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Ágrip	
  

Þetta verkefni er 10 ECTS lokaverkefni til B.Ed gráðu í grunnskólakennslufræði við 

Menntavísindasvið Háskóla Íslands vorið 2015. Verkefnið Eldumsaman skiptist í tvennt, 

annarsvegar heimasíðuna www.eldumsaman.is og hinsvegar greinagerð um verkefnið. Á 

heimsíðunni er að finna uppskriftir sem henta vel þegar eldað og bakað er með börnum. 

Þar eru einnig fræðandi kennslumyndbönd sem börn geta nýtt sér við matreiðslu og 

bakstur. Myndböndin geta einnig nýst heimilisfræðikennurum við kennslu, foreldrum eða 

hverjum sem er. Markmiðið er að sýna foreldrum og uppalendum fram á mikilvægi þess að 

leyfa börnum að hjálpa til og fylgjast með matreiðslunni á heimilinu. Við gerð verkefnisins 

og val á uppskriftum hafði ég í huga að hafa uppskriftirnar fjölbreyttar og í hollari 

kantinum og sýna mismunandi tækni við matreiðslu og bakstur. Greinargerðinni sem fylgir 

heimasíðuni er ætlað að styðja við heimasíðuna eldumsaman.is og sýna fram á tilgang þess 

og gleðina sem fylgir því að elda með börnum og velja holla og fjölbreytta fæðu fyrir þau. 

Í greinagerðinni verður einnig fjallað um heim Internetsins og hvernig tæknin þar virkar 

fyrir þá sem halda úti heimasíðum.  
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  Formáli	
  

Áhugi minn á matargerð og sérstaklega bakstri hefur alltaf verið mikill og fannst mér 

gaman að hjálpa móður minni við matreiðslu heimilisins. Til að auka við þekkingu mína 

og færni fór ég í húsmæðraskóla árið 2011 og þar fékk ég enn meiri áhuga á mat og 

bakstri. Í kjölfarið ákvað ég því að fara á heimilisfræðikjörsvið í kennaranáminu. Þar lærði 

ég margt og mikið um mismunandi efni, meðal annars um næringu, meðhöndlun matvæla, 

matarvenjur ólíkra menningarsvæða, fjölbreyttar matreiðsluaðferðir og kynntist nýjum 

hráefnum. Þegar ég fór svo að velta fyrir mér lokaverkefni mínu ákvað ég að ég vildi gera 

heimasíðu þar sem mig hefur lengi dreymt um að halda úti minni eigin síðu. Út frá því 

kviknaði hugmyndin af verkefninu. Ég vil þakka leiðbeinanda mínum, Ragnheiði 

Júníusdóttur fyrir leiðsögn og hvatningu við gerð verkefnisins, eiginmanni mínum, Andra 

Ómarssyni, fyrir ómetanlega hjálp við gerð heimasíðu og myndbanda, Friðriku Hjördísi 

Geirsdóttur fyrir hjálp og ábendingar, Emil Hreiðari Björnssyni fyrir hönnun á vörumerki 

og Stöð 2 fyrir afnot af stúdíói og tækjum við gerð myndbanda. 

Þetta lokaverkefni er samið af mér undirritaðri. Ég hef kynnt mér Siðareglur Háskóla 

Íslands (2003, 7. nóvember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt þeim 

samkvæmt bestu vitund. Ég vísa til alls efnis sem ég hef sótt til annarra eða fyrri eigin 

verka, hvort sem um er að ræða ábendingar, myndir, efni eða orðalag. Ég þakka öllum sem 

lagt hafa mér lið með einum eða öðrum hætti en ber sjálf ábyrgð á því sem missagt kann að 

vera. Þetta staðfesti ég með undirskrift minni. 

 

Reykjavík,	
  4.	
  maí	
  2015	
  

	
  

_________________________________	
   _________________________________	
  

 



6	
  

1 Inngangur	
  

Hér má finna greinargerð sem fylgir lokaverkefni mínu til B.Ed gráðu í grunnskóla-

kennslufræði við Háskóla Íslands. Greinargerðinni er ætlað að styðja við heimasíðuna 

eldumsaman.is og sýna fram á tilgang þess og gleðina sem fylgir því að elda með börnum 

og velja holla og fjölbreytta fæðu fyrir þau. 

