
Kennsluáætlun 2025-2026   Grunnskólinn í Þorlákshöfn          

  
Námsgrein: Heimilisfræði, 10.bekkur 

 

Vikustundir: 80 mín. Kennari: Gunnhildur Rán Gunnarsdóttir Samstarfsfólk:  

 

Tími Hæfniviðmið/Viðfangsefni 
  Markmið  

Bóklegt Verklegt Mat á námsþætti/afurð 

1 Að nemandi getur:  

• tamið sér heilbrigða lífshætti eins og 
næringu, hreyfingu og svefn og tengsl 
þeirra við heilsufar  

• skilið og farið eftir aðalatriðum 
ráðlegginga um mataræði frá embætti 
landlæknis  

• skipulagt og matreitt fjölbreyttar, 
hollar og vel samsettar máltíðir 
samkvæmt ráðleggingum um 
mataræði frá embætti landlæknis  

• beitt helstu matreiðsluaðferðum og 
notað til þess ýmis mæli- og 
eldhúsáhöld og borið ábyrgð á 
viðeigandi frágangi  

Ráðleggingar um 
matarræði bls 4-7  

Amerískar pönnukökur bls 4 Símat   
Vinnubrögð  
Viðhorf  
Samvinna  
Umgengni  
 

2 Að nemandi getur:  

• tileinkað sér vitneskju um almenna 
næringarfræði  

• tamið sér heilbrigða lífshætti eins og 
næringu, hreyfingu og svefn og tengsl 
þeirra við heilsufar  

• skilið og farið eftir aðalatriðum 
ráðlegginga um mataræði frá embætti 
landlæknis  

• skipulagt og matreitt fjölbreyttar, 
hollar og vel samsettar máltíðir 
samkvæmt ráðleggingum um 
mataræði frá embætti landlæknis  

Næring og 
lífshættir bls 4-6  

Döðlubrauð bls 7  -  
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• beitt helstu matreiðsluaðferðum og 
notað til þess ýmis mæli- og 
eldhúsáhöld og borið ábyrgð á 
viðeigandi frágangi  

3 Að nemandi getur:  

• tileinkað sér vitneskju um almenna 
næringarfræði  

• tamið sér heilbrigða lífshætti eins og 
næringu, hreyfingu og svefn og tengsl 
þeirra við heilsufar  

• skilið og farið eftir aðalatriðum 
ráðlegginga um mataræði frá embætti 
landlæknis  

• skipulagt og matreitt fjölbreyttar, 
hollar og vel samsettar máltíðir 
samkvæmt ráðleggingum um 
mataræði frá embætti landlæknis  

• beitt helstu matreiðsluaðferðum og 
notað til þess ýmis mæli- og 
eldhúsáhöld og borið ábyrgð á 
viðeigandi frágangi  

Næring og 
lífshættir bls 13-17  

Lauksúpa með kartöflum og 
beikoni bls 48  

-  

4 Að nemandi getur:  

• skipulagt og matreitt fjölbreyttar, 
hollar og vel samsettar máltíðir 
samkvæmt ráðleggingum um 
mataræði frá embætti landlæknis  

• beitt helstu matreiðsluaðferðum og 
notað til þess ýmis mæli- og 
eldhúsáhöld og borið ábyrgð á 
viðeigandi frágangi  

 Amerískar súkkulaðibitakökur bls 5 -  
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5 Að nemandi getur:  

• skipulagt og matreitt fjölbreyttar, 
hollar og vel samsettar máltíðir 
samkvæmt ráðleggingum um 
mataræði frá embætti landlæknis  

• beitt helstu matreiðsluaðferðum og 
notað til þess ýmis mæli- og 
eldhúsáhöld og borið ábyrgð á 
viðeigandi frágangi  

 Pítsusnúðar bls 64 
 

-  

6 Að nemandi getur:  

• tileinkað sér vitneskju um almenna 
næringarfræði  

• tamið sér heilbrigða lífshætti eins og 
næringu, hreyfingu og svefn og tengsl 
þeirra við heilsufar  

