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Yfirlit yfir sudutima bauna
Magnid midast vid 500 g af purrum baunum.

Tegund Magnidl. Timiibleyti Timi i sudu, byngd
kist. min. e. sudu, kg.
Adukibaunir 5,5 12 80 1,2
Augnbaunir 6,0 8 30 1,1
Bdndabaunir 6,5 20 30 1,2
Cannelinibaunir 6,0 12 30 1,2
Flagoletbaunir 6,5 10 45 1,3
Greenarbaunir 6,0 10 45 1,2
Gular splitbaunir 6,0 8 50 1,3
Hvitar baunir 6,0 10 50 1,2
Kjuklingabaunir 6,0 12 90 1,1
Linsur brudnar 5,5 - 15 1,1
Linsur graenar 6,5 - 15 1,3
Linsur PUY 6,0 - 20 1,1
Linsur raudar 5,5 - 10 1,1
Mungbaunir 6,0 8 30 1,3
Pintobaunir 6,0 8 40 1,1
Raudar nyrnabaunir 6,5 10 60 1,2
Smjorbaunir 7,5 12 70 1,1
Sojabaunir 6,5 10 60 1,2
Svartar baunir 6,0 12 40 1,2
Svartar nyrnabaunir 6,5 10 60 1,2




Nokkrar umgengnisreglur bauna

e Dbegar baunir eru lagdar i bleyti er mikilvaegt ad hreinsa burt
skemmdar baunir og smasteina og skola paer sidan undir rennandi
vatni.

e Leggid paeribleytii prefalt meira vatni en magn bauna i videigandi
langan tima.

e Adur en baunirnar eru sodnar er mikilveegt ad skola paer vel.

e Baunir parf ad sjoda i um tvofoldu eigin magni af vatni.

e Ekki salta vatnid, annars mykjast paer ekki nog i sudunni.

e Latid suduna koma upp og sjodid vid vaegan hita i pann tima sem
tilgreindur er.

e Fleytid frodunni sem myndast a sudutima af.

e Ef xtlunin er ad nota baunirnar i pottrétti eda annad sem krefst
meiri hitamedferdar er gott ad fullsjéda baunirnar ekki, heldur
leyfa peim ad klara i viokomandi sésu.

e Ef baunirnar eru ekki notadar strax er mikilveegt ad kaela paer sem
allra fyrst nidur fyrir 10°c, helst i hradkaeli eda i kdldu vatni.

e Gott er ad leggja i bleyti og sjéda stéran skammt af baunum i einu
og frysta i litlum einingum.

e Baunirnar parf ekki ad affrysta, heldur ma setja paer beint Gt i
pottinn.

e Sodnar baunir geymast i 5-7 daga i keeliskap.

e Linsubaunir purfa ekki ad liggja i bleyti.



Heilraedi

Baunir henta vel til margra hluta. Sérstaklega i supur, sal6t, pottrétti,
mauk og buff.

Raudar linsur eru t.d. afbragds godar til ad pykkja allar supur i stad
hveitis eda maizena, eins er gott ad nota kartoflur eda annad
rotargreenmeti i sama tilgangi.

Linsubaunir ma nyta til ad drygja kjothakk, t.d. setja ¥ af sodnum
linsubaunum a maéti kjoti i kjotbollur, i hakk og spaghetti o.fl.

Pinto- og nyrnabaunir eru mikid notadar i mexikdskri matargerd.
Kjaklingabaunir eru uppistadan i hummus og falafel.

Pad ma nota hvada baunir sem er i salot. Pa er betra ad paer séu sodnar
meira heldur en minna.

Flagelotbaunir eru med sérstaett bragd og best er ad nota paer med
00rum baunum i hina ymsu rétti.

Ef eldad er mikid i einu af greenmetispottréttum er mjog gott ad forelda
graenmetid i ofni, pa er skorid greenmetid sett i ofnskuffu og velt upp ur
sma oliu og pipar (parf ekki en gerir gott bragd) og bakad vié hdan hita i
skammastund. T.d. kdrbitur 200°c i um 5-8 min. Kartoflur vid 200°c i um
15-20 min (fer ad sjalfsogdu allt eftir staerd bitanna.) Pad er mjog
skynsamlegt ad setja smjorpappir i botninn a skuffunni til ad létta
uppvaskid eilitid.

Munid ad uppskriftir eru ekki heilagar, endilega proid peer afram og
breytid og baetid til ad henta ykkar bragdlaukum.

