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Agrip
betta verkefni er 10 ECTS lokaverkefni til B.Ed gradu i grunnskolakennslufradi vid
Menntavisindasvid Haskola Islands vorid 2015. Verkefnid Eldumsaman skiptist i tvennt,
annarsvegar heimasiduna www.eldumsaman.is og hinsvegar greinagerd um verkefnid. A
heimsidunni er ad finna uppskriftir sem henta vel pegar eldad og bakad er med bornum.
bar eru einnig freedandi kennslumyndbond sem born geta nytt sér vid matreidslu og
bakstur. Myndbdndin geta einnig nyst heimilisfredikennurum vid kennslu, foreldrum eda
hverjum sem er. Markmidid er ad syna foreldrum og uppalendum fram 4 mikilvagi pess ad
leyfa bornum ad hjalpa til og fylgjast med matreidslunni & heimilinu. Vid gerd verkefnisins
og val & uppskriftum hafdi ég i huga ad hafa uppskriftirnar fjolbreyttar og i hollari
kantinum og syna mismunandi taeekni vid matreidslu og bakstur. Greinargerdinni sem fylgir
heimasiduni er &tlad ad stydja vid heimasiduna eldumsaman.is og syna fram a tilgang pess
og gledina sem fylgir pvi ad elda med bornum og velja holla og fjolbreytta fadu fyrir pau.
[ greinagerdinni verdur einnig fjallad um heim Internetsins og hvernig taeknin par virkar

fyrir pa sem halda ti heimasidum.
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Formali

Ahugi minn 4 matargerd og sérstaklega bakstri hefur alltaf verid mikill og fannst mér
gaman ad hjalpa moédur minni vid matreidslu heimilisins. Til ad auka vid pekkingu mina
og faerni for €g 1 husmadraskola arid 2011 og par fékk €g enn meiri dhuga & mat og
bakstri. I kjolfarid akvad ég pvi ad fara 4 heimilisfraedikjorsvid i kennarandminu. Par laerdi
¢g margt og mikid um mismunandi efni, medal annars um naringu, medhondlun matvela,
matarvenjur 6likra menningarsvada, fjolbreyttar matreidsluadferdir og kynntist nyjum
hraefnum. begar ég for svo ad velta fyrir mér lokaverkefni minu dkvad ég ad ég vildi gera
heimasidu par sem mig hefur lengi dreymt um ad halda tti minni eigin sidu. Ut fra pvi
kviknadi hugmyndin af verkefninu. Eg vil pakka leidbeinanda minum, Ragnheidi
Juniusdottur fyrir leidsdgn og hvatningu vid gerd verkefnisins, eiginmanni minum, Andra
Omarssyni, fyrir dmetanlega hjalp vid gerd heimasidu og myndbanda, Fridriku Hjordisi
Geirsdottur fyrir hjalp og abendingar, Emil Hreidari Bjornssyni fyrir honnun & vorumerki
og Stoo 2 fyrir afnot af stadioi og tekjum vid gerd myndbanda.

Petta lokaverkefni er samid af mér undirritadri. Eg hef kynnt mér Sidareglur Haskéla
Islands (2003, 7. ndvember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim
samkvaemt bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef sott til annarra eda fyrri eigin
verka, hvort sem um er ad reeda abendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka 6llum sem
lagt hafa mér 110 med einum eda 6drum heetti en ber sjalf abyrgd a4 pvi sem missagt kann ad

vera. betta stadfesti ¢g med undirskrift minni.

Reykjavik, 4. mai 2015




1 Inngangur

Hér ma finna greinargerd sem fylgir lokaverkefni minu til B.Ed gradu i grunnskola-
kennslufradi vid Haskola fslands. Greinargerdinni er atlad ad stydja vid heimasiduna
eldumsaman.is og syna fram 4 tilgang pess og gledina sem fylgir pvi ad elda med bornum
og velja holla og fj6lbreytta fedu fyrir pau.