  Allir þurfa á næringu að halda og er oft talað um að hún sé eldsneyti 

mannslíkamans. Að velja rétta og holla næringu er því mjög mikilvægt sérstaklega fyrir 

börn sem eru að vaxa og þurfa mikið á henni að halda. Þar skipta fyrstu ár ævinnar miklu 

máli þar sem mataræði hefur áhrif á þroska barna, vöxt og alhliða heilsu, bæði andlega og 

líkamlega (Ingibjörg Gunnarsdóttir, Tinna Eysteinsdóttir og Inga Þórsdóttir, 2007). Börn 

læra það sem fyrir þeim er haft og er mikilvægt að foreldrar og aðrir uppalendur styðji við 

fæðuval barnanna. Ein leið til þess er að elda saman og leyfa börnunum að hjálpa til í 

eldhúsinu. Þau læra ekki bara að elda þegar þau hjálpa til heldur miklu meira en það. Þau 

læra til dæmis um vísindi, tungumál, talningu, mælingu, vigtun, að leysa vandamál, 

deilingu, lestur og læra á eldhúsáhöldin og mismunandi matarmenningu (Negrin, 2012). 

Þetta eru einnig dýrmætar og skemmtilegar stundir sem foreldrar eiga með börnunum.  

  Í vettvangsnámi mínu sá ég hvað börn sem eru óvön í eldhúsinu þurfa mikla hjálp 

við hluti sem ég taldi að væri sjálfsagt að börn vissu eða gætu. Ég fór þá að hugsa hvernig 

hægt væri að aðstoða þessi börn. Kennslumyndbönd af netinu sem sýna helstu matreiðslu- 

og bakstursaðferðir og hvernig hlutirnir eiga að líta út eru oft hentugri en að kennarar eða 

foreldrar þurfi að vera með sýnikennslu til að sýna hvernig á að gera hlutina. Við leit á 

Internetinu fann ég ekki mörg heppileg kennslumyndbönd á íslensku sem sýna góðar 

aðferðir og fannst mér því kjörið að búa þau til sjálf. Ég bjó því til heimasíðu til að halda 

utan um myndböndin og uppskriftirnar. Á heimasíðunni er auðvelt fyrir kennara og einnig 

foreldra og börn að nálgast þessi myndbönd til að nota í kennslu eða heima þegar matreitt 

er með börnunum. 

  Mikið úrval og magn er af uppskriftarsíðum á Internetinu. Til að fólk geti fundið 

heimasíðuna og fylgst með henni skiptir orðaval og sýnileiki miklu máli. Þar skiptir mestu 

máli að vera ofarlega á leitarvélum og einnig geta samfélagsmiðlar hjálpað til að komast 

nær notandanum.  
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Í þessu lokaverkefni verður fjallað um mikilvægi þess að elda saman og velja rétta fæðu 

fyrir börn. Farið verður yfir góðar leiðir og lausnir til að vinna með börnum í eldhúsinu 

ásamt því að segja frá myndböndunum á heimasíðunni og notkunarmöguleika þeirra. 

Einnig  verður fjallað um heim Internetsins og hvernig hann virkar.  
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2 Eldum	
  saman	
  

Það er margt sem hefur áhrif á heilbrigði okkar sem við getum ekki stjórnað eins og erfðir 

og umhverfi. Því sem við getum hins vegar stjórnað eru lífshættir okkar og þar með taldar 

heilbrigðar matarvenjur. Það er mikilvægt að fá rétta næringu og er það ennþá mikilvægara 

fyrir börnin okkar. Þau treysta á fullorðna til að gefa sér þá fæðu sem þau þurfa til að vaxa 

og verða heilbrigð og eru fullorðnir fyrirmyndir þeirra (Berman og Fromer, 2006). 

Foreldrar og uppalendur ættu því eftir fremsta megni að fræða börnin og gefa þeim hollan 

og góðan mat. Sem hluti af fræðslu um hollan mat og heilsusamlegt mataræði ættu 

foreldrar að leyfa börnum að hjálpa sér í eldhúsinu, því það er alveg jafn mikilvægt og að 

gefa þeim hollt og gott að borða. Einn daginn flytja börnin að heiman og án þekkingar og 

getu í eldhúsinu enda börnin líklegast á skyndibitastöðum landsins dag hvern (Haan, 2012). 