Pegar steikja a tofu er mikilvaegt ad taka pad ur umbudunum med
fyrirvara og pressa mesta vokvan ur pvi undir fargi i a.m.k. 1 kist. fyrir
eldun.



Reynid ad nyta greenmetid sem best, oft ma nota stongla og stilka ef peir
eru skraeldir.

Miso er mauk gert Ur gerjudum sojabaunum og oftast hrisgrjonum,
stundum seetum kartéflum og ymsu fleira. Pad inniheldur mikid af
gdédum bakterium sem eru einstaklega gédar fyrir meltingarkerfid i
okkur. Miso er yfirleitt frekar salt og parf pvi ekki ad salta uppskriftir sem
bad er i. Bragdmunur er mikill milli tegunda en mildast er ljést miso og
bragdid verdur meira afgerandi eftir pvi sem pad er dekkra.

Miso ma nota til margra hluta, til ad bragdbeeta allskonar supur, ekki
bara miso supuna, einnig i dressingar, idyfur og er pad mjog gott med
allskonar grjonaréttum.

Miso ma ekki sj6da og er pvi alltaf sett uti i lok eldunar.

Tamari

Tamari er sojasdsa sem eingdngu er gerjud ur sojabaunum og
hrisgrionum Venjulegar sojasésur eru gerjadar Ur soja og hveiti og
innihalda pvi glutein.

Tamari er 6llu bragdsterkari og saltari en pessar hefdbundnu og parf pvi
ad fara sparlega med hana.

Ad leggja frae og baunir i bleyti er miklvaegt atrid i hrafeedismatreidslu,
bad fjarleegir growth inhibitors sem koma i veg fyrir 6timabaera spirun,
bad ma orda pad svo ad freeid sé vakid, pad dregur i sig vokva og verdur
audmeltanlegra.



Spirun

Ad spira sjalfur er géd leid til ad fa pad besta ut ur hverri maltid, baedi
naeringarlega og fjarhagslega. bad er til pess ad gera einfold adgerd sem
krefst sma skipulags og plass.

Einfaldasta leidin er ad nota stérar krukkur 2 - 4 Itr, grisju klat, teygjur
og hallandi upppvotta grind. (ath ad freein margfalda sig i ummali)

Setjid frae i krukkuna, fyllid med vatni og 1atid standa. 6-24 klst. Sja t6flu.
Setjid grisjuklutin yfir opid og festid med teygju, hellid vatninu af og
skolid par til vatnid rennur teaert af, setjid pa krukkuna a hvolf i
upppvottagrindina i 45° halla og geymid a dimmum stad. Skolid spirurnar
varlega 2svar a dag og |atid alltaf standa a hlid i myrkri par til sidasta dag

fyrir uppskeru leyfid pa krukkunni ad vera i ljési til ad bladgraenan
broskist. Skolid vel i miklu vatni til ad na frae hydinu af adur en spirurnar

eru bordadar.

Ath lengd spirunar er dkaflega mismunadi milli tegunda skodid pvi
spirunar téfluna vel.
Sélblomafraejum og hveiti er sidan plantad ut og raektad i mold sidustu

dagana.

Fre Magn Timi i bleyti Spirunar timi | uppskera
Hveiti, kamut | 3 dI 12 kist 1-2 dagar 8 dl
Aduki baunir | 1dl 12 kist 2-3 dagar 3-4 dl
Alfa Alfa 4 msk 8 klst 6 dagar 4 Itr
Bokhveiti 2.5dl 8 kist 1-2 dagar 8 dl
Hafrar, bygg | 4 msk 8 kist 1-2 dagar 0.5 Itr
Hardar 2dl 12 klst 1-2 dagar 3dl
hnetur

Kjuklinga- 1dl 12 kist 2-3 dagar 3dl
baunir

Laukur, 4 msk 6 kist 10 dagar 4 Itr
hvitlaukur

Linsur 1dl 12 kist 2-3 dagar 3-4 dl
Mjukar 2 dl 12 kist 1- 2 dagar 3dl
hnetur

Smari, radisur | 4 msk 8 kist 6 dagar 4 Itr
Sélbléma frae | 3 dl 8 klst 1-2 dagar 8 dl




Spirum plantad ut

Til ad raekta hveitigras eda solblomaspirur parf fyrst ad spira fraeini1-2
dag samkvaemt pvi sem a undan segir.