Allir purfa &4 naringu ad halda og er oft talad um ad hln sé eldsneyti
mannslikamans. Ad velja rétta og holla naringu er pvi mjog mikilveegt sérstaklega fyrir
born sem eru ad vaxa og purfa mikid 4 henni ad halda. Par skipta fyrstu ar @vinnar miklu
mali par sem mataraedi hefur ahrif & proska barna, voxt og alhlida heilsu, baedi andlega og
likamlega (Ingibjorg Gunnarsdottir, Tinna Eysteinsdottir og Inga Porsdoéttir, 2007). Born
leera pad sem fyrir peim er haft og er mikilvaegt ad foreldrar og adrir uppalendur stydji vid
feduval barnanna. Ein leid til pess er ad elda saman og leyfa bornunum ad hjalpa til i
eldhusinu. Pau lera ekki bara ad elda pegar pau hjalpa til heldur miklu meira en pad. Pau
leera til demis um visindi, tungumal, talningu, maelingu, vigtun, ad leysa vandamal,
deilingu, lestur og lera & eldhiisahdldin og mismunandi matarmenningu (Negrin, 2012).
betta eru einnig dyrmatar og skemmtilegar stundir sem foreldrar eiga med bornunum.

[ vettvangsnami minu sa ég hvad born sem eru 6von i eldhiisinu purfa mikla hjalp
vid hluti sem ég taldi ad veeri sjalfsagt ad born vissu eda gaetu. Eg for pa ad hugsa hvernig
hagt veeri ad adstoda pessi born. Kennslumyndbond af netinu sem syna helstu matreidslu-
og bakstursadferdir og hvernig hlutirnir eiga ad lita ut eru oft hentugri en ad kennarar eda
foreldrar purfi ad vera med synikennslu til ad syna hvernig 4 ad gera hlutina. Vi0 leit 4
Internetinu fann ég ekki morg heppileg kennslumyndbond 4 islensku sem syna gddar
adferdir og fannst mér pvi kjorid ad bua pau til sjalf. Eg bjo pvi til heimasidu til ad halda
utan um myndbondin og uppskriftirnar. A heimasidunni er audvelt fyrir kennara og einnig
foreldra og born ad nalgast pessi myndbond til ad nota i kennslu eda heima pegar matreitt
er med bornunum.

Mikid trval og magn er af uppskriftarsioum 4 Internetinu. Til ad folk geti fundid
heimasiduna og fylgst med henni skiptir ordaval og synileiki miklu mali. Par skiptir mestu
mali a0 vera ofarlega 4 leitarvélum og einnig geta samfélagsmidlar hjalpad til ad komast

na&r notandanum.



i pessu lokaverkefni verdur fjallad um mikilvaegi pess ad elda saman og velja rétta feedu
fyrir born. Farid verdur yfir gddar leidir og lausnir til ad vinna med bérnum i eldhusinu
asamt pvi ad segja frda myndbondunum & heimasidunni og notkunarmdguleika peirra.

Einnig verdur fjallad um heim Internetsins og hvernig hann virkar.



2 Eldum saman

Pad er margt sem hefur 4hrif 4 heilbrigdi okkar sem vid getum ekki stjornad eins og erfdir
og umhverfi. bvi sem vi0 getum hins vegar stjornad eru lifshettir okkar og par med taldar
heilbrigdar matarvenjur. Pad er mikilvaegt ad fa rétta naeringu og er pad ennpa mikilvagara
fyrir bornin okkar. Pau treysta 4 fullordna til ad gefa sér pa faedu sem pau purfa til ad vaxa
og verda heilbrigd og eru fullordnir fyrirmyndir peirra (Berman og Fromer, 2006).
Foreldrar og uppalendur @ttu pvi eftir fremsta megni ad freda bornin og gefa peim hollan
og goédan mat. Sem hluti af freedslu um hollan mat og heilsusamlegt mataradi attu
foreldrar ad leyfa bornum ad hjalpa sér i eldhtisinu, pvi pad er alveg jatn mikilvagt og ad
gefa peim hollt og gott ad borda. Einn daginn flytja bornin ad heiman og 4n pekkingar og
getu 1 eldhtsinu enda bornin liklegast a skyndibitastodum landsins dag hvern (Haan, 2012).