  Offita barna er orðið mikið vandamál og orsakast meðal annars af því að börn 

borða of mikið eða rangt og hreyfa sig of lítið. Ástæðan fyrir því er að mörg heimili elda 

minna heima þar sem það er mjög auðvelt að nálgast ódýran skyndibita. Skammtastærðir 

hafa einnig stækkað mikið og sykur leynist víða í tilbúnum mat sem við sjáum ekki. Með 

því að elda holla fæðu heima fyrir, útskýra fyrir börnunum hvað verið er að búa til, hvers 

vegna það sé hollt fyrir þau og leyfa þeim að taka þátt, læra þau að matur á að vera hollur 

og búinn til heima. Þannig hjálpum við þeim að borða hollt fæði og berjast gegn offitu 

(Smith og Robinson, 2015). Þegar búið er að elda matinn saman, er einnig mikilvægt að 

eiga góða og notalega stund og borða saman. Þá gefst gott tækifæri til að ræða við börnin 

um matinn, næringu eða hvað þau langar til að borða á morgun. Börn sem borða reglulega 

með foreldrum sínum eru líklegri til að halda sig frá óhollum mat og borða frekar 

grænmeti, ávexti og heilkorn (Kidshealth, 2014a). 

2.1 Hvers	
  vegna	
  að	
  elda	
  með	
  börnum?	
  

Að kenna börnum matreiðslu og elda með þeim getur hjálpað til við að að berjast gegn 

offitu (Negrin, 2012). Það skilar meiri árangri ef börn fá að prófa og gera sjálf, í stað þess 

að segja þeim og þau horfa bara á (Sisson, 2001). Með því að elda með þeim getum við því 

vanið börn á hollar venjur. Eldhúsið getur verið heillandi staður fyrir börn, þau sjá 

fullorðna vinna þar, sjá og heyra í pottunum og finna góða lykt. Það vekur forvitni og 

áhuga. Foreldrar ættu þá að hvetja börnin til að koma og horfa á, hræra í pottum og taka 
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þátt (Kidshealth, 2014b). Þetta þarf ekki að vera flókið eða mikil aðgerð, einungis með því 

að kenna þeim einföld undirstöðu atriði eins og að skera, rista, hræra og breyta hráefnum í 

máltíð öðlast börn færni og skilning og eru líklegri til að velja sér hollari mat út ævina 

(Negrin, 2012). Það að börn eldi mat frá grunni hjálpar þeim að þróa smekk fyrir hollari og 

ferskum mat og eru þannig líklegri til að halda sig frá skyndibita og pakkamat. 

Næringarráðgjafar og -fræðingar hafa áhyggjur af því að vegna mikils framboðs af 

tilbúnum pakkamat sem einungis þarf að hita verði til kynslóð fólks sem þarf aldrei að 

elda, nota einungis örbylgjuofn og öðlast þannig aldrei hæfileika eða getu til að elda. 

(California department of education, 2014). 

  Flestum finnst gaman að bera fram og borða mat sem þeir sjálfir bjuggu til, því 

fylgir ánægja og nákvæm vitund um hvað er í matnum. Þetta á einnig við um börnin. Þau 

eru miklu líklegri til að borða mat sem þau bjuggu til sjálf, það skapar stundum tilfinningu 

fyrir eignarhaldi og eru þau líklegri til að vilja prófa nýjan mat. Það þarf oft ekki mikið til, 

kannski bara að leyfa þeim að velja hvort þau vilji epli eða peru með matnum. Á meðan 

eldað er saman gefst einnig oft gott tækifæri til að ræða og spjalla við börnin. Hægt er að 

að nýta tímann og ræða um næringu og mikilvægi þess að velja rétt. Því upplýstari sem 

börnin eru þeim mun viljugri eru þau til að borða fæðuna sem þeim er boðið upp á. Að 

lokum gefa þessar stundir ógleymanlegar minningar sem börn kunna vel að meta þegar þau 

verða eldri. Kunnáttan og færnin sem þau hafa öðlast verður oft enn mikilvægari þegar 

líður á (Negrin, 2012). 