Sidan er 1,5 Itr af gédri mold (best er ad moldin sé lifraen, ekki sodin eda
full af eiturefnum) dreift 4 hardplastbakka 35 x 45 sm, spirunum dreift
jafnt yfir, sélbldmaspirur eru huldar med sma mold aftur en ekki
hveitid(ath magnid i toflunni er midad vid pessa bakka). Vokvad og hulid
med 60rum bakka, passid ad pad lofti vel. Latid standa i 2 daga, pegar
grasid er farid ad lyfta efri bakkanum fjarlaegid hann og set;jid
spirubakkann & bjartan stad og vokvid daglega. Grasid og spirurnar eru
tilbdnar til notkunnar i 12 -16 sm haed. Tekur a bilinu 6 —9 daga, fer eftir
hita og 6drum skilyrdum. Klippid eins nalaegt moldinni og haegt er.
Bdkhveitigras er eina sem haegt er ad raekta upp aftur af sému fraejum.

Spergilkal, eda brokkoli eins og flesti kalla pad, er allveg hreint
einstaklega hollt. Pad innheldur einungis 33 kkal pr. 100g, 4,4 gr. af
proteini, 1,8 gr. af kolvetni, 0,9 gr. af fitu og 2,6 gr. af trefjum . bad er
sneisafullt af steinefnum og vitaminum. Ef pid hafid greena fingur er um
a0 gera ad reyna sig afram i ad spira spergikalsfrae, pvi priggja daga
gamalar spirur innihalda allt uppi 50 sinnum meiri andoxunar efni en
kalid sjalft sem po er sneisafullt af hollustu.
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Krydd i tilveruna

Ferskar kryddjurtir: Par ma nefna, steinselju, kerfil, basil, kériander,
fafnisgras (estragon), graslauk, résmarin, timjan og margar fleiri eru til.
pegar kryddjurtir eru notadar ferskar eru paer yfirleitt setar Gt i rétti vid
lok eldunar, annars er haetta a ad peer solni og verdi allt ad pvi
heykendar. Oft er gott ad setja jurtir Ut i heitan réttinn og loka sidan
pottinum / ilatinu alveg med plastfilmu eda péttu loki og taka af hita og
lata bragdid samlagast matnum i nokkrar minutur, pa koma ferskustu
ahrif jurtanna fram.

Misjafnt er hvort félk notar stonglana a jurtum eda ekki. T.d. er snidugast
ad nota timjan og résmarin greinar heilar og veida paer sidan uppur
matnum fyrir framreidslu.

Stongul jurta sem er mjukur er um ad gera ad nota svo lengi sem hann er
ekki trénadur. Best er ad skera stonglana fint nidur, pvert a praedina.

Ef allar jurtirnar eru ekki notadar strax er best ad taka afganginn og
mauka med gddri oliu og geyma i gddri krukku sem lokast vel. Gaeta parf
bess ad olian pekkji jurtamaukid og pannig geymist pad i nokkrar vikur i
isskap.

burrkadar kryddjurtir: Flestar laufkryddjurtir fast purrkadar. Best er ad
kaupa i litlum einingum, pvi virkni jurtanna minkar med aldrinum og er
oft ordin mjog litli po peer séu ekki runnar ut skv. stimpli. Purrkadar
kryddjurtir eru settar ut i i byrjun eldunartimans, paer purfa tima og
vokva til ad na ad gefa fullt bragd i matinn.

Ef nota 4 purrkadar jurtir i stad ferskra, notast 1/3 af magni purrkadra
jurta midad vid ferskar. T.d. 1 msk ferskt basil pa notar madur 1 tsk af
burru basil i stadin.

Free krydd: Morg algengustu kryddin eru frae plantna, t.d. pipar,
kdriander, cummin, kimen og anis.

Pau eiga pad sameiginlegt ad bragdid i peim er bundid i dkaflega
rokgjornum olium. Til ad na fram hamarks bragdi er best ad purrrista
fraein og steyta pau jafnddum og pau eru notud. Ef ad pau eru keypt
molud er best ad setja pau i byrjun eldunar og steikja pau med lauknum
eda hvitlauknum. Bragdid er fljétt ad fara ur peim eftir molun og pvi
geymast pau mjog takmarkad.

Onnur krydd: Kanill, sitrénugras, larvidarlauf, turmeric og mérg énnur.
Oftast eru pