Y2 blomkalshofud - hlutad i bita

1 knippi brokkoli - hiutad i bita

4 gulrcetur - afhyddar og skornar i bita
Y2 laukur

1 hvitlauksrif - pressad

1 scet kartafla - afhydd og skorin i bita
2 msk tdmatmauk

2 msk pudursykur

2 tsk karri

1 gracenmetisteningur

salt og pipar eftir smekk

. Skolid groenmetid.
2. Steikid lauka i oliu og karrii @ pdnnu.
. Boetid graenmetinu vid og veltid vel

fum 3 min.

. Bcetid afgangi af hraefnum saman

vid adsamt -1 dI af vatni og kryddid.

. Setjid lok & pdénnuna og 1atid malla

fum 5 min.



FISKISUETL

fyrir 4 i 80 min.

Innihald Adferd
1 dos kdkosmijodlk Allt nema fiskurinn er sett i pott, Sudan Iatin
Yo dds tdmatmauk koma upp og 1atid sjdda vid veegan hita' i

15 mindtur. Fiskurinn skorinn i hcefilega bita
og settur at i rétt ddur en sGpan er borin
fram. Borid fram med braudi.

3-4 gulrcetur, skornar i sneidar

Y2 paprika, skorin i bita

5 cm purrulaukur, skorinn T punnar sneidar
1 ferskt chilli, skorid smatt
1 msk chili

Y2 fiskiteningur %
Y2 kjuklingateningur

500 ml vatn

2 medalstor ysuflok eda annar fiskur
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3 dl heitt vatn

1 kjaklingateningur

1 stor laukur, ssatt saxadur

1 msk karri

1 tsk basilika

3 hvitlauksrif, ssatt soxud

Y2 dds nidursodnir, saxadir tdbmatar
2% dl matreidslurjomi

Y2 dos ferskjur, saxadar

500 gr steiktar kjuklingabringur, kryddadar
med kjuklingakryddi eftir ssnekk

Vatn, teningur, laukur, krydd, hvitlaukur og
matreidslurjdmi sett i pott og 1atid sjdoda vid
vaegan hita 1 15 mindtur. Ferskjunum og
kjuklingnum bcett Gt 1 og 1610 sjoda afram i
15 mindtur. Borid fram med braudi.




2 kjuklingabringur

1 dl mango-chutney

Y2 dbs kdkdsmjolk

1 tsk madras-karri

Y2 banani

salt, pipar og hvitlaukskrydd
1 msk olia

1-2 vel proskadir bananar

Y2 agurka, skorin i litla teninga
Y2 dl kbkosmjol

Vo tsk sykur

1V2 tsk sitronusafi

Kveikt & ofni og stillt & 200 °C.

Kjuklingabringurnar eru skornar i litla bita,
kryddadar med salti, pipar og hvitlauks-
kryddi og steiktar & vel heitri pbnnu og svo
settar i eldfast mot.

Svolitil olia sett @ pdnnuna og karri steikt
upp Ur oliunni. Mango-chutney og kdkos-
mjolk hellt Gt i og hitad i smdastund.
Bananarnir skornir nidur og peim dreift yfir
kjaklinginn i eldfasta fatinu. Sésunni hellt yfir
og bakad i ofni 10-15 min.

Borid fram med banana- og kdkossalati,
raitu og hrisgridnum ef vill.

Skeri® bananana og gurkuna i bita, hellid
kokosmijolinu yfir og ad lokum sitronusafan-
um. Blandid varlega saman og berid fram.



betta er réttur frd Vietnam

Yo pakki Traditional Noodles
(Thai eggjanudlur)

1 kjuklingabringa (skinnlaus)
Y2 blad selleri

Y2 gulrot

1 blad kinakal

3 greinar spergilkal (brokkoli)
Ya raud paprika (gefur lit, ma sleppa)
Ya laukur

Ya sk kjuklingakraftur

Vs tsk salt

Vs tsk pipar

% dl sweet chili sauce

2 msk olifuolia

1. L&tid eggjanddlurnar liggja i heitu vatni

i 5 mindtur.
2. Perrid kjuklinginn og skerid i punnar
sneidar og geymid.