  Þessi ánægja sést til dæmis í rannsókn sem var gerð á 178 grunnskólanemendum í 

Bandaríkjunum, sem tóku þátt í verkefni sem kallast cooking with kids og er matar- og 

næringarráðgjöf fyrir grunnskólabörn. Tekin voru viðtöl við nemendurna um reynslu þeirra 

af verkefninu og matreiðslu heima fyrir og í skólanum. Þeir nemendur sem elduðu heima 

töluðu um hvað það væri gaman að fá tækifæri til að elda heima, prófa sig áfram með 

fjölbreyttum hráefnum í þægilegu og notalegu umhverfi með fjölskyldunni. Einn nemandi 

sagði „Að elda þýðir fyrir mig, að allir koma saman í fjölskyldunni og það er gleðistund 

því allir eru að vinna saman og hafa gaman.” Nemendur sem voru duglegir að prófa 

uppskriftir sem þeir höfðu gert í skólanum, kenndu yngri systkinum sínum, höfðu meiri 

vilja og áhuga á að prófa nýjan mat og voru líklegri til að biðja foreldra sína um að kaupa 

og prófa ný hráefni (Lukas og Sabo, 2011). 
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2.2 Hvað	
  geta	
  börnin	
  gert?	
  

Það getur reynt á þolinmæðina að hafa börnin með í eldhúsinu og oft er freistandi að drífa 

þetta af sjálfur. En ef hugsað er um allt það sem þetta gefur börnunum ætti að staldra við 

og njóta þess að hafa þau með. Þau geta gert svo ótal margt til að hjálpa og það þarf ekki 

alltaf að taka lengri tíma eða að eldhúsið endi á hvolfi.  

 Áður en byrjað er að elda er gott að fara yfir nokkrar reglur og vinnubrögð til að 

kenna þeim rétt handtök. Til dæmis alltaf að þvo sér um hendurnar áður en hafist er handa.  

Líka þarf að þvo hendur ef verið er að vinna með hrátt hráefni, það er gott tækifæri til að 

kenna þeim um smithættur. Þegar unnið er í eldhúsinu er góð regla að vera með svuntu, 

bretta upp ermar og hafa teygju í hárinu. Plasthnífar eru einnig góðir til að byrja með á 

meðan við kennum börnunum rétt handbrögð við að skera. Einnig finnst börnum gaman að 

fá sitt eigið svæði í eldhúsinu til að vinna á, þá upplifa þau sig enn mikilvægari og 

sérstakan hluta af eldamennskunni (Haan, 2012). Gott er að vera með í huga að hafa 

uppskriftirnar einfaldar og ekki með fleiri en fimm hráefnum. Börn hafa oft litla þolinmæði 

og missa athyglina ef uppskriftin er ekki stutt og einföld (Kidshealth, 2014b). 

  Börn sem eru á aldrinum 2-4 ára geta jafnvel hjálpað til í eldhúsinu. Þau geta fengið 

verkefni eins og að þrífa ávextina, hella fyrirfram mældri mjólk í pottinn eða hræra í, en þá 

er gott að vera búin að blanda þurrefnunum örlítið saman við blautefnin til að koma í veg 

fyrir hveitisprengju. Eldri börn á aldrinum 5-7 ára sem hafa meiri stjórn á fínhreyfingum 

ráða við ögn flóknari verkefni eins og að brjóta egg og skera niður mjúka hluti svo sem 

sveppi eða ost, stappa saman soðnum ávöxtum og grænmeti sem dæmi. Stutt og einföld 

verkefni eru best, því þá halda þau athygli lengur og geta fullorðnir klárað erfiðari og 

flóknari verkefni á meðan. Að lokum er gott að kenna þeim að ganga frá og þrífa eftir sig. 

Þau geta þurrkað blautt leirtau, sett glös og diska í uppþvottavélina eða skafið 

matarafganga af diskum (Haan, 2012). Hægt er að kenna börnum á aldrinum 8-9 ára margt 

en huga þarf að þroskastigi og velja verkefni við hæfi miðað við það. Að kenna þeim að 

þurrka af borðum og að æskilegast sé að kælivörur komist í kæli innan við tvo klukkutíma 

eru góð viðfangsefni. Að opna dósir með dósaopnara, ganga frá afgöngum, hræra saman 

egg, kreista safa úr sítrónu eða athuga hitastig á kjötinu með hitamæli eru einnig góð 

verkefni fyrir börn á þessum aldri. Þegar börn eru orðin 10-12 ára geta þau að mestu leyti 

verið ein í eldhúsinu og bjargað sér sjálf. Þau ættu þó ennþá að hafa eitthvern fullorðinn 

með til að geta kallað í sem hefur umsjón með verkinu. Áður en þeim er leyft að vera ein 
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ætti að ganga úr skugga um að þau kunni grunnreglur og tækni í eldhúsinu eins og 

meðhöndlun hnífa og hráefna (Homefoodsafety, e.d). 