Offita barna er ordi0 mikid vandamal og orsakast medal annars af pvi ad born
borda of mikid eda rangt og hreyfa sig of 1itid. Asteedan fyrir pvi er ad mérg heimili elda
minna heima par sem pad er mjog audvelt ad nalgast 6dyran skyndibita. Skammtasterdir
hafa einnig steekkad mikid og sykur leynist vida i tilbinum mat sem vid sjaum ekki. Med
pvi ad elda holla f&edu heima fyrir, Utskyra fyrir bornunum hvad verid er ad bua til, hvers
vegna pad s€ hollt fyrir pau og leyfa peim ad taka patt, leera pau ad matur 4 ad vera hollur
og buinn til heima. Pannig hjalpum vid peim ad borda hollt fadi og berjast gegn offitu
(Smith og Robinson, 2015). begar btiid er ad elda matinn saman, er einnig mikilvaegt ad
eiga goda og notalega stund og borda saman. ba gefst gott tekifzeri til ad reda vid bornin
um matinn, naeringu eda hvad pau langar til ad borda a morgun. Born sem borda reglulega
med foreldrum sinum eru liklegri til ad halda sig fra 6hollum mat og borda frekar

grenmeti, avexti og heilkorn (Kidshealth, 2014a).

2.1 Hversvegna ad elda med bérnum?

Ad kenna bérnum matreidslu og elda med peim getur hjalpad til vid ad ad berjast gegn
offitu (Negrin, 2012). bad skilar meiri arangri ef born fa ad profa og gera sjalf, 1 stad pess
a0 segja peim og pau horfa bara 4 (Sisson, 2001). Med pvi ad elda med peim getum vid pvi
vanid born a hollar venjur. Eldhtsio getur verid heillandi stadur fyrir bérn, pau sja
fullordna vinna par, sja og heyra i pottunum og finna goda lykt. bad vekur forvitni og

ahuga. Foreldrar attu pa ad hvetja bornin til ad koma og horfa 4, hraera i pottum og taka



patt (Kidshealth, 2014b). betta parf ekki ad vera flokid eda mikil adgerd, einungis med pvi
a0 kenna peim einfold undirstodu atridi eins og ad skera, rista, hreera og breyta hraefnum i
maltid 60last born ferni og skilning og eru liklegri til ad velja sér hollari mat ut &vina
(Negrin, 2012). bad ad born eldi mat fra grunni hjalpar peim ad proéa smekk fyrir hollari og
ferskum mat og eru pannig liklegri til ad halda sig fra skyndibita og pakkamat.
Nearingarradgjafar og -fredingar hafa ahyggjur af pvi ad vegna mikils frambods af
tilbinum pakkamat sem einungis parf ad hita verdi til kynslod folks sem parf aldrei ad
elda, nota einungis 6rbylgjuofn og 6dlast pannig aldrei heefileika eda getu til ad elda.
(California department of education, 2014).

Flestum finnst gaman ad bera fram og borda mat sem peir sjalfir bjuggu til, pvi
fylgir &naegja og ndkvem vitund um hvad er i matnum. Petta 4 einnig vid um bornin. bau
eru miklu liklegri til ad borda mat sem pau bjuggu til sjalf, pad skapar stundum tilfinningu
fyrir eignarhaldi og eru pau liklegri til ad vilja préfa nyjan mat. bad parf oft ekki mikid til,
kannski bara ad leyfa peim ad velja hvort pau vilji epli eda peru med matnum. A medan
eldad er saman gefst einnig oft gott taekiferi til ad reda og spjalla vid bornin. Hegt er ad
ad nyta timann og reda um naringu og mikilvegi pess ad velja rétt. bvi upplystari sem
bornin eru peim mun viljugri eru pau til ad borda feeduna sem peim er bodid upp 4. Ad
lokum gefa pessar stundir 6gleymanlegar minningar sem born kunna vel ad meta pegar pau
verda eldri. Kunnattan og fernin sem pau hafa 6dlast verdur oft enn mikilvagari pegar
lidur & (Negrin, 2012).