. Blandi® saman i sk&l séxudum lauk,

kjaklingakrafti, kryddi og 1tsk af oliu.

. Skerid groenmetid 1 punnar sneidar

og spergilgreinarnar i tvennt,

. Steikid kjuklinginn i 1 tsk af oliu vid

hdan hita og geymid sidan i skal
eftir steikingu.

. Steikid eggjanudlurnari 1 msk af

olifuoliu vid vaegan hita. Beetid
sidan 1 msk af vatni & pdbnnuna.

. L&t fyrst spergilkdlid og sidan kinakdalid

liggja i sjdodandi vatni i 30 sekindur,
seftjid strax i sigti og 1a1id renna kalt
vatn & pad.

. Boetid 6llu greenmetinu saman vid

eggjanudlurnar og steikid i smastund.

. Bcetid sidan kjaklingnum Ut i og sésunni

(sweet chili sauce) og blandid 6llu vel
saman.



1 egg Byrjid & pvi ad kveikja & ofninum

1% dl padursykur 180 °C/bldstur.
2 bananar (storir proskadir) Peyti® egg og sykur vel saman
3 dl hveiti med pisk (stor skal).
1 dl heilhveiti Stappid bananana med gaffli & bretti
3 tsk matarsddi og hrcerid pd saman vid.
, Sigtid purrefnin saman vid og hroerid
1 tsk kanill o Sl
1 tsk negull

Setijid deigid 1 2 Iitil smurd formkdkumaot,

] .
/2 Tsk engifer Baki® T ca 20 minGtur f midjum ofni.

1 tsk kakd (Ma sleppa)

Ya tsk salt (md sleppa)



300 g grisahakk

2 hvitlauksrif

Y2 skalotlaukur eda venjulegur laukur
1 egg

1 msk maismjol

Y2 tsk fimjan

Y2 tsk oregand

Ya tsk salt

svartur pipar (& hnifsoddi)
% msk olia (til steikingar)
Y2-1 kjotteningur

1. Rifid hvitlauksrifin og laukinn & rifiarni
eda saxid mjog smatt,

2. Setjid hakk, krydd og egg i skl
og blandid vel saman. Bcetid rifna
lauknum saman vid og ad pvi bunu
maismjolinu.

3. M6tid midlungsstorar bollur med skeid
og steikid pcer i oliu & pdnnu par til
poer hafa brdnast vel.

4, Hellid 1 dl af vatni & pdnnuna asamt

kjotteningi og 1atid sjoda i um 5 minGtur
vid vaegan hita. Utbuid tématsésuna &

medan.

% dos tomatar (hakkadir)

Ya laukur

1 sk olia (fil steikingar)

Ya tsk salt

1/8 tsk svartur pipar (ar kvorn)
1 tsk timjan

1 tsk oregand

1. Saxid laukinn fint og mykid hann i litilli
oliu T potti.

2. Setjid tbmatana i pottinn dsamt
kryddinu og sjodid vid voegan hita
iu.p.b. 5 minGtur.

Sj6did pastad & medan pid steikid
bollurnar og setjid sidan & disk.

Radid sjddheitum bollunum & pastad og
pbekid med tdbmatsdsunni.

Saldrid saxadri steinselju og nyrifnum
parmesanosti yfir (ma sleppa).