 

2.3 Af	
  hverju	
  að	
  notast	
  við	
  kennslumyndbönd?	
  

Lang algengasta aðferðin við kennslu er svokölluð bein kennsla, þar sem kennari talar 

beint til nemenda og fræðir í formi fyrirlesturs. Nemendur muna aðeins 10% af því sem er 

sagt með þessari aðferð svo bein kennsla er því ekki heppilegust þegar kemur að því að ná 

til nemenda (Contento, 2011). Mæður sem töldu börnin sín ekki lifa heilsusamlegu líferni 

sáu að bein kennsla virkaði ekki sem skildi og gáfu henni lága einkunn (Contento, 2011). 

Flest börn missa einbeitingu eftir 10 mínútur og geta ekki hlustað meira (Contento, 2011). 

Því gæti virkað vel að notast við ýmis önnur gögn við kennslu til að brjóta upp og væru því 

myndbönd góð leið til að nota í stað sýnikennslu. Þá þarf kennarinn eða foreldrar ekki að 

segja eða sýna börnunum og geta því nýtt tímann í að tala áður og sýna svo myndbandið. 

Þannig eru meiri líkur á að ná til barnanna og líklegra að þau muni og skilji það sem sagt er 

við þau.  

  Kínverski heimspekingurinn og kennarinn Confucius sagði eitt sinn „Ég heyri og 

gleymi, ég sé og ég man, ég geri og ég skil.” Þetta lýsir því vel hvernig börn læra og skilja 

(Yuanxiang, 2006). Tæknin í dag er orðin mikil og margt hægt að gera. Börnum í dag 

finnst ekkert eðlilegra en að geta alltaf verið í netsambandi með símann eða önnur 

snjalltæki sér við hlið. Til að ná til barnanna er því gott að nýta sér tæknina og fá nemendur 

til að fylgjast með og taka þátt. Að nota tækni og myndbönd sem kennsluaðferð er hluti af 

virku námi sem á árangursríkan hátt tengir saman nemendur og lærdóm (Liberatore, 2011). 

Kennslumyndbönd geta verið jafn góð og leiðbeinandi í að koma á framfæri staðreyndum 

eða til að sýna hvernig nemandi getur náð tökum á tæknilegum aðferðum. Nemendur geta 

þannig horft á upptökuna eins oft og þurfa þykir. Jafnframt þessu, að þá er gagnvirkni 

forrita á Netinu nú slík, að hún hvetur til virkrar þátttöku nemenda í gegnum tölvuna 

(Galbraith, 2004). Kostir myndbanda eru margir og góðir. Nemendur geta meðtekið fleiri 

upplýsingar þegar þær eru sýndar myndrænt í stað þess að sjá einungis texta eða hlusta á 

rödd. Þau geta hvatt lata nemendur til dáða og haldið athygli þeirra betur þar sem þetta er 

nýtt og spennandi og kennari getur komið á framfæri fleiri upplýsingum á styttri tíma. 

Nemendur geta horft eins oft og þeir vilja, hvenær og hvar sem er, stöðvað myndbandið, 

velt fyrir sér og skoðað á sínum hraða og tíma. Taka skal þó fram að myndböndin eru 



12	
  

einungis stuðningur við námsefni en koma ekki alfarið í staðinn fyrir það (Young og 

Asension, 2002). Kennslumyndbönd eru því heppileg til að sýna hvernig á að gera, og svo 

er mikilvægt að börn fái að prófa sjálf og upplifa. 