• skilið og farið eftir aðalatriðum 
ráðlegginga um mataræði frá embætti 
landlæknis  

• skipulagt og matreitt fjölbreyttar, 
hollar og vel samsettar máltíðir 
samkvæmt ráðleggingum um 
mataræði frá embætti landlæknis  

• beitt helstu matreiðsluaðferðum og 
notað til þess ýmis mæli- og 
eldhúsáhöld og borið ábyrgð á 
viðeigandi frágangi  

Næring og 
lífshættir bls 17-20  

Einfaldur og góður 
pastaréttur bls 30  

-  

7 Að nemandi getur:  

• tileinkað sér vitneskju um almenna 
næringarfræði  

• tamið sér heilbrigða lífshætti eins og 
næringu, hreyfingu og svefn og tengsl 
þeirra við heilsufar  

Næring og 
lífshættir bls 26-27  

Brauðstangir bls 67  -  
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• skilið og farið eftir aðalatriðum 
ráðlegginga um mataræði frá embætti 
landlæknis  

• skipulagt og matreitt fjölbreyttar, 
hollar og vel samsettar máltíðir 
samkvæmt ráðleggingum um 
mataræði frá embætti landlæknis  

• beitt helstu matreiðsluaðferðum og 
notað til þess ýmis mæli- og 
eldhúsáhöld og borið ábyrgð á 
viðeigandi frágangi  

8 Að nemandi getur:  

• tileinkað sér vitneskju um almenna 
næringarfræði  

• tamið sér heilbrigða lífshætti eins og 
næringu, hreyfingu og svefn og tengsl 
þeirra við heilsufar  

• skilið og farið eftir aðalatriðum 
ráðlegginga um mataræði frá embætti 
landlæknis  

• skipulagt og matreitt fjölbreyttar, 
hollar og vel samsettar máltíðir 
samkvæmt ráðleggingum um 
mataræði frá embætti landlæknis  

• beitt helstu matreiðsluaðferðum og 
notað til þess ýmis mæli- og 
eldhúsáhöld og borið ábyrgð á 
viðeigandi frágangi  

Næring og 
lífshættir bls 7-9  

Formkaka með súkkulaðibitum bls 8  -  

9 Að nemandi getur:  

• tileinkað sér vitneskju um almenna 
næringarfræði  

Næring og 
lífshættir bls 9-11  

Pastasalat bls 32  -  



Kennsluáætlun 2025-2026   Grunnskólinn í Þorlákshöfn          

  
Tími Hæfniviðmið/Viðfangsefni 

  Markmið  
Bóklegt Verklegt Mat á námsþætti/afurð 

• tamið sér heilbrigða lífshætti eins og 
næringu, hreyfingu og svefn og tengsl 
þeirra við heilsufar  

• skilið og farið eftir aðalatriðum 
ráðlegginga um mataræði frá embætti 
landlæknis  

• skipulagt og matreitt fjölbreyttar, 
hollar og vel samsettar máltíðir 
samkvæmt ráðleggingum um 
mataræði frá embætti landlæknis  

• beitt helstu matreiðsluaðferðum og 
notað til þess ýmis mæli- og 
eldhúsáhöld og borið ábyrgð á 
viðeigandi frágangi  

10 Að nemandi getur:  

• tileinkað sér og skilið mikilvægi 
hreinlætis og þrifa tengdu matreiðslu 
og eldhúsi  

• skilið og rætt mismunandi 
umbúðamerkingar, metið gæði 
matvæla og þekkt helstu 
geymsluaðferðir  

• skipulagt og matreitt fjölbreyttar, 
hollar og vel samsettar máltíðir 
samkvæmt ráðleggingum um 
mataræði frá embætti landlæknis  

• beitt helstu matreiðsluaðferðum og 
notað til þess ýmis mæli- og 
eldhúsáhöld og borið ábyrgð á 
viðeigandi frágangi  

Næring og 
lífshættir bls 49-52  

Nammikökur með smarties bls 9  -  
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11 
 