bessi anegja sést til demis 1 rannsdkn sem var gerd a 178 grunnskélanemendum i
Bandarikjunum, sem toku patt i verkefni sem kallast cooking with kids og er matar- og
naringarradgjof fyrir grunnskolaborn. Tekin voru vidtdl vid nemendurna um reynslu peirra
af verkefninu og matreidslu heima fyrir og i skélanum. Peir nemendur sem eldudu heima
téludu um hvad pad veri gaman ad fa tekiferi til ad elda heima, profa sig afram med
fjolbreyttum hraefnum i paegilegu og notalegu umhverfi med fjélskyldunni. Einn nemandi
sagdi ,, A0 elda pydir fyrir mig, ad allir koma saman i fjolskyldunni og pao er gledistund
pvi allir eru ad vinna saman og hafa gaman.” Nemendur sem voru duglegir ad profa
uppskriftir sem peir hofdu gert 1 skolanum, kenndu yngri systkinum sinum, h6fdu meiri
vilja og ahuga 4 ad profa nyjan mat og voru liklegri til ad bidja foreldra sina um ad kaupa

og profa ny hraefni (Lukas og Sabo, 2011).



2.2 Hvad geta bornin gert?

Pad getur reynt 4 polinmadina ad hafa bornin med i eldhtsinu og oft er freistandi ad drifa
petta af sjalfur. En ef hugsad er um allt pad sem petta gefur bérnunum atti ad staldra vid
og njota pess ad hafa pau med. bau geta gert svo 6tal margt til ad hjalpa og pad parf ekki
alltaf a0 taka lengri tima eda ad eldhtsio endi 4 hvolfi.

Adur en byrjad er ad elda er gott ad fara yfir nokkrar reglur og vinnubrogd til ad
kenna peim rétt handtok. Til demis alltaf ad pvo sér um hendurnar adur en hafist er handa.
Lika parf ad pvo hendur ef verid er ad vinna med hratt hraefni, pad er gott teekifzri til ad
kenna peim um smithettur. Pegar unnid er i eldhusinu er god regla ad vera med svuntu,
bretta upp ermar og hafa teygju 1 harinu. Plasthnifar eru einnig godir til ad byrja med &
medan vid kennum bérnunum rétt handbrogd vid ad skera. Einnig finnst bérnum gaman ad
fa sitt eigid svaedi i eldhusinu til ad vinna 4, pa upplifa pau sig enn mikilvaegari og
sérstakan hluta af eldamennskunni (Haan, 2012). Gott er ad vera med i huga ad hafa
uppskriftirnar einfaldar og ekki med fleiri en fimm hraefnum. Born hafa oft litla polinmadi
og missa athyglina ef uppskriftin er ekki stutt og einfold (Kidshealth, 2014b).

Born sem eru 4 aldrinum 2-4 4ra geta jatnvel hjalpad til 1 eldhtsinu. bau geta fengid
verkefni eins og ad prifa avextina, hella fyrirfram meldri mjolk i pottinn eda hrera i, en pa
er gott ad vera buin ad blanda purrefnunum 6rlitid saman vid blautefnin til ad koma i veg
fyrir hveitisprengju. Eldri born 4 aldrinum 5-7 ara sem hafa meiri stjorn 4 finhreyfingum
rada vid ogn floknari verkefni eins og ad brjota egg og skera nidur mjuka hluti svo sem
sveppi eda ost, stappa saman sodnum avoxtum og graeenmeti sem daemi. Stutt og einfold
verkefni eru best, pvi pa halda pau athygli lengur og geta fullordnir klarad erfidari og
floknari verkefni & medan. Ad lokum er gott ad kenna peim ad ganga fra og prifa eftir sig.
bau geta purrkad blautt leirtau, sett glos og diska i upppvottavélina eda skafio
matarafganga af diskum (Haan, 2012). Hagt er ad kenna bérnum 4 aldrinum 8-9 ara margt
en huga parf ad proskastigi og velja verkefni vid haefi midad vid pad. Ad kenna peim ad
purrka af bordum og ad @skilegast s¢ ad kelivorur komist 1 keli innan vid tvo klukkutima
eru g60 viofangsefni. Ad opna dosir med dosaopnara, ganga fra afgéongum, hraera saman
egg, kreista safa ur sitronu eda athuga hitastig 4 kj6tinu med hitameeli eru einnig god
verkefni fyrir born 4 pessum aldri. bPegar born eru ordin 10-12 ara geta pau ad mestu leyti
verid ein i eldhusinu og bjargad sér sjalf. bau @ttu p6 ennpa ad hafa eitthvern fullordinn

med til ad geta kallad i sem hefur umsjon med verkinu. Adur en peim er leyft ad vera ein
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@tti ad ganga ur skugga um ad pau kunni grunnreglur og taekni i eldhtsinu eins og

medhdndlun hnifa og hraefna (Homefoodsafety, e.d).