  Myndböndin sem finna má á heimasíðunni www.eldumsaman.is eru níu talsins. Öll 

sýna þau tækni eða aðferðir við bakstur og matargerð. Í þeim er kennt hvernig 

eggjahvítur/eggjarauður/egg og sykur er þeytt saman, hvernig er best að skera lauk og 

papríku, hvernig á að hnoða deig, brjóta egg, aðskilja eggjahvítur og rauður og mæla 

hráefni rétt. Myndböndin eru frá tuttugu sekúndum upp í eina mínútu. Þau eru hugsuð sem 

stuðningur fyrir börn þegar þau elda og sýna helstu grunnatriði sem er gott fyrir þau að 

kunna. Með myndböndunum fylgja bæði munnleg og skrifleg fyrirmæli til þess að 

upplýsingarnar komist sem best til skila.  
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3 Veljum	
  hollt	
  

Það getur verið erfitt að velja alltaf hollan mat miðað við allar þær fæðutegundir og vörur 

sem til eru í heiminum. Það er stanslaust verið að auglýsa og koma fram með nýjar vörur 

sem framleiðendur telja bestu vöruna fyrir þig. Það þarf því að horfa gagnrýnum augum á 

allar auglýsingar og matvörur því oft er ekki allt sem sýnist.  

  Auglýsingar eru oft búnar til sérstaklega til að ná til barna, þúsundir í gegnum 

sjónvarp en einnig í gegnum matvöruverslanir, vinsælar teiknimyndafígúrur, á Internetinu 

og samfélagsmiðlum. Flestar auglýsingarnar auglýsa mat með miklum sykri, fitu og salti 

svo sem morgunkorn, sælgæti, snakk og ávaxtagosdrykki. Rannsóknir sýna sterk tengsl 

milli sjónvarpsáhorfs og fjölda fyrirspurna barna um að kaupa matvörur sem þau hafa séð 

auglýstar. Þannig eru börn, sem horfa mikið á sjónvarp, líklegri til að vilja borða óhollari 

mat (Evers, 2012). Áhrif auglýsinga gætir því snemma og þurfum við að vera vel vakandi 

yfir því hvað er verið að sýna börnunum okkar til að auðvelda okkur og þeim valið á 

hollum og góðum mat.  

  Foreldrar eru helstu fyrirmyndir barna og þurfa  að sýna gott fordæmi. Það er ekki 

bara nóg að segja börnum að borða hollt og gott heldur verða foreldrarnir líka að gera það 

sama. Árið 2002 var gerð rannsókn á áhrifum foreldra á neyslu grænmetis og ávaxta hjá 

fimm ára stelpum. Stelpur, sem áttu foreldra sem beittu miklum þrýstingi á þær að borða 

ávexti og grænmeti, borðuðu minnst af því eða 1,6 færri skammta en stelpur sem áttu 

foreldra sem beittu minni þrýstingi. Niðurstaðan var því að best væri að foreldrar sýndu 

gott fordæmi með því að borða mikið af grænmeti og ávöxtum án þess að beita stelpurnar 

þrýstingi og það fékk þær til að borða fleiri skammta (Fisher, 2002). 

3.1 Val	
  á	
  mataræði	
  

Stærsti áhrifaþáttur fæðuvals hjá fólki er bragð, þar á eftir er lykt, útlit og áferð. Við 

fæðingu veljum við sætt bragð fram yfir annað en höfnum súru og beisku bragði. Þar af 

leiðandi sækjum við meira í sykraðan mat. Ásókn í salt virðist þróast nokkrum mánuðum 

eftir fæðingu þegar börn hafa þroskast. Dálæti á fitu þróast síðast og má rekja það til þess 

að hún hefur minnst áhrif á bragð og meiri áhrif á áferð. Fitu er oft blandað saman við 

sykur eða salt til dæmis í kökum eða kartöfluflögum og það er þessi blanda sem getur 

valdið erfiðleikum við fæðuval (Contento, 2011). Passa þarf vel fæðuval hjá börnum svo 
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þau verði ekki háð matvörum með miklum sykri eða salti því erfitt getur verið að hætta að 

borða þessar matvörur. Mjög mikilvægt er að börn fái fitu í fæði sínu en gæta þarf þess 

hvaðan hún kemur. Besta fitan kemur úr feitum fiski, hnetum, fræjum og olíum. Ráðlagt er 

að börn á aldrinum 4-18 ára fái 25-35% af hitaeiningum úr fitu (Berman og Fromer, 2006). 

  Það getur oft reynst erfitt að vita hvaða fæðu á að velja og hvað ekki. Mismunandi 

og misvísandi ráðleggingar koma fram nánast mánaðarlega um hvað sé best og hollast. 

Samkvæmt ráðleggingum Embættis landlæknis skiptir mestu máli að fæðuvalið sé 

næringaríkt, fjölbreytt og gæta þarf þess að hafa magn í hæfilegum skömmtum. 

Næringaríkur matur er til dæmis grænmeti, ávextir, hnetur, fræ, heilkornavörur, baunir, 

linsur, feitur og magur fiskur, fitulitlar mjólkurvörur og kjöt og vatn til að drekka. Með það 

að leiðarljósi er allt gott í hófi og engin ástæða til að fjarlægja alveg ákveðnar 

fæðutegundir eins og sykur, salt og fitu þó takmarka ætti neyslu á unnum matvörum 

(Embætti Landlæknis, 2014). 



15	
  

4 Heimur	
  Internetsins	
  

Heimur Internetsins er stór og margslunginn. Sagt er að allt sem þú setur inn á Internetið 

verði þar að eilífu og allir geta skoðað það. Fólk leitar á netið í margvíslegum tilgangi. 

Einn af þeim er að skoða uppskriftir, oft í stað þess að fletta í gegnum matreiðslubækur. 

Því skiptir máli fyrir uppskriftarsíður að vera sýnilegar og hafa uppskriftir aðgengilegar 

notandendum. Orðaval, uppbygging vefsíðu, forritun, hversu lifandi heimasíðan er og 

hversu vinsæl hún er skiptir allt máli ef þú ætlar þér að vera ofarlega í leitarvélum og vera 

sýnilegur á Internetinu. 

 

4.1 Leitavélar	
  

Leitarvélar eru oft fyrsti staðurinn sem fólk byrjar á að fara á og er Google eitt stærsta 

fyrirtækið á þeim markaði. Það er því mikilvægt að skilja og vita hvernig leitavélar virka ef 

ætlunin er að vera ofarlega á þeim.  

  Leitarvélar nota flókið reiknilíkan eða algrím og forrit sem kallast köngulær (e. 

Spider) til að finna þær niðurstöður og vefsíður sem eru líklegar til að fullnægja þeim 

upplýsingum sem fólk leitar eftir. Efni og orðval vefsíðu skiptir öllu máli, bæði að efnið sé 

vandað og gott en einnig vel upp sett vegna þess að reiknilíkanið og köngulærnar nota 

flóknar og margar leiðir til að finna út hvort vefsíða sem inniheldur uppskriftir nái til 

notenda sem notar leitarorð eins og „góð uppskrift af kjúklingi” (Guðmundur Arnar 

Guðmundsson og Kristján Már Hauksson, 2009). 

  Leitarvélar geta veitt upplýsingar um hversu margir nota tiltekið leitarorð. Með því 

er hægt að sjá hvort meiri áhugi er á til dæmis kjúklingasúpu eða sveppasúpu. Því er 

Internetið mjög mælanlegt og sýnir hvað það er sem notandinn vill eða leitar að. Hægt er 

að fá nákvæmar og raunverulegar upplýsingar í stað þess að styðjast við skoðanakannanir. 

Þessar upplýsingar eru gagnlegar þeim sem vilja greiða fyrir sýnileika á leitarvélum og 

geta því sett sínar auglýsingar á þau leitarorð sem eru hvað vinsælust. Ég notaði 

adwords.google.com til að hjálpa mér að sjá hversu margir leituðu eftir orðunum 

„uppskriftir”, „hollaruppskriftir” og „súkkulaðikaka”. Voru 3600 sem leituð eftir orðinu 

„uppskriftir”, 390 sem leituðu eftir „hollaruppskriftir” og 1600 sem leituðu eftir 

„súkkulaðikaka” að meðaltali á mánuði frá apríl mánuði 2014 til mars mánaðar 2015. 
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Fróðlegt var að skoða hvern mánuð fyrir sig og mátti sjá að leitarorðið hollar uppskriftir 

var lang vinsælast í ágúst og janúar en það eru einmitt mánuðir sem fólk fer oft í átak. Út 

frá því er til dæmis mjög sniðugt að setja inn frekar hollar uppskriftir á heimasíðuna þá 

mánuði því þá er greinilegt að fólk leitar eftir þeim uppskriftum.   

 

4.2 Samfélagsmiðlar	
  

Fólk hefur haft samskipti á netinu frá upphafi þess í gegnum tölvupósta og spjallþræði. 

