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Námsgrein: Heimilisfræði, 5.bekkur 

 

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

 

Tími Hæfniviðmið/Viðfangsefni 
  Markmið  

Bóklegt Verklegt Mat á námsþætti/afurð 

1 Að nemandi læri að:  

• hvernig fæðuhringurinn er 
uppbyggður  

• nöfn allra fæðuflokkanna í 
fæðuhringnum  

• hvernig hægt er að nota fæðuhringinn 
við val á fjölbreyttu fæði  

• gera sér grein fyrir hættunni sem 
stafar af heitum ofni  

• geti metið hættuna sem stafar af 
meðferð á heitum hlutum  

Fæðuhringurinn bls 3  Eplakaka með ís bls 35  Símat   
Vinnubrögð  
Viðhorf  
Samvinna  
Umgengni  
 

2 Að nemandi læri að:  

• góð heilsa er þegar okkur líður vel 
líkamlega, andlega og félagslega  

• fæðuvalið ræður mestu um hvort 
líðanin er góð núna eða verður það 
síðar  

• læri að í heilsuvernd er mikilvægt að 
hugsa um hollt fæði, hreyfingu og 
hvíld  

• búa til og bera fram hollan smárétt  

• neyta má ávaxta og grænmetis á 
fjölbreyttan hátt  

• bera algeng matvæli fallega fram  

Hvað er góð heilsa bls 4  Bananabrauð og perusalat bls 36  -  
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Tími Hæfniviðmið/Viðfangsefni 

  Markmið  
Bóklegt Verklegt Mat á námsþætti/afurð 

3 Að nemandi læri að:  

• líkaminn er samsettur úr fjölmörgum 
mismunandi efnum, næringarefnum  

• hlutverk fæðunnar er fyrst og fremst 
að veita líkamanum orkuefni, vítamín 
og steinefni  

• Fæðið sem borðað er þarf að vera 
fjölbreytt til að líkaminn fái öll þau 
næringarefni sem hann þarfnast  

• meta hættu af heitri eldavélarhellu og 
heitri feiti  

• stilla eldavélarhellu og geri sér grein 
fyrir hvað er átt við 
með orðunum ,,vægur hiti'' við 
eldamennsku  

• gera grein fyrir mikilvægi hreinlætis 
við meðhöndlun á grænmeti  

• efla eigið öryggi við matreiðslu og 
öðlist færni í að vinna eftir 
leiðbeiningum  

Næringarefnin bls 5  Kátar kartöflur bls 37  -  

4 Að nemandi:  

• læri úr hvaða fæðutegundum hin 
ýmsu næringarefni fást  

• Átti sig á að hægt er að blanda ýmsu 
út í brauðdeig til að auka fjölbreytni 
þess  

Næringarefnin bls 6  Gulrótabollur bls 37  -  

5 Að nemandi:  

• læri hvaða hlutverk vítamín, steinefni 
og orkuefni hafa  

• Geti búið til heitan hollan ofnrétt, t.d. 
fyrir boð eða afmæli  

• sjái að það þarf oft lítið til að búa til 
eitthvað hollt og gott  

C-vítamín bls 7  Gestaréttur bls 38  -  
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Tími Hæfniviðmið/Viðfangsefni 

  Markmið  
Bóklegt Verklegt Mat á námsþætti/afurð 

6 Að nemendur:  

• skilji hugtakið fimm á dag  

• geri sér grein fyrir mikilvægi þess að 
neyta ávaxta og grænmetis á hverjum 
degi  