2.3 Af hverju ad notast vid kennslumyndbond?

Lang algengasta adferdin vid kennslu er svokollud bein kennsla, par sem kennari talar
beint til nemenda og fraedir i formi fyrirlesturs. Nemendur muna adeins 10% af pvi sem er
sagt med pessari adferd svo bein kennsla er pvi ekki heppilegust pegar kemur ad pvi ad na
til nemenda (Contento, 2011). Madur sem t6ldu bornin sin ekki lifa heilsusamlegu liferni
sdu ad bein kennsla virkadi ekki sem skildi og gafu henni laga einkunn (Contento, 2011).
Flest born missa einbeitingu eftir 10 minutur og geta ekki hlustad meira (Contento, 2011).
bvi gaeti virkad vel ad notast vid ymis onnur gégn vid kennslu til ad brjéta upp og vaeru pvi
myndbond god leid til ad nota i stad synikennslu. Pa parf kennarinn eda foreldrar ekki ad
segja eda syna bornunum og geta pvi nytt timann i ad tala adur og syna svo myndbandid.
bPannig eru meiri likur 4 ad na til barnanna og liklegra ad pau muni og skilji pad sem sagt er
vi0 pau.

Kinverski heimspekingurinn og kennarinn Confucius sagdi eitt sinn ,, Eg heyri og
gleymi, ég sé og ég man, ég geri og ég skil.” betta lysir pvi vel hvernig born laera og skilja
(Yuanxiang, 2006). Taeknin 1 dag er ordin mikil og margt haegt ad gera. Bornum i dag
finnst ekkert edlilegra en ad geta alltaf verid i netsambandi med simann eda 6nnur
snjalltaeki sér vid hlid. Til ad na til barnanna er pvi gott ad nyta sér teknina og fa nemendur
til ad fylgjast med og taka patt. Ad nota teekni og myndbond sem kennsluadferd er hluti af
virku nami sem 4 arangursrikan hatt tengir saman nemendur og lerdom (Liberatore, 2011).
Kennslumyndbond geta verid jafn go6d og leidbeinandi i ad koma 4 framferi stadreyndum
eda til ad syna hvernig nemandi getur nad tokum & teknilegum adferdum. Nemendur geta
pannig horft 4 upptokuna eins oft og purfa pykir. Jaftnframt pessu, ad pa er gagnvirkni
forrita & Netinu nu slik, ad hun hvetur til virkrar patttoku nemenda i gegnum t6lvuna
(Galbraith, 2004). Kostir myndbanda eru margir og go6dir. Nemendur geta medtekid fleiri
upplysingar pegar per eru syndar myndrent 1 stad pess ad sja einungis texta eda hlusta &
rodd. Pau geta hvatt lata nemendur til dada og haldid athygli peirra betur par sem petta er
nytt og spennandi og kennari getur komid 4 framferi fleiri upplysingum & styttri tima.
Nemendur geta horft eins oft og peir vilja, hvenar og hvar sem er, stodvad myndbandid,

velt fyrir sér og skodad & sinum hrada og tima. Taka skal p6 fram ad myndbondin eru
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einungis studningur vid namsefni en koma ekki alfarid i stadinn fyrir pad (Young og
Asension, 2002). Kennslumyndbond eru pvi heppileg til ad syna hvernig & ad gera, og svo
er mikilveegt ad born fai ad profa sjalf og upplifa.