100 g kjuklingabringa eda annad beinlaust

kjaklingakjot

Ya haus joklasalat

Ya raudlaukur

Ya gul paprika

Ya askja jardarber

50 g maiskorn

1 msk olia fil steikingar

kjuklingakrydd, eda annad krydd eftir
smekk

sjavarsalt og nymaladur pipar

2 msk dlifuolia
Yo msk sitronusafi
Y2 msk hunang

Y2 msk dijon sinnep eda scett sinnep
(ma vera meira)

sjavarsalt og nymaladur pipar

1. Skoli® og perrid bringurnar.
2. Skerid pcer i fremur litla bita.

3. Kryddid eftir smekk og steikid pcer &
pdnnuica 1 msk af oliu og 1atid poer
sidan kdlna & grunnum diski. Pvoid
skurdarbrettid og hnifinn vel upp Ur
sapuvatni adur en pid byrjid & lid nr 4,
fil ad fordast krosssmit.

4. Skolid og skerid joklasalatid nidur.

5. Skerid raudlaukinn i sneidar.

6. Skolid paprikuna og skerid hana
i feninga.

7. Skolid og skerid jardarberin i fernt
(fiéra hluta hvert).

8. Steikid maisinn & pédnnunni (Ma boeta
orlitilli oliu vid) og kryddid med salti og
pipar.

9. Blandid joklasalatinu, raudlauknum,
paprikunni, gulu baununum og kjdk-
lingabitunum saman i fallega skal.
Boetid jardarberjunum pd saman vid.

10. Hellid salatsdsunni yfir i lokin og njotid.

Ath. Goft ad bera nybakad braud fram
med salatinu.



1 tsk purrger (10 g pressuger)
2 dl undanrenna

1 msk matarolia

1 tsk salt

5% dlI hveifi

1. Gerid er leyst upp i ylvolgri
undanrennunni.

2. Mataroliu og salti er boett Ut 1.

3. Hveitid er sigtad og sett saman vid.
Gott er ad geyma 1 dl. Deigid er
slegid par til pad er jafnt og glansandi.

4. Deigid er 1atid lyfta sér i vel lokudu ilafi
145 min. (eda i 10 min. i 6rbylgjuofni).

5. Deigid er hnodad ad nyju og motadar
ar pvi 8 bollur, sem radad er & pldtu.

6. Bollurnar eru I&tnar lyfta sér & hiyjum
stad 1 10 min.

Munid ad kveikja & ofninum 250-300 °C

7. Bollurnar eru flattar Ut med hendinni,
sidan er breitt vel yfir pcer og poer
I&tnar lyfta sér aftur i 15 min.

8. Bollunum er snuid vid, pcer flattar Gt
og latnar lyfta sér aftur i adrar 15 min.

Q. Bollurnar eru bakadar vid 250-300 °C
i midjum ofni i 4-5 min.

[ piturnar ma hafa mest allt groenmeti eda
grcenmetissalodt. Einnig er gott ad hafai
peim tanfisk- eda kjotfyllingar.

Ef vel tekst til holast piturnar vel og pvi
audvelt ad koma inn i pcer fyllingu.

Best er ef hcegt er ad baka adeins fijdrar i
einu, pcer lyftast betur 1 bakstrinum.

| laukur

1 msk olia

300 g nautahakk

Y2 sk salt

1 graenmetisteningur
Y2 tsk oregand

orl. pipar
4 msk tébmatkraftur
1% dl vatn

1. Laukurinn er skorinn smatt.

2. Laukurinn er branadur i oliunni og
hakkinu bcett Ut 1.

3. Salti, pipar, oregand, graenmetiskrafti,
tomatkrafti og vatni boett Gt 1.

4. Latid sjoda vid hcegan hita i 10 min.

5. Kjétsdsan er bragdboett med salti og
kryddi ef med parf,



3. begar sudan kemur upp 4 kjoétinu
kaltu veida froduna af med
gataspada eda skeid.

1 litri vatn
400 g framhryggur eda annad lambakjot
1 tsk salt

1 groenmetisteningur

Mundu ad minnka strauminn.
4, Saltadu og sjdoddu kjotid 1 20-25 min.

