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Þessi vefur er unnin sem lokaverkefni mitt á heimilisfræðikjörsviði við 

Kennaraháskóla Íslands vorið 2007. 

  

Hugmynd mín af uppskriftavefnum varð til þegar ég fór í æfingakennslu hjá 

Sigurborgu Birgisdóttur heimilisfræðikennara í Lindaskóla í Kópavogi haustið 

2006. Fljótlega varð mér ljóst  að það væri mjög takmarkað kennsluefni til fyrir 

nemendur í 8, 9, og 10, bekk. Þessir nemendur eru yfirleitt mjög áhugasamir í 

heimilisfræði og eru óhræddir við að prófa nýjar uppskriftir og framandi rétti.  

Uppskriftirnar sem eru á vefnum valdi ég úr ýmsum uppskriftabókum og einnig 

bjó ég til nokkrar þeirra og þróaði aðrar sérstaklega með það í huga að 

nemendur á þessum aldri geti eldað eftir þeim og vonandi aukið ánægju þeirra 

við matseldina. 

 

Í æfingakennslunni í Lindaskóla prófaði ég með nemendum úr 8. og 9, bekk 

nokkrar uppskriftir á vefnum og gekk þeim mjög vel að vinna eftir þeim og gerðu 

þær mikla lukku.  Á vefnum eru nokkrir linkar inn á efni tengt næringu og heilsu 

og tel ég það mikilvægan þátt í heimilisfræðikennslunni. M.a. er að finna slóð á 

þrjár mjög góðar greinar eftir Brynhildi Briem næringarfræðing.  

 

. 

 

Lýsing á vefnum 

 

Ég er ánægð með að hafa lagt í það verkefni að vinna þennan uppskriftavef.  

Það er ekki mikið um aðgengilegt kennsluefni fyrir nemendur í grunnskólum á 

netinu sem hentar beint til kennslu í heimilisfræði. Þess vegna er markmið mitt að 

vinna þennan uppskriftavef á einfaldan og þægilegan hátt og þróa hann svo 



áfram þegar ég verð sjálf farin að kenna heimilisfræði í haust. Þá kemst ég betur 

inn í hvað það er sem nemendur hafa mestan áhuga á að gera og hvað þeim 

finnst síður. Vefurinn er hugsaður svo hann megi nýtast öllum áhugasömum 

nemendum og heimilisfræðikennurum til kennslu í heimilisfræði, í sem flestum 

skólum landsins. Það gæti einfaldað vinnu heimilisfræðikennara að hafa safn 

einfaldra vel uppsettra uppskrifta við skipulagningu og undirbúning 

kennslustundar. 

 

Eins og vefurinn er núna eru allar uppskriftirnar miðaðar við getu nemenda í 8. 9. 

og 10. bekk, en eins og ég áður nefndi er ætlunin að bæta við vefinn enn frekar 

þannig að hann megi nýtast yngri nemendum. 

 

Við gerð vefsins fletti ég ófáum uppskriftabókum, bæði íslenskum og erlendum 

og fékk margar góðar uppskriftir sem ég breytti og bætti að þörfum þessa 

nemenda sem ég ætla að höfða til. Einnig fékk ég mikið af góðum hugmyndum 

sem ég hef hugsað mér að þróa í framtíðinni með stækkun vefsins. 

  

Uppskriftirnar eru flokkaðar niður í flokka sem eru, súpur, fiskur, kjötréttir, salöt 

og bakstur. Tíu uppskriftir eru í hverjum flokk.  Allar uppskriftirnar eru settar upp á 

einfaldan og aðgengilegan hátt og allar aðgerðir við uppskriftirnar eru merktar í 

hvaða röð á að vinna þær. 

 

 

Markmið 

 

Markmið mitt með þessum uppskriftavef er að auka aðgengi og áhuga eldri 

nemenda í grunnskóla á góðum og hollum uppskriftum. Margir nemendur hafa 

mikinn áhuga á heimilisfræði, en lenda stundum í því að vita ekki hvað þeim 

langar að búa til eða prófa. Vefurinn er líka hugsaður sem gagnasafn fyrir 

kennara og nemendur, kennarinn getur bent nemendum sínum á vefinn og þær 

uppskriftir sem verið er að prófa í kennslustund og sparað þannig ljósrit fyrir alla í 



hópnum. Þannig getur hver sem vill prentað það sem honum líkar. Vefurinn er 

ætlaður til að hjálpa nemendum að velja um góðar og hollar uppskriftir. Því ákvað 

ég að koma inn á næringarfræði og mikilvægi þess að borða hollan og góðan 

mat. Næringarfræðin sem vísað er í eru þrír mjög fræðilegar og góðar greinar frá 

Brynhildi Breim næringarfræðing.  Einnig er það hlutverk heimilisfræðikennara að 

kenna nemendum gildi hollrar næringar og mikilvægi heilbrigðra lífshátta, þannig 

að nemendur geti matreitt með tilliti til hollustu, bragðgæða, hreinlætis og 

hagsýni. Þetta eru áherslur og  markmið sem eru í  Aðalnámskrá grunnskóla um 

heimilisfræðikennslu. 

Það er markmið mitt að geta með tímanum sett inn á vefinn fleiri uppskriftir og 

annað áhugavert efni, verið með ýmsan fróðleik tengdan mat, matarmenningu á 

Íslandi nú og áður fyrr, og einnig í öðrum löndum. Það er margt  hægt að gera til 

að auka áhuga nemenda enn frekar á matreiðslu og gaman væri að fá að taka 

þátt í þeirri uppbyggingu með góðum, hollum og spennandi uppskriftum. 

 

Mig langar í framhaldi af þessum uppskriftum sem hér eru,  þróa vefinn áfram og 

nota í kennslu bæði fyrir mig og nemendur. Ég hef tekið frá lénið, 

heimilisfraedi.com til nota þegar vefurinn verður fullunnin og er tilbúinn til að fara í 

loftið.  

 

Það er von mín og trú að vefurinn eigi eftir að reynast mörgum vel í framtíðinni og 

verða sem flestum til handagangs. Ég hef mikinn áhuga á matargerð og hef 

gaman af því að prófa nýjar uppskriftir, einnig breyta uppskriftum og þróa mínar 

eigin. Ég er meðvituð um hollustu og næringu og reyni að stefna á hollar og 

góðar máltíðir fyrir nemendur. Mér fannst samt ég verða að hafa kökur og 

sætabrauð með í uppskriftunum því eins og næringarfræðingurinn og kennari 

minn í Kennaraháskólanum Brynhildur Breim sagði við okkur: Allt er gott í hófi. 

Þetta eru orð sem segja það sem segja þarf. Við eigum að borða allt í hæfilegu 

magni. 



Mér finnst gaman að hafa með fróðleiksmola sem krökkum finnst oft skemmtilegt 

að lesa, sem dæmi: Vissir þú..... að,    og svo einhver fróðleikur sem tengist 

heimilisfræði eða næringarfræði á einhvern hátt.  

 

  

Samþætting með öðrum námsgreinum 

 

Í heimilisfræðikennslu eru nemendur alltaf að samþætta verklega kennslu sína 

öðrum námsgreinum, þá oft við stærðfræði þegar verið er að vigta mjöl og mæla í 

skeiðum hlutföll t.d. ¼ tsk  og ½ tsk , þetta þarf kennarinn að kenna nemendum 

sínum strax í byrjun og einnig mikilvægi þess að vera nákvæmur í mælingum.  

Að lesa uppskriftir er líka samþætting við íslensku og það getur stundum verið 

talsvert flókið að lesa langa uppskrift og skilja það sem verið er að segja og geta 

unnið rétt úr henni. Nemendum er kennt að flokka til endurvinnslu fernur, pappa 

og annað sem til fellur í eldhúsinu það er samþætting við náttúrufræði. Oft er 

kennarinn með uppskriftir, rétti og fræðslu um mat frá ýmsum löndum og eins og 

segir í aðalnámskránni að nemendur fái að kynnast einkennum matarmenningu 

nokkurra þjóða, þá fá nemendum að elda framandi og spennandi uppskriftir sem 

væri samþætting við landafæði. Þegar nemendur hafa eldað eða bakað í tímum 

er lagt mikið upp úr því að þeir leggi fallega á borð, skreyti og brjóti servéttur, 

þannig fá nemendur að spreyta sig í listsköpun sem tengist listgreinum  og er 

þannig einnig samþætting. 