Myndbondin sem finna ma 4 heimasidunni www.eldumsaman.is eru niu talsins. Oll
syna pau teekni eda adferdir vid bakstur og matargerd. [ peim er kennt hvernig
eggjahvitur/eggjaraudur/egg og sykur er peytt saman, hvernig er best ad skera lauk og
papriku, hvernig & ad hnoda deig, brjota egg, adskilja eggjahvitur og raudur og mela
hraetni rétt. Myndbondin eru fra tuttugu sekindum upp i eina minutu. bau eru hugsud sem
studningur fyrir born pegar pau elda og syna helstu grunnatridi sem er gott fyrir pau ad
kunna. Med myndbondunum fylgja bedi munnleg og skrifleg fyrirmeeli til pess ad

upplysingarnar komist sem best til skila.
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3 Veljum hollt

bad getur verid erfitt ad velja alltaf hollan mat midad vid allar paer fedutegundir og vérur
sem til eru 1 heiminum. Pad er stanslaust verid ad auglysa og koma fram med nyjar vérur
sem framleidendur telja bestu véruna fyrir pig. bad parf pvi ad horfa gagnrynum augum a
allar auglysingar og matvorur pvi oft er ekki allt sem synist.

Auglysingar eru oft bunar til sérstaklega til ad na til barna, pusundir i gegnum
sjonvarp en einnig i gegnum matvoruverslanir, vinselar teiknimyndafigtrur, 4 Internetinu
og samfélagsmidlum. Flestar auglysingarnar auglysa mat med miklum sykri, fitu og salti
svo sem morgunkorn, selgati, snakk og dvaxtagosdrykki. Rannsoknir syna sterk tengsl
milli sjonvarpsahorfs og fjolda fyrirspurna barna um ad kaupa matvorur sem pau hafa séo
auglystar. bannig eru born, sem horfa mikid 4 sjonvarp, liklegri til ad vilja borda 6hollari
mat (Evers, 2012). Ahrif auglysinga getir pvi snemma og purfum vid ad vera vel vakandi
yfir pvi hvad er verid ad syna bérnunum okkar til ad audvelda okkur og peim valid &
hollum og g6dum mat.

Foreldrar eru helstu fyrirmyndir barna og purfa ad syna gott fordemi. bPad er ekki
bara nog ad segja bornum ad borda hollt og gott heldur verda foreldrarnir lika ad gera pad
sama. Arid 2002 var gerd rannsokn 4 ahrifum foreldra 4 neyslu graenmetis og dvaxta hja
fimm &ra stelpum. Stelpur, sem attu foreldra sem beittu miklum prystingi & paer ad borda
avexti og grenmeti, bordudu minnst af pvi eda 1,6 ferri skammta en stelpur sem attu
foreldra sem beittu minni prystingi. Nidurstadan var pvi ad best veri ad foreldrar syndu
gott fordemi med pvi ad borda mikid af greenmeti og &voxtum an pess ad beita stelpurnar

prystingi og pad fékk per til ad borda fleiri skammta (Fisher, 2002).

3.1 Val @ mataraedi

Steersti ahrifapattur feduvals hja folki er bragd, par 4 eftir er lykt, utlit og aferd. Vid
fedingu veljum vid satt bragd fram yfir annad en hofnum suru og beisku bragdi. bar af
leidandi seekjum vid meira i sykradan mat. Asokn i salt virdist proast nokkrum manudum
eftir fadingu pegar born hafa proskast. Daleti a fitu proast sidast og ma rekja pad til pess
a0 hun hefur minnst ahrif 4 bragd og meiri 4hrif 4 aferd. Fitu er oft blandad saman vid
sykur eda salt til demis 1 kokum eda kartofluflogum og pad er pessi blanda sem getur

valdid erfidleikum vid feeduval (Contento, 2011). Passa parf vel feduval hja bérnum svo
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pau verdi ekki had matvorum med miklum sykri eda salti pvi erfitt getur verid ad heetta ad
borda pessar matvorur. Mjog mikilvegt er ad born fai fitu 1 faedi sinu en geeta parf pess
hvadan hun kemur. Besta fitan kemur ur feitum fiski, hnetum, freejum og olium. Radlagt er
a0 born & aldrinum 4-18 ara fai 25-35% af hitaeciningum ur fitu (Berman og Fromer, 2006).
bad getur oft reynst erfitt ad vita hvada faedu 4 ad velja og hvad ekki. Mismunandi
og misvisandi radleggingar koma fram nanast manadarlega um hvad sé best og hollast.
Samkvaemt radleggingum Embaettis landlaeknis skiptir mestu mali ad feduvalid sé
naringarikt, fjolbreytt og gaeta parf pess ad hafa magn 1 hafilegum skommtum.
Neringarikur matur er til deemis grenmeti, avextir, hnetur, frae, heilkornavorur, baunir,
linsur, feitur og magur fiskur, fitulitlar mjélkurvorur og kjot og vatn til ad drekka. Med pad
a0 leidarljosi er allt gott 1 hofi og engin astaeda til ad fjarlegja alveg dkvednar
fedutegundir eins og sykur, salt og fitu p6 takmarka atti neyslu 4 unnum matvérum

(Embetti Landlaeknis, 2014).
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4 Heimur Internetsins

Heimur Internetsins er stor og margslunginn. Sagt er ad allt sem pu setur inn & Internetid
verdi par ad eilifu og allir geta skodad pad. Folk leitar a4 netid i margvislegum tilgangi.
Einn af peim er ad skoda uppskriftir, oft 1 stad pess ad fletta i gegnum matreidslubaekur.
bvi skiptir mali fyrir uppskriftarsiour ad vera synilegar og hafa uppskriftir adgengilegar
notandendum. Ordaval, uppbygging vefsidu, forritun, hversu lifandi heimasidan er og
hversu vinsel hun er skiptir allt mali ef pu @tlar pér ad vera ofarlega i leitarvélum og vera

synilegur a Internetinu.

4.1 Leitavélar

Leitarvélar eru oft fyrsti stadurinn sem folk byrjar 4 ad fara 4 og er Google eitt stersta
fyrirteekid 4 peim markadi. Pad er pvi mikilvegt ad skilja og vita hvernig leitavélar virka ef
@tlunin er ad vera ofarlega & peim.

Leitarvélar nota flokid reiknilikan eda algrim og forrit sem kallast konguler (e.
Spider) til ad finna peer nidurstodur og vefsidur sem eru liklegar til ad fullnaegja peim
upplysingum sem folk leitar eftir. Efni og ordval vefsiou skiptir 61lu mali, baedi ad efnid sé
vandad og gott en einnig vel upp sett vegna pess ad reiknilikanid og kongulaernar nota
floknar og margar leidir til ad finna Gt hvort vefsida sem inniheldur uppskriftir nai til
notenda sem notar leitarord eins og ,,g60 uppskrift af kjuklingi” (Gudmundur Arnar
Gudmundsson og Kristjan Mar Hauksson, 2009).

Leitarvélar geta veitt upplysingar um hversu margir nota tiltekid leitarord. Med pvi
er hagt ad sja hvort meiri ahugi er 4 til demis kjuklingasupu eda sveppasupu. bvi er
Internetid mjog melanlegt og synir hvad pad er sem notandinn vill eda leitar ad. Haegt er
a0 fa nakvemar og raunverulegar upplysingar i stad pess ad stydjast vid skodanakannanir.
bessar upplysingar eru gagnlegar peim sem vilja greida fyrir synileika & leitarvélum og
geta pvi sett sinar auglysingar 4 pau leitarord sem eru hvad vinszlust. Eg notadi
adwords.google.com til ad hjalpa mér ad sja hversu margir leitudu eftir ordounum
LHuppskriftir”, , hollaruppskriftir” og ,,sukkuladikaka”. Voru 3600 sem leitud eftir ordinu
LHuppskriftir”, 390 sem leitudu eftir ,,hollaruppskriftir” og 1600 sem leitudu eftir

,»Sukkuladikaka” ad medaltali 4 manudi fra april manudi 2014 til mars manadar 2015.
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Frodlegt var ad skoda hvern manud fyrir sig og matti sja ad leitarordid hollar uppskriftir
var lang vinselast i 4glst og jantar en pad eru einmitt manudir sem folk fer oft i atak. Ut
frd pvi er til deemis mjog snidugt ad setja inn frekar hollar uppskriftir & heimasiduna pa

manudi pvi pa er greinilegt ad folk leitar eftir peim uppskriftum.

4.2 Samfélagsmidlar

Folk hefur haft samskipti 4 netinu fra upphafi pess 1 gegnum télvupodsta og spjallpradi.
Segja ma ad samfélagsmidlar séu ny leid til ad hafa samskipti vid annad folk 4 netinu. A
peim getur pu nalgast marga notendur i einu og audveldar petta oft samskipti til demis
fyrirteekja vio vidskiptavini sina. bPad sama & vid um umsjonaradila vefsidna og bloggara til
a0 komast naer lesendum og notendum sidunnar. Samfélagsmidlar eru ad festa sig i sessi
hér & landi og er pad Facebook.com sem er lang vinsalasti midillinn (Gudmundur Arnar
Gudmundsson og Kristjan Mar Hauksson, 2009) Sem daemi um vinseldir pessara midla pa
foru, 1 byrjun ars 2012, 90% Islendinga 4 Facebook.com vikulega og yfir 65% folks 4
aldrinum 16-67 nota midilinn daglega eda oftar (Frosti Jonsson, 2012).

Vinsalustu samskipamidlar 4 {slandi i dag eru Facebook.com, Twitter.com og
myndaforritid Instagram. Til ad komast enn nar notendanum hef ég dkvedid ad bua til
Facebook sidu og Instagram sidu. bar get ég deilt uppskriftum og myndum sem gerir mér
kleift a0 komast naer notandanum, gera heimasiduna adgengilegri og auka likur a ad sem
flestir noti og heimsaeki siduna mina. bad gerir notandanum einnig mogulegt ad hafa
samband vid mig a audveldan hatt, koma med abendingar og hugmyndir. Til ad koma nyja
vorumerkinu eldumsaman.is 4 framfaeri er hugmyndin ad byrja med askorunarleik a
samfélagsmidlunum par sem notendur eru hvattir til ad elda med bérnunun sinum og deila
lj6smynd af pvi. Notast verdur vid kassamerkid eldum saman, #eldumsaman.
Skemmtilegasta myndin verdur sidan valin og far notandinn vinning fyrir. Hugmyndin er
a0 fa til deemis Heimilistaeki til ad gefa 4hold eda taeki 1 eldhusid eda fa matvoruverslun til
a0 gefa gjafabréf. Med pessu feer heimasidan min vonandi strax athygli og heimsoknir og
er pa undir mér komid ad halda notendunum spenntum og sja til pess ad pad s¢ alltaf

eitthvad nytt ad gerast & heimasidunni.
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5 Lokaord

{ upphafi pessa verkefnis var markmidid ad hvetja foreldra ad elda saman med bérnum
sinum. bad virdist vera stadreynd ad pau born sem elda heima velja hollari mat og eru
upplystari um mikilveegi pess ad velja hollan mat. Einnig synir verkefnid fram a aneegjuna
og gledina sem fylgir pvi ad elda saman. A0 elda med bérnum bparf ekki ad vera flokid eda
mikil adgerd. Oft er ndg fyrir pau ad fa ad hella mjolkinni i grautinn, hella hveitinu i
skalina, skera eplid eda hrara i pottunum. Petta gefur peim svo mikid. Eg veit pad af eigin
reynslu ad pad getur verid pagilegt ad setja bornin fyrir framan sjonvarpid 4 medan klarad
er ad hnoda deigid eda mela i kokuna, en ad lokum verdur petta allt pess virdi pegar
arangurinn kemur i 1j0s, leerdomurinn og gledin & andlitum barnanna.

Eg vona ad verkefnid hvetji foreldra ad byrja ad elda med bornum sinum og ad 4
heimasidunni finni peir godar leidbeiningar og rad. Vil ég hvetja foreldra ad kikja a
heimasiduna og leyfa bérnum sinum ad velja sér uppskrift sem pau langar til ad gera. Eg
akvad ad hafa n6fnin & réttunum a heimasidunni gripandi svo pau hofoi til barna sem fletta
i gegnum siduna. Naftnid getur pannig fengid pau til ad vilja préfa uppskriftina. Til demis
nefndi ég hina klassisku mexikdsku supu Snakksupu og graenan spinat drykk Hulkdrykkinn,
med pvi na ég vonandi betur til barnanna. Heimasidan www.eldumsaman.is er pvi mitt 160
a vogaskalarnar til ad hvetja til samverustundar i eldhasinu og gera per stundir sem

anzgjulegastar.
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