Segja má að samfélagsmiðlar séu ný leið til að hafa samskipti við annað fólk á netinu. Á 

þeim getur þú nálgast marga notendur í einu og auðveldar þetta oft samskipti til dæmis 

fyrirtækja við viðskiptavini sína. Það sama á við um umsjónaraðila vefsíðna og bloggara til 

að komast nær lesendum og notendum síðunnar. Samfélagsmiðlar eru að festa sig í sessi 

hér á landi og er það Facebook.com sem er lang vinsælasti miðillinn (Guðmundur Arnar 

Guðmundsson og Kristján Már Hauksson, 2009) Sem dæmi um vinsældir þessara miðla þá 

fóru, í byrjun árs 2012, 90% Íslendinga á Facebook.com vikulega og yfir 65% fólks á 

aldrinum 16-67 nota miðilinn daglega eða oftar (Frosti Jónsson, 2012). 

  Vinsælustu samskipamiðlar á Íslandi í dag eru Facebook.com, Twitter.com og 

myndaforritið Instagram. Til að komast enn nær notendanum hef ég ákveðið að búa til 

Facebook síðu og Instagram síðu. Þar get ég deilt uppskriftum og myndum sem gerir mér 

kleift að komast nær notandanum, gera heimasíðuna aðgengilegri og auka líkur á að sem 

flestir noti og heimsæki síðuna mína. Það gerir notandanum einnig mögulegt að hafa 

samband við mig á auðveldan hátt, koma með ábendingar og hugmyndir. Til að koma nýja 

vörumerkinu eldumsaman.is á framfæri er hugmyndin að byrja með áskorunarleik á 

samfélagsmiðlunum þar sem notendur eru hvattir til að elda með börnunun sínum og deila 

ljósmynd af því. Notast verður við kassamerkið eldum saman, #eldumsaman. 

Skemmtilegasta myndin verður síðan valin og fær notandinn vinning fyrir. Hugmyndin er 

að fá til dæmis Heimilistæki til að gefa áhöld eða tæki í eldhúsið eða fá matvöruverslun til 

að gefa gjafabréf. Með þessu fær heimasíðan mín vonandi strax athygli og heimsóknir og 

er þá undir mér komið að halda notendunum spenntum og sjá til þess að það sé alltaf 

eitthvað nýtt að gerast á heimasíðunni.  
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5 Lokaorð	
  

Í upphafi þessa verkefnis var markmiðið að hvetja foreldra að elda saman með börnum 

sínum. Það virðist vera staðreynd að þau börn sem elda heima velja hollari mat og eru 

upplýstari um mikilvægi þess að velja hollan mat. Einnig sýnir verkefnið fram á ánægjuna 

og gleðina sem fylgir því að elda saman. Að elda með börnum þarf ekki að vera flókið eða 

mikil aðgerð. Oft er nóg fyrir þau að fá að hella mjólkinni í grautinn, hella hveitinu í 

skálina, skera eplið eða hræra í pottunum. Þetta gefur þeim svo mikið. Ég veit það af eigin 

reynslu að það getur verið þægilegt að setja börnin fyrir framan sjónvarpið á meðan klárað 

er að hnoða deigið eða mæla í kökuna, en að lokum verður þetta allt þess virði þegar 

árangurinn kemur í ljós, lærdómurinn og gleðin á andlitum barnanna.  

  Ég vona að verkefnið hvetji foreldra að byrja að elda með börnum sínum og að á 

heimasíðunni finni þeir góðar leiðbeiningar og ráð. Vil ég hvetja foreldra að kíkja á 

heimasíðuna og leyfa börnum sínum að velja sér uppskrift sem þau langar til að gera. Ég 

ákvað að hafa nöfnin á réttunum á heimasíðunni grípandi svo þau höfði til barna sem fletta  

í gegnum síðuna. Nafnið getur þannig fengið þau til að vilja prófa uppskriftina. Til dæmis 

nefndi ég hina klassísku mexíkósku súpu Snakksúpu og grænan spínat drykk Hulkdrykkinn, 

með því næ ég vonandi betur til barnanna. Heimasíðan www.eldumsaman.is er því mitt lóð 

á vogaskálarnar til að hvetja til samverustundar í eldhúsinu og gera þær stundir sem 

ánægjulegastar.  
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