 

  

Tengsl verkefnis við kennslu 

 

Vefurinn er sérhannaður með það í huga að hann nýtist til kennslu og er þannig 

uppsettur að kennarar geti með góðu móti nýtt sér hann í starfi, jafnt sem 

nemendur heima við. 

Kennarar geta t.d. notað hann til kennslu í næringarfræði sem byggist á því að 

kennarinn miðli þekkingu sinni og vakið nemendur til umhugsunar um 



næringarfræði og einnig gæti hann hentað vel í íþróttafræði þar sem lagt er mikla 

áherslu á hollustu og mikilvægi þess að hugsa vel um heilsuna.  

 

 

Lokaorð 

 

Vinnan við gerð vefsins hefur verið mjög skemmtileg og um leið fræðandi.  Mér 

finnst alveg einstaklega skemmtilegt að hugmynd mín um uppskriftavef sé orðin 

að veruleika.  Ég var ekkert viss í byrjun hvernig best væri að hafa vefinn og 

umhverfi hans. Ég ákvað að hafa tíu uppskriftir í hverjum flokki til að byrja með, 

eða samtals fimmtíu uppskriftir og ákvað að setja allt efni upp á sem einfaldastan 

hátt.  Það er alveg sama hversu góð við erum í eldamennsku, það er alltaf gott 

að hafa uppskriftina sem við vinnum eftir einfalda og vel uppsetta þannig að það 

minnkar líkurnar á ruglingi og misskilningi við matseldina. 

Nú á tímum er til mikið úrval af hráefnum og flestir eru til í að prófa nýjar 

uppskriftir og rétti. Flestum finnst gaman að fræðast um matarmenning frá öðrum 

heimshlutum og prófa að matreiða þá.  

Það hefur orðið mikil þróun og breyting á matarvenjum íslendinga á síðustu 

árum, við erum orðin meðvitaðri um hollustu og næringu og einnig um aukaefni í 

matvælum sem talið er að geti verið skaðleg heilsunni í miklum mæli.  Þetta er 

ólíkt því sem fólk þurfti að hafa áhyggjur af hér á árum áður þegar fólk bjó í 

sveitum landsins og var þakklátt fyrir að hafa ofaní sig og á . Þá var 

matarmenningin önnur. Fólk borðaði afurðirnar af skepnunum og bjó nánast allt 

annað til sjálft, það lagði matinn í mysu og lét hann súrna til að koma í veg fyrir 

að hann skemmdist. Slátur var oft á boðstólnum og annar innmatur. 

Það er heldur betur breyttir tímar síðan þá og verð ég sem verðandi 

heimilisfræðikennari að fylgja þróuninni og fylgjast með nýjungum en leyfa samt 

nemendur að kynnast sögu matarmenningu frá fyrri tímum og eins og segir í 

Aðalnámskrá grunnskóla að nemendur eigi að bera saman mataræði Íslendinga 

fyrr og nú og einnig meti matarmenningu Íslendinga fyrr og nú út frá næringu og 

næringargildi. 



 

Það er mér löngu ljóst að börn á grunnskólaaldri nota mikið tölvur í dag, og er 

það aðal upplýsingamiðillinn hjá þeim til fræðslu. Þess vegna er ég viss um að 

notagildi vefsins á eftir að vera mikil í framtíðinni og hann á eftir að falla vel inn 

hjá krökkunum. 

 

Að lokum við ég þakka fjölskyldu minni sem hefur reynst mér mjög hjálpleg við 

gerð þessa verkefnis og kann ég þeim allar mínar þakkir fyrir aðstoðina.  Einnig 

þakka ég mínum kæra leiðbeinanda Sigurborgu Birgisdóttur fyrir alla kennsluna  

og umburðalyndi við að svara öllum mínum fjölmörgum spurningum síðustu  

mánuði varðandi uppskriftir og margt fleira. 

  

 