 

Að nemandi getur:  

• sagt frá íslenskri og erlendri 
matarmenningu og matreitt ýmsa 
þjóðarrétti  

• skipulagt og matreitt fjölbreyttar, 
hollar og vel samsettar máltíðir 
samkvæmt ráðleggingum um 
mataræði frá embætti landlæknis  

• beitt helstu matreiðsluaðferðum og 
notað til þess ýmis mæli- og 
eldhúsáhöld og borið ábyrgð á 
viðeigandi frágangi  

Matur og menning bls 2-
3  

Fiskur í formi bls 18  -  

12 Að nemandi getur:  

• sagt frá íslenskri og erlendri 
matarmenningu og matreitt ýmsa 
þjóðarrétti  

• skipulagt og matreitt fjölbreyttar, 
hollar og vel samsettar máltíðir 
samkvæmt ráðleggingum um 
mataræði frá embætti landlæknis  

• beitt helstu matreiðsluaðferðum og 
notað til þess ýmis mæli- og 
eldhúsáhöld og borið ábyrgð á 
viðeigandi frágangi  

Matur og 
menning bls 14-15  

Sjónvarpskaka bls 11  -  

13 Að nemandi getur:  

• sagt frá íslenskri og erlendri 
matarmenningu og matreitt ýmsa 
þjóðarrétti  

• skipulagt og matreitt fjölbreyttar, 
hollar og vel samsettar máltíðir 
samkvæmt ráðleggingum um 
mataræði frá embætti landlæknis  

Matur og 
menning bls 38-45  

Frönsk súkkulaðiterta bls 16  -  
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• beitt helstu matreiðsluaðferðum og 
notað til þess ýmis mæli- og 
eldhúsáhöld og borið ábyrgð á 
viðeigandi frágangi  

14 Að nemandi getur:  

• greint frá viðbrögðum við slysum við 
eldhússtörf  

• skipulagt og matreitt fjölbreyttar, 
hollar og vel samsettar máltíðir 
samkvæmt ráðleggingum um 
mataræði frá embætti landlæknis  

• beitt helstu matreiðsluaðferðum og 
notað til þess ýmis mæli- og 
eldhúsáhöld og borið ábyrgð á 
viðeigandi frágangi  

Hætturnar á heimilum (g
lærur)  

Hafrakex bls 6  -  

15 Að nemandi getur:  

• greint frá viðbrögðum við slysum við 
eldhússtörf  

• skipulagt og matreitt fjölbreyttar, 
hollar og vel samsettar máltíðir 
samkvæmt ráðleggingum um 
mataræði frá embætti landlæknis  

• beitt helstu matreiðsluaðferðum og 
notað til þess ýmis mæli- og 
eldhúsáhöld og borið ábyrgð á 
viðeigandi frágangi  

Matur og 
menning bls 30-33  

Kjúklingabringur í ostrusósu bls 77  -  

16 Að nemandi getur:  

• skipulagt og matreitt fjölbreyttar, 
hollar og vel samsettar máltíðir 
samkvæmt ráðleggingum um 
mataræði frá embætti landlæknis  

 Ostaslaufur bls 61  -  
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• beitt helstu matreiðsluaðferðum og 
notað til þess ýmis mæli- og 
eldhúsáhöld og borið ábyrgð á 
viðeigandi frágangi  

17 Að nemandi getur:  

• skipulagt og matreitt fjölbreyttar, 
hollar og vel samsettar máltíðir 
samkvæmt ráðleggingum um 
mataræði frá embætti landlæknis  

• beitt helstu matreiðsluaðferðum og 
notað til þess ýmis mæli- og 
eldhúsáhöld og borið ábyrgð á 
viðeigandi frágangi  

 Jólasmákökur (lakkrístoppar) -  

 
Niðurstöður úr einstökum þáttum námsmatsins eru birtar á mentor.is undir námsmat. 

 
Kennari áskilur sér rétt til breytinga á áætlun. 

 

 


