
Kennsluáætlun 2025-2026   Grunnskólinn í Þorlákshöfn          

  
Námsgrein: Heimilisfræði, 7.bekkur 

 

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

 

Tími Hæfniviðmið/Viðfangsefni 
  Markmið  

Bóklegt Verklegt Mat á námsþætti/afurð 

1 Nemendur læri að:  

• Tileinka sér mismunandi matreiðslu- 
og bakstursaðferðir  

• Nota viðeigandi áhöld, lesa uppskriftir 
og undirbúa vinnu rétt 

 Hvítlauksbrauð bls 6 Símat   
Vinnubrögð  
Viðhorf  
Samvinna  
Umgengni  

 
2 Nemendur læri að:  

• Tileinka sér mismunandi matreiðslu- 
og bakstursaðferðir  

• Nota viðeigandi áhöld, lesa uppskriftir 
og undirbúa vinnu rétt 

 Núðlur með grænmeti bls 7 -  

3 Nemendur læri að:  

• Þekkja hlutföll næringarefna og 
ráðleggingar um mataræði 

• Nota fæðuhring og aðra leiðbeiningar 
við matseðlagerð 

• Tileinka sér mismunandi matreiðslu- 
og bakstursaðferðir  

• Nota viðeigandi áhöld, lesa uppskriftir 
og undirbúa vinnu rétt  

Fæðuflokkar bls 4-5  Kanilsnúðar bls 8  -  

4 Nemendur læri að:  

• Þekkja orkuefni, orkuinnihald þeirra 
og helstu uppsprettur 

• Skilja áhrif fitu, kolvetna og sykurs á 
heilsu 

• Hvað ber að varast þegar eingöngu er 
neytt jurtafæðis 

Orkuefni bls 6  Ís bls 15 -  
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• Tileinka sér mismunandi matreiðslu- 
og bakstursaðferðir  

• Nota viðeigandi áhöld, lesa uppskriftir 
og undirbúa vinnu rétt 

5 Nemendur læri að: 

• Þekkja helstu vítamín, eiginleika þeirra 
og hlutverk 

• Vita úr hvaða fæðutegundum vítamín 
fást 

• Tileinka sér mismunandi matreiðslu- 
og bakstursaðferðir  

• Nota viðeigandi áhöld, lesa uppskriftir 
og undirbúa vinnu rétt 

Vítamín bls 7  Eplakaka bls 9 -  

6 Nemendur læri að: 

• Þekkja helstu vítamín, eiginleika, 
hlutverk og uppruna þeirra 

• Skilja að vítamín eru nauðsynleg en 
veita ekki orku 

• Tileinka sér mismunandi matreiðslu- 
og bakstursaðferðir  

• Nota viðeigandi áhöld, lesa uppskriftir 
og undirbúa vinnu rétt 

Vítamín bls 8  Kjúklingasúpa bls 4  -  

7 Nemendur læri að:  

• Þekkja helstu steinefni og snefilefni, 
hlutverk þeirra í líkamanum og 
fæðutegundir þar sem þau finnast. 

• Skilja hvers vegna mikil saltneysla er 
skaðleg. 

• Tileinka sér mismunandi matreiðslu- 
og bakstursaðferðir  

• Nota viðeigandi áhöld, lesa uppskriftir 
og undirbúa vinnu rétt 

Steinefni og 
snefilefni bls 9  

Möndlukaka bls 16 -  
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8 Nemendur læri að:  

• Skilja helstu kostnaðarliði 
heimilishalds og hvað þarf að hafa í 
huga við matinnkaup. 

• Þekkja umbúðamerkingar, geymslu og 
meðferð matvæla, þar með talið 
mikilvægi upphitunar. 

