiptir höfuðmáli 

þegar ljósmyndun er annars vegar. Kosturinn við kyrrlífsmyndir er sá að hægt er að 

hafa fullkomna stjórn á aðstæðum. Mögulegt er að skapa rétta stemningu með alls 

kyns ráðum, til dæmis noktun á fallegum fylgihlutum ásamt hvítum stífum pappír til 

að endurvarpa birtu.102Helsta áskorunin verður þó ef til vill sú að gera lifrarbuff 

aðalaðandi á ljósmynd.  

 Að baki hverrar færslu liggur mikil vinna. Í upphafi er tekin ákvörðun um hvað 

skuli elda með hliðsjón af því hvaða uppskriftir hafar birst á vefsíðunni áður.  

                                                
102 Busselle, Michael, Take Better Photographs, Peerage, London, 1985, bls. 60. 
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Næst þarf að versla inn fyrir eldamennskuna, mismikið þó. Þegar heim er komið er 

hafist handa við matargerðina og jafnóðum teknar myndir af ferlinu. Þá er ákjósanlegt 

að vinnuumhverfið sé snyrtilegt og birtan góð. Oft fer lúmskur tími í að stilla 

viðfangsefninu upp án þess að það líti út fyrir að uppstillt. Svo eru teknar myndir af 

réttinum tilbúnum. Hér er mjög mikilvægt að maturinn líti girnilega út til að lesendur 

síðunnar geti hugsað sér að elda hann heima. Því næst eru ljósmyndirnar fluttar yfir í 

tölvu þar sem unnið er með þær í myndvinnsluforritinu Photoshop. Að lokum er hafist 

handa við textasmíðina og uppskriftir ásamt myndum færðar inn á vefsíðuna. Allt 

ferlið tekur oftast að minnsta kosti fjórar klukkustundir, en er þó nokkuð mismunandi 

eftir uppskrift. 

 

 
 

4.4 Fjölmiðlaumfjallanir og heimsóknir á vefsíðu 
Vefsíðan Uppáhalds uppskriftir leikskólabarna hefur vakið þó nokkra athygli frá því 

að hún opnaði þann 16. janúar. Samkvæmt Googyle Analyctics heimsóttu 281 manns 

síðuna fyrsta daginn sem hún opnaði. 103Þann 21. febrúar birtist umfjöllun um 

vefsíðuna á forsíðu fylgiblaðs Fréttablaðsins sem kallast Krakkar:104 

 

                                                
103 „Analyctics“, á vef Google Analyctics, sótt 20. janúar 2012, http://www.google.com/analytics/.  
104 „Dularfull matarlyst leikskólabarna“, í Fréttablaðinu, 21.febrúar 2013, Krakkar, bls. 1. 

Mynd 6: Af vef Uppáhalds uppskrifta leikskólabarna, Berglind Mari Valdemarsdóttir, sótt 
28. mars 2013, http://uppahalds.tumblr.com.  
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Í kjölfar umfjölluninnar tóku heimsóknir inn á vefsíðuna kipp og greinlegt var að 

margir voru mjög áhugasamir. Þann 21. mars birtust tvær uppskriftir af vefsíðunni í 

Bændablaðinu:105  

 
 

                                                
105 „Vinsælar uppskriftir úr leikskólum landsins“, í Bændablaðinu, 21. mars 2013, bls. 50. 

Mynd 8: Úr „Vinsælar uppskriftir úr leikskólum landsins“, í Bændablaðinu, 21. 
mars 2013, bls. 50. 
 

Mynd 7: Úr „Dularfull matarlyst leikskólabarna“, í Fréttablaðinu, 21.febrúar 2013, 
Krakkar, bls. 1. 
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Aftur jukust heimsóknir inn á vefsíðuna og „like-um“ á Facebooksíðu verkefnisins 

fjölgaði.  Nú þegar þessi orð eru rituð eru heimsóknir inn á vefsíðuna 3471 talsins 

samkvæmt Google Analyctics.106 

 

 
Mynd 9: af „Analytics“, á vef Google Analyctics, sótt 14. apríl 2013, 
http://www.google.com/analytics/. 
 
Á sama tíma eru „like“ á Facebooksíðu verkefnisins orðin 749 talsins.107 

 

 

 

                                                
106 „Analytics“, á vef Google Analyctics, sótt 14. apríl 2013, http://www.google.com/analytics/.  
107 „Uppáhalds uppskriftir leikskólabarna“, á Facebook, sótt 14. apríl 2013,  
http://www.facebook.com/Uppahalds.  

Mynd 10: Af Facebooksíðu Uppáhalds uppskrifta leikskólabarna, Facebook, sótt 14. apríl 2013, 
http://www.facebook.com/Uppahalds.  
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4.5 SVÓT greining á verkefninu 
SVÓT greining er einföld aðferð til að meta verkefni í heild. Greiningin felst í því að 

kortleggja hverjir eru helstu styrkleikar verkefnis, hverjir eru veikleikarnir, hvaða 

ógnir steðja að því og hvaða sóknarfæri það hefur. Hér fylgir svót greining á 

vefsíðunni Uppáhalds uppskriftir leikskólabarna.  

 

4.5.1 Styrkleikar 
Fram til þessa hefur engin vefsíða miðlað með markvissum hætti vinsælum 

uppskriftum frá leikskólum landsins. Verkefnið hefur fengið jákvæð viðbrögð frá 

leikskólum og foreldrum leikskólabarna. Ýmsir hafa rætt þann vanda að börn þeirra 

hafi einungis lyst á mat sem boðið er upp á í leikskólunum. Heimasíðan er kærkomin 

viðbót í uppskriftaflóru samtímans því hér er um margreyndar uppskriftir að ræða. 

Líklegt er að réttirnir muni einnig verða vinsælir heima fyrir sem mun verða til þess 

að börn borði matinn sinn þar líka. 

 Samkvæmt nýlegum rannsóknum á mataræði 6 ára barna, kom í ljós að mataræði 

íslenskra barna þarf nauðsynlega að bæta. 108 Í umræðum um niðurstöður 

rannsóknarinnar kom fram að mikilvægt sé að bæta mataræði barna heima fyrir.109 

Leikskólaeldhúsum er gert að fylgja eftir ráðleggingum Landlæknisembættis um hollt 

mataræði og því samræmast uppskriftir umræddrar vefsíðu viðurkenndum 

hollustustöðlum.Vefsíðan getur orðið foreldrum hvatning til að elda hollan og 

næringarríkan mat handa fjölskyldunni í stað þess að leita á náðir skyndibitans.  

 Styrkleikur verkefnisins er einnig sá að hægt er að setja upp vefsíðu án mikils 

tilkostnaðar. Þar að auki þekkir skýrsluhöfundur vefhönnuð og forritara sem lögðu 

fram faglega vinnu við vefsíðuna í skiptum fyrir myndatöku í þágu fyrirtækis í eigu 

þess síðarnefnda. Með þeirri hönnunarvinnu sem tengist vefsíðugerð er endalaust 

hægt að breyta og uppfæra, ólíkt útgefnum uppskriftabókum sem breytast ekki nema 

hugsanlega við endurútgáfu. Vefsíðan þarf aldrei að úreldast eða falla úr tísku. Það 

ber líka að nefna að vefsíðan er aðgengileg öllum án endurgjalds. Það þarf jú bara 

tölvu og nettengingu til að geta nálgast vefsíðuna. Nú er svo komið að langflestir 

landsmenn hafa aðgang að nettengdri tölvu. Búseta er ekki vandamál í netheimum. 
                                                
108 „Ágrip“, á vef Læknablaðsins, sótt 12. janúar 2013,  
http://www.laeknabladid.is/tolublod/2013/01/nr/4734.  
109 „Síðdegisútvarpið“, á Rúv, 7. janúar 2013, sótt 12. janúar 2013, 
http://www.ruv.is/sarpurinn/siddegisutvarpid/07012013/mataraedi-islenskra-barna-slaemt.  
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Þannig geta Íslendingar úti í heimi nálgast vefsíðuna, rétt eins og samlandar þeirra á 

Íslandi. Ef um uppskriftabók væri að ræða gæti fólk ekki nálgast uppskriftirnar nema 

kaupa, fá gefins eða að fá bókina að láni. Uppskriftirnar myndu þar af leiðandi vera 

síður aðgengilegar.  

 Í samtímanum eru þægindi í fyrirrúmi. Það getur verið handhægara að skoða 

uppskriftir á netinu heldur en í bók. Með nýjustu tækni er til að mynda lítið mál að 

skoða vefsíður í snjallsímum. Síminn er það tæki sem fólk tekur með sér hvert sem er, 

þar af leiðandi getur það nálgast viðkomandi vefsíðu hvar sem er. Ýmsum kann 

einnig að þykja þægilegra að virða fyrir sér uppskrift í iPad fremur en í bók.  

 

4.5.2 	
  Veikleikar 
Veikleikar verkefnisins felast helst í því offramboði á uppskriftum sem flæða yfir 

samfélagið, hvort sem er á netinu eða í formi uppskriftabóka. Ýmsir einstaklingar 

hafa að undanförnu stofnað matarblogg þar sem finna má fjölmargar uppskriftir. 

Mörg þessara blogga eiga það sameiginlegt að vera svokölluð átaksblogg eða 

heilsublogg þar sem bættur lífsstíll er boðaður. Þessi blogg, sem feta þó ekki öll sömu 

slóð í átt að hollustu, eiga það þó flest sameiginlegt að einhverju hráefni er sleppt úr. 

Þannig er til að mynda hægt að finna blogg með uppskriftum að ýmist hveitilausum, 

sykurlausum eða mjólkurlausum mat og svo framvegis. Flestir foreldrar vilja vanda 

veg barna sinna og gefa þeim hollt fæði. En líkt og kemur fram í kaflanum um 

hollustu, þá geta misvísandi skilaboðum um hollt fæði, í bland við miklar kröfur um 

útlit og holdarfar orsakað rugling sem leiðir til öfga og einföldunar. Þannig er hætt við 

að foreldrum þyki uppáhalds uppskriftir leikskólabarna ekki nógu hollar, því engu 

hráefni er þar markvisst sleppt úr þótt þeim sé vissulega stillt í hóf. En burt séð frá 

hollustugildi uppskrifta, þá er framboð matreiðslubóka og matarblogga mikið. Hætta 

er á að vefsíðan muni týnast í flóðinu. 

 Annar hugsanlegur veikleiki verkefnis er sá að ég ein stýri vefsíðunni og ritstýrði 

þar af leiðandi sjálfri mér. Sem stofnandi og umsjónarmaður vefsíðu er mér ljóst að 

því fylgir heilmikil ábyrgð að stjórna fjölmiðli, sér í lagi þeim sem snýr að heilsu og 

börnum. Franski félagsfræðingurinn Pierre Bourdieu ritaði kverið Almenningsálitið er 

ekki til árið 1973. Í kaflanum Fjölmiðlar og siðfræði talar Bourdieu um mikilvægi 

þess að fjölmiðlar starfi af heilindum og sýni siðferðilega ábyrgð gagnvart 

almenningi. Hins vegar segir hann siðareglur koma að litlu gagni ef aðstæður innan 
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stéttarinnar gefi ekki meðlimum færi á siðlegum vinnubrögðum. 110  Umræðan í 

samfélaginu um offitu er hvergi langt undan hvort sem hún á sér stað í heitu 

pottunum, saumaklúbbum eða í fjölmiðlum. Ráðþrota almenningi og stjórnvöldum 

þyrstir í lausn á vandanum og sumir telja sig jafnvel hafa fundið hinn heilaga gral. 

 Fjölmiðlar keppast við að birta viðtöl við einstaklinga og fyrirtæki sem vísa fólki á 

töfralausnir í duftformi. En fáir gefa sér tíma fyrir rannsóknarvinnu, enda skiptir 

áreiðanleikinn ekki mestu máli, heldur einfaldlega hvað selur þá stundina. Sá 

möguleiki er alltaf fyrir hendi að ég gangi markaðsöflunum á hönd og fari að auglýsa 

fæðubótarefni eða aðrar töfralausnir, sem er vissulega veikleiki verkefnisins.  

 

4.5.3 Ógnir 
Til þess að vefsíðan sé í takt við tímann þarf að endurnýja og uppfæra síðuna 

reglulega. Vinnan við vefsíðuna byggir að miklu leyti á sjálfboðavinnu því gæti 

tímaleysi skýrsluhöfundar að námi loknu orðið ógnun við langlífi síðunnar. Þá gæti 

annar einstaklingur stofnað vefsíðu sem vinnur út frá sömu hugmynd, tekið yfir 

verkefnið og skrumskælt það. Sú manneskja væri sennilega ekki búin að leggjast í 

sömu rannsóknarvinnu og ég og hefði ef til vill allt aðrar hugmyndir um hollustu 

heldur en þær sem vefsíðan í núverandi mynd byggir á. 

 

4.5.4 Tækifæri 
Góð vefsíða er lifandi miðill í sífelldri þróun. Hægt er auka gagnvirkni með því að 

hafa opið fyrir athugasemdir inn á vefsíðunni. Notendur síðunnar geta þar sagt sína 

skoðun á uppskriftunum, komið með spurningar og óskir. Eigandi síðunnar getur 

einnig leyft sér að vera örlítið óformlegri heldur en í ritmáli bókar. Þannig öðlast 

vefsíðan afslappaðra og hugsanlega persónulegra yfirbragð. Því má einnig bæta við að 

notendur eru ekki lengur hluti af hinum stóra fjölda, heldur tilheyra þeir smærri 

markhópum, sem hafa virkilegan áhuga á efninu og eru virkir þátttakendur inn á 

síðunum, sem einnig ýtir undir persónulegra viðmót.111  

                                                
110 Pierre Bourdieu, „Fjölmiðlar og siðferði“, í Almenningsálitið er ekki til, ritstj. Davíð Kristinson, ísl. 
Þýð. Björn Þorsteinsson, Egill Arnarson og Gunnar Harðarson, Omdúrman, ReykjavíkurAkademían, 
Reykjavík, bls. 99. 
111 McQuail, Denis, McQail’s Mass Communication Theory, Thousand Oaks, London, 2010, bls. 139. 
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 Vefsíðan Uppáhalds uppskriftir leikskólabarna getur einnig öðlast framhaldslíf á 

öðrum miðli. Í kjölfar snjallsímatækninnar hefur mikill uppgangur verið í gerð 

snjallsímaforrita. Ýmis sóknarfæri felast í þessari nýju tækni. Ef umrædd vefsíða nær 

vinsældum á netinu er í framhaldinu hægt að útbúa snjallsímaforrit eða „app“ sem 

miðlar uppskriftum beint í síma notenda. Þar væri jafnvel hægt að búa til matarplan 

fyrir vikuna, mánuðinn eða árið ásamt tilheyrandi innkaupalistum sem fólk fengi 

senda beint í símann sinn. 

 Í fyrrnefndri frétt af bágbornu mataræði sex ára barna kemur fram að þörf sé á 

úrbótum. Vefsíðan Uppáhalds uppskriftir leikskólabarna gæti farið í samstarf við 

Landlæknisembættið í þeim tilgangi að kynna fyrir foreldrum einfaldar leiðir í átt að 

hollara mataræði sem samræmist þeim hollustustöðlum sem embættið stendur fyrir. 

Vefsíða, sem talar máli hins „venjulega“ foreldris er líklegri til að höfða til 

almennings fremur en stofnanalegt rit í anda Handbókar fyrir leikskólaeldhús.  

 

4.6 Framtíð vefsíðunnar 
Ef horft er til tækniþróunar undanfarinna ára á sviði miðlunar þá hefur gagnvirkni 

aukist gífurlega. Notendur hafa öðlast rödd, og allir geta miðlað sinni reynslu og 

skoðunum til þeirra sem heyra vilja. Vinsælum leikskólaréttum hefði sennilega ekki 

verið miðlað á netinu fyrir tíu árum síðan. Fyrir fimmtán árum síðan, í árdaga 

internetsins, hefði mér sennilega ekki einu sinni órað fyrir því að ég myndi standa 

fyrir slíku verkefni. Hver veit nema vefsíðan Uppáhalds uppskriftir leikskólabarna 

verði búin að vinda utan um sig í framtíðinni. 

 Í bili mun ég að minnsta kosti reglulega birta innsendar uppskriftir á vefsíðunni. 

Alls bárust mér tæplega 90 uppskriftir. Sá fjöldi nægir til að halda síðunni  virkri í 

rúmlega ár. Eftir tíu ár væri gaman að geta rekist á vefsíðuna og hugsað: „þetta var 

ekki svo slæm hugmynd“. Í millitíðinni hef ég hug á að koma sem flestum uppskriftum 

á síðuna og ná til sem foreldra sem skortir hugmyndir að kvöldmat sem börn þeirra 

hafa lyst á.  
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5 Lokaorð 
Vefsíðan Uppáhalds uppskriftir leikskólabarna er unnin í anda Handbókar fyrir 

leikskólaeldhús. Boðskapur handbókarinnar er sá að hollustan liggi ekki í boðum og 

bönnum, heldur sé hana að finna í fjölbreytni og hófsemi. Handbók fyrir 

leikskólaeldhús var gefin út af Lýðheilsustöð (nú Landlæknisembættinu) og 

ráðleggingar eru unnnar út frá niðurstöðum nýjustu rannsókna í næringar- og 

lýðheilsufræðum. Ýmis fyrirtæki gefa sig út fyrir að vilja stuðla að bættu mataræði 

barna, en þeirra töfralausnir stangast þó oft á við ráðleggingar sérfræðinga. Með 

markaðssetningu tekst þeim þó oft að ná til neytenda og sannfæra þá um að kaupa 

fæðubótarefni og fleira sem rannsóknir sýna að börn hafi ekki þörf á. 

 Undanfarin áratug hefur fólk í auknum mæli sótt fróðleik og ræktað áhugamál sín 

í tölvu heima í stofu. Uppskriftasíðum á netinu hefur fjölgað í takt við þessa þróun. 

Vinsældir vefsíðanna byggja mikið á þörf fyrir óvirka afþreyingu í bland við leit að 

spennandi uppskriftum. Vefsíðan Uppáhalds uppskriftir leikskólabarna er nýtt blóm í 

flóru þessara síðna. Heilmikil ábyrgð fylgir starfi matráðs. Mötuneyti leikskóla hafa 

legið undir gagnrýni upp á síðkastið og ýmsir telja að niðurskurður og aukinn 

hráefniskostnaður sé farinn að bitna á gæðum máltíða. Þrátt fyrir þröng fjárráð eru 

sömu gæðakröfur gerðar til matseldarinnar og áður. Því er mikilvægt að sinna 

næringarþörfum barna og starfsfólks. Það vakti því ánægju mína að sjá allar þær 

girnilegu uppskriftir sem mér bárust fyrir verkefnið. Ljóst er að matráðir leikskólanna 

vinna ötult starf í þágu samfélagsins með frábærri eldamennsku sinni, þrátt fyrir kröpp 

fjárráð. Vonandi mun vefsíðan Uppáhalds uppskriftir leikskólabarna stuðla að 

jákvæðri umræðu í garð leikskólaeldhúsa ásamt því að verða fólki innblástur í 

eldhúsinu. 
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