5. bPvodu og hreinsadu gracenmetid,

2 msk hrisgrion skerdu pad i haefilega bita og

72 laukur settu pad 1 pottinn.,

72 litil gulrofa 6. Boettu hrisgridnunum Gt i pottinn
4 litlar kartoflur og sjdddu pau og greenmeti®

1 Iitil gulrdt med i 20-25 min.

65 g hvitkdl Mundu ad auka strauminn pegar

U setur kalt graenmetid Ut i pottinn
og minnka um leid® og sudan kemur
upp any.

7. SUpan er borin fram med kjétinu og
grcenmetinu, pd parf bara disk og
skeid til ad matast.

1. Pvodu kj6tid i kdldu rennandi vatni og
skerdu pad i litla bita (skerdu burt fitu
sem liggur utan & bitunum).

2. Lattu suduna koma upp & vatninu
og settu kj6tid Ut i (sjoddu beinin med,
pau eru tekin upp Ur ddur en sdpan
er borin fram).

Oll synileg fita er vandlega veidd ofan af
sUpunni ddur en hdn er borin fram.,




4

[VITLAUKSDRUD

Innihald

2 dl volgt vatn
2% tsk ger

1%2 msk olia

Y2 msk sykur

% tsk hvitlaukssalt %
Y2 tsk basilika

Y2 tsk oregand

50 g rifinn ostur
4% dl hveii
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Fyrir 2 i 80 min.
Adferd
1. Leystu gerid upp i volga vékvanum.
2. Settu oll purrefnin saman i skal en
geymdu hluta af hveitinu og ostinum.

3. Hnodadu deigid og mdotadu Ur pvi
bollur eda snittubraud og Iattu pau lyfta
sér & hlyjum stad i 15 min.

4. Kveiktu & ofninum og stilltu hann &

220 °C.

5. Pensladu braudin med mjolk og stradu

restinni af ostinum yfir pau.

6. Bakadu braudini8-15 min.



2 dl volgt vatn
2 sk purrger

1 tsk sykur

2 msk matarolia
3 dl heilhveiti

2 msk hveitiklid
Ya tsk salt

2 dI hveifi (geyma annan dl af hveifinu
til a® hnoda med)

2 dl rifinn ostur
2 msk pizzusdsa ef vill
1 tsk oregano krydd

1. Kveikid & ofni 190°c og blastur.
. Setjid vatnid og purrgerid saman i skal

og atid leysast upp.

. Allt nema 1 dl aof hveitinu sett Ut 1 og

hroerid vel med tréslei.f

. L&tid deigid bida a volgum stad i minnst

10 min medan fyllingin er atbuinn.

. Deiginu skipt i tvo hiuta.
. Hvor hiuti er flattur Gt i kassalaga kdku

fylling seft @ midju og badar hlidar
brotnar yfir.

7. Skerid i rcemur og motid 1 slaufur.
8. Latid slaufurnar lyfta séri 10 min.
9. Penslid med mjolk og straid sesamfroei

yfir ef pid viljid

10. Bakid i 10-12 min



2% dl hveiti

Ya tsk salt

Ya tsk karri eda paprikuduft
3 dl mjolk

2 egg

2 msk matarolia

hrisgrjon

bladlaukur

paprika

ostur

skinka

pepperoni

sveppir

sinneps- eda hvitlaukssdsa

Byrjid & pvi ad sjdoda hrisgrion eftir leidbein-
ingum & pakka.

Setjid Y. tsk af salti Ut i vatnid.

A medan grjénin sjoda er pédnnukdku-
deigid buid fil.

Oll hraefni sett i skal og hroerd vel saman
med piskara.

Baki®d pdnnukdkurnar & ponnukdkupdnnu,

Skeri® nidur allf sem & ad fara i fyllinguna.
Ekki skera kj6tid of smatt, Setjid fyllingu &
annan helminginn & pédnnukdku asamt
sosu ad eigin vali og brjétid saman.




4 stérar bdkunarkartdflur
3 msk olifuolia
1 tsk krydd ad eigin vali (tillégur: salt,

pipar, résmarin, hvitlauksduft, oregand)

Hiti®d ofninn i 180-200 °C

1.