• Gæta hreinlætis og tryggja rétt 
meðferð matvæla.Tileinka sér 
mismunandi matreiðslu- og 
bakstursaðferðir  

• Nota viðeigandi áhöld, lesa uppskriftir 
og undirbúa vinnu rétt 

Meðferð og geymsla 
matvæla bls 10  

Fiskur í raspi bls 2 -  

9 Nemendur læri að:  

• Greina helstu orsök eldhússlysa og 
koma í veg fyrir þau.  

• Viðhalda góðu hreinlæti og þrifum við 
matreiðslu.  

• Forðast krossmengun með réttum áhö
ldum og vinnubrögðum.  

• Skilja hvernig óhreinir borðklútar og di
skaþurrkur geta dreift örverum.  

• Tileinka sér mismunandi matreiðslu- 
og bakstursaðferðir   

• Nota viðeigandi áhöld, lesa uppskriftir 
og undirbúa vinnu rétt  

Meðferð og geymsla 
matvæla bls 11  

Hafrakökur bls 12  -  

10 Nemendur læri að:  

• Skilja mikilvægi korns og kornvara í 
daglegu fæði  

• Þekkja byggingu, næringarinnihald og 
vinnslu korns  

• Vita hvernig korn er notað í brauðgerð
  

Hreinlæti bls 12  Súkkulaðikaka bls 9 -  
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11 
 
 

Nemendur læri að:  

• Skilja mikilvægi korns og kornvara í 
daglegu fæði  

• Þekkja byggingu, næringarinnihald og 
vinnslu korns  

• Vita hvernig korn er notað í brauðgerð 

• Viðhalda góðu hreinlæti með ítarlegu
m þrifum á eldhúsi, inn 
í skápum og á vinnuflötum  

• Skipuleggja og framkvæma þrif á örug
gan og skilvirkan hátt  

Kornvörur bls 13  Þrif   -  

12 Nemendur læri að:  

• Skilja mikilvægi korns og kornvara í 
daglegu fæði  

• Þekkja byggingu, næringarinnihald og 
vinnslu korns  

• Vita hvernig korn er notað í brauðgerð 

• Tileinka sér mismunandi matreiðslu- 
og bakstursaðferðir   

• Nota viðeigandi áhöld, lesa uppskriftir 
og undirbúa vinnu rétt  

Kornvörur bls 14  Dropasmákökur bls 18  -  

13 Nemendur læri að:  

• Nota krydd til að bæta bragð í mat, 
með hófsemi og í samspili við hráefni  

• Þekkja algengar kryddjurtir í íslenskri 
matargerð  

• Tjá sig um þjóðlegar íslenskar 
matargerðarhefðir  

Krydd og 
bragðefni bls 15  

Púðursykurskökur bls 14  -  
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• Tileinka sér mismunandi matreiðslu- 
og bakstursaðferðir   

• Nota viðeigandi áhöld, lesa uppskriftir 
og undirbúa vinnu rétt 

14 Nemendur læri að:  

• Tileinka sér mismunandi matreiðslu- 
og bakstursaðferðir   

• Nota viðeigandi áhöld, lesa uppskriftir 
og undirbúa vinnu rétt  

 Hakkpanna bls 3 -  

15 Nemendur læri að:  

• Tileinka sér mismunandi matreiðslu- 
og bakstursaðferðir   

• Nota viðeigandi áhöld, lesa uppskriftir 
og undirbúa vinnu rétt  

 Sandkaka bls 10 -  

16 Nemendur læri að:  

• Tileinka sér mismunandi matreiðslu- 
og bakstursaðferðir   

• Nota viðeigandi áhöld, lesa uppskriftir 
og undirbúa vinnu rétt  

 Foccacia brauð bls 5 -  

17 Nemendur læri að:  

• Tileinka sér mismunandi matreiðslu- 
og bakstursaðferðir   

• Nota viðeigandi áhöld, lesa uppskriftir 
og undirbúa vinnu rétt  

 Súkkulaðibitakökur bls 13  -  

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

 
Kennari áskilur sér rétt til breytinga á áætlun. 

 

 