• læri að útbúa hollan smárétt á 
einfaldan hátt  

Næring og hollusta bls 9-
10  

Eggjakaka í ofni bls 39  -  

7 Að nemendur:  

• geri sér grein fyrir því hvers vegna 
mikilvægt er að hreinsa ávexti  

• átti sig á langri leið ávaxta frá 
ræktunarstað til neytenda hér á landi  

• geri sér grein fyrir að hægt er að baka 
ódýrt fljótlegt og gott brauð  

Ávextir bls 11-12  Sumarbrauð bls 41  -  

8 Að nemendur:  

• þekki í sundur rótargrænmeti, 
blaðgrænmeti og 
gróðurhúsagrænmeti  

• þekki hollustu grænmetis  

• læri að hreinsa og skera grænmeti  

• læri að nota grænmetishníf af öryggi  

• viti að grænmeti þarf mislanga suðu 
eftir tegundum og stærð bita  

Grænmeti bls 13-14  Haustsúpa bls 39 -  

9 Að nemendur:  

• geri sér grein fyrir því hvers vegna 
mikilvægt er að hreinsa grænmeti  

• læri að hreinsa ýmsar tegundir 
grænmetis  

• viti um um mikilvægi hreinlætis á 
brettum og áhöldum  

• geti búið til einfaldan fiskrétt  

Hreinsun á 
grænmeti bls 15  

Fagur fiskur úr sjó bls 40  -  
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Tími Hæfniviðmið/Viðfangsefni 

  Markmið  
Bóklegt Verklegt Mat á námsþætti/afurð 

10 Að nemendur:  

• læri að baka vöfflur og geri sér grein 
fyrir að vöffluuppskriftir eru 
misjafnlega heilsusamlegar  

Grænmeti bls 16  Vöfflur bls 41  -  

11 
 
 

Að nemendur:  

• Sjái fjallagrös, noti þau og fræðist um 
þau  

Ávextir og 
grænmeti bls 17-18  

Fjallabrauð bls 41  -  

12 Að nemendur:  

• öðlist skilning á því að rafmagn er 
verðmæti sem kostar peninga  

• geri sér grein fyrir því að þrei geta haft 
áhrif á rafmagnsútgjöld heimilisins  

• temji sér rétt vinnubrögð við notkun á 
helluborði  

• þekki sparnaðarleiðir við notkun á 
helluborði  

• læri að nota kökukefli  

• læri að þrífa borð eftir bakstur þar 
sem deig er flatt út  

Rafmagn bls 19  Hnútar bls 42  -  

13 Að nemendur:  

• geri sér grein fyrir að mikilvægt er að 
sýna tillitssemi í samskiptum og 
samstarfi við aðra  

• æfist í að steikja brauð á pönnu  

Samvinna bls 22-23  Lummur bls 42  -  

14 Að nemendur:  

• kunni að meta hreint 
og vistlegt umhverfi  

• kunni að halda herbergi sínu hreinu  

• geri sér grein fyrir mikilvægi samvinnu 
á heimili  

Hreint herbergi bls 24  Sparikökur bls 43  -  
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Tími Hæfniviðmið/Viðfangsefni 

  Markmið  
Bóklegt Verklegt Mat á námsþætti/afurð 

• Geri sér grein fyrir að til eru 
mismunandi aðferðir við bakstur, 
þessi heitir hnoðað deig  

15 Að nemendur:  

• fái innsýn í markmið og tilgangi 
auglýsinga  

• öðlist færni í því að greina og túlka 
einfaldar auglýsingar  

• öðlist færni í því að skoða auglýsingar 
með gagnrýnu hugarfari  

• geri sér grein fyrir því að auglýsingar 
eru ólíkar, fer eftir viðtakanda og 
árstíma  

Auglýsingar bls 27  Snjóþaktar súkkulaðimuffins -  

16 Að nemendur:  

• verði meðvitaðir um áhrif eigin neyslu 
á umhverfið  

• öðlist færni í því að velja 
umhverfisvænar vörur  

• þekki helstu umhverfismerkin og skilji 
merkingu þeirra  

• skilji orðið ,,visthæft''  

Umhverfis og 
endurvinnslumerki bls 2
8-29  

Tebollur -  

17 Að nemendur:  

• verði meðvitaðir um áhrif eigin neyslu 
á umhverfið  

• Öðlist þekkingu á því hvernig hægt er 
að nýta lífrænan úrgang  

• Þekki og skilji hugtakið ,,molta''  

• Viti hvað þarf, til þess að búa til moltu  

• Geti gert greinarmun á þeim úrgangi 
sem fer í safnkassann og svo því sem 
ekki má fara í hann  

Moltugerð - 
safnkassi bls 30-32  

Jólasmákökur (Piparkökur) -  
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Niðurstöður úr einstökum þáttum námsmatsins eru birtar á mentor.is undir námsmat. 
 

Kennari áskilur sér rétt til breytinga á áætlun. 
 

 