Kartéflurnar ma steikia med eda an
hydis eftir 6skum. Ef pcer eru steiktar
med hydi parf ad pvo pcer vel.

Skerid kartoflurnar i 8-10 bata.

Setjid kartdflubatana i plastpoka,
hellid oliunni i pokann og kryddid.
Lokid pokanum og hristid varlega
svo ad kartdflurnar hjdpist vel 1 oliunni
og kryddinu.

Setjid kartéflubatana i eldfast mot.

4. Steikid 1 ofni vid 30-45 min.



1 litri kjaklingasod

1 laukur, saxadur

Y2 dI hrisgrjon

2-3 tsk karri

salt

kjaklingakraftur (teningar)
2 msk smjor

1 msk hveifi

50 g kdkosmijol

1 dl sjddandi vatn
2% dl matreidslurjobmi
50 g reekja

dlill

1. Saxid laukinn vel, hitid i smjérinu og
str&id hveitinu yfir. Boetid sodinu Ut i,
hellid hrisgrionunum saman vid og
§j6did 120 min. Hrcerid vel 1.

2. LegQid kdkosmjolid iskal, hellid 1 dl
af sj6dandi vatni yfir og 1a1id standa i
nokkrar minutur, siid vatnid frd og hellid
pvi i supupottinn.,

3. Bragdboetid sipuna med salti eda
kjaklingakrafti ef porf er &.

4, Bcetid supuna med rjoma og rétt adur
en borid er fram eru roekjurnar settar
at i, ma skreyta med dilli.

Berid fram med braudi.



100 ml mjolk

1 msk sykur

1V2 tsk purrger

300 gr hveiti

Y2 tsk salt

1 tsk lyftidift

2 msk olia

Y2 dbs hreint jogurt

Y2 msk Maldon salt + %2 msk
garam masala kryddblanda

. Setjid ger og sykur saman i skal og hellid

volgri mjolk yfir, 1atid standa i 15 minUtur.

. Blandid sidan hveiti, salti, lyftidufti, oliu

og jogurt saman vid gerblénduna.

. Hnodid deigid par fil pad verdur mjukt,

boetid vid svolitlu hveiti ef braudid er
mjog blautt. Latid hefast vid stofuhita
i 30 min.

4. Hitid ofninn i 225 °C.
. Blandi® Maldonsaltinu og

kryddbldndunni saman & disk.

. Skiptid deiginu i hluta og hnodid kualur.

Fletjid sidan kdlurnar Ut nokkud punnt
og prystid peim ofan i kryddbldnduna.

. Radid braudunum a pldtu sem er

kloedd boékunarpappir og bakid i
5-7 mindtur.

. Broedid smjor og hvitlauk saman

og smyrjid braudin med pvi pegar
bau koma ar ofninum.



JOTBOLLUR [ TMUFFUFORITUN

Innihald

1 egg

% bolli mjolk

Y2 bolli braudrasp

Ya bolli smatt skorinn laukur

1V2 tsk salt

V2 tsk pipar

600 g hakk, svina, nauta eda blandad
Ya bolli sesamfroe

beikon
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Fyrir 4 i 80 min.

Adferd

1.

3.

Allt er sett i hroerivélarskal og
hroert saman, hakkid sidast.

Deigid er sidan sett i muffuform
og pétt vel.

Beikonbiti er settur ofan i hvert form.

Bakad i ofni vid 200 °C i 30-35 min.
Pessi uppskrift passar u.p.b. i 12 muffuform.



AFTIELISTIUEEUR

Fyrir 2 1 80 min.

Innihald Adferd

1 dl sykur 1. Mceldu 6l hrGefnin i skal og peyttu

1 egg deigi® samani u.p.b. 2 mindtur.

1 tsk vanilludropar 2. Skiptu deiginu jafnt 12 maffumot.,

3 dl hveiti _ Athugadu ad pau eiga ad vera u.p.b.
2 tsk lyftiduft : halffyllt,

1% dil mjSlk 3. Bakadu i midjum ofni vid 180 °C og

50 g smjorliki broett blastur  u.p.b. 10 min.

2 msk sukkuladispcenir
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500 g ysua rod- og beinlaus Ofnhiti 200 C° bldstur.

Y2 laukur 1. Skeri® ysuna i bita.

1 dl grcenmeti 2. Afhydi,,,man kékosmjolk og karrimauk
1 dl kdkosmjolk og hellid pvi yfir fiskinn i motinu.

2 sk greent karfimauk Bakid i ofni 1 18-20 mindtur.

1 tsk salt Beri® fram med sodnum hrisgridnum.

2 dl hrisgrjon Setjid grjonin 1 pott dsamt vatninu
4 dl vatn og salfinu.
% tsk salt Lokid pottinum.

Kveikid & hellunni (& haesta hita).

pPegar sudan kemur upp, stillid pd & loegsta
straum og 1atid gridonin krauma 1 10 mindtur.

SI&kkvid pd undir & pottinum en 1atid hann
standa & hellunni med lokid & par til allt
annad er filbudid.

74



100 g smjor/smijorliki (hart)
100 g sykur

1 tsk eggjaduft + 3 msk. vatn
200 g Loprofin hveiti

2 tsk vanilludropar

Stillid ofninn & 175 °C.

1. Smjorid og sykurinn sett i hroerivélar-
skal og hrcert saman med K-inu par
fil jost og létt. bvi ncest er eggjadufts-
blbndunni boett saman vid dsamt van-
illudropunum og pd er best ad hrcera
med peytaranum.

Kveikid & ofninum, stillid & 180 °C

1 pk Loprofin hveiti
1V2 tsk purrger

1 tsk salt

2 msk olia

375 ml volgt vatn

F e

2. beytid par til allt er komid vel saman.

Boeti® hveitinu saman vid og hroerid.
Hér er hoegt ad baeta Ut i bragdefni
s.s. sUkkuladispaeni, kornflexi, dddlum
o.fl. ad eigin dsk. Deigid verdur dalitid
blauftt.

3. Skiptid deiginu i prennt og rullid i lengjur.

Skerid niduric.a. 1 cm bita og buid fil
kdlur,

4, Setjid a pldtu og bakid i 15-20 min.

pegar kbkurnar koma at ar ofninum ma
setja sukkuladidropa & hverja kdku.

Hveitid sett i skal dsamt purrgeri og salti.
Volgu vatninu og oliunni bcett Ut i og hrcert
saman med peytara. Hoegt er ad baka
braudid i jdlakdkuformi eda mdta bollur.
Pensla bollurnar med vatni og baka

i 20-25 min.



Kveikid & ofninum, stillid & 180 °C

grunnuppskrift af braudi
3-4 hvitlauksrif

Y2 dl olia

12 tsk steinselja

groft salt

[ stad hvitlauksbldndunnar er hcegt ad nota sélpurrkada
tomata i oliu. Notid pd oliuna af peim. Sleppid steinseljunni.
Maukid tdmatana i oliunni eda skerid smatt,

Grunnuppskrift af braudi notud 1 petta
braud en hnodad saman i hdndum.

1.

Deigid rdllad Ut i tvcer lengjur.
Latid hefast i 10 min. Skorin djup rauf
eftir endilbngu braudinu.

Hvitlaukurinn, olian og steinseljan

sett i skal og maukad saman med
t&frasprota eda skorid mjoég smatt.
Hvitlauksmaukid er sett ofan i raufarnar
med teskeid og grofu salti strad yfir.
Penslad yfir braudid med hvitlauks-
bldndunni ef pad er afgangur,

annars oliu.

Nota svartar Slifur i stad hvitlauks, en sleppa steinseljunni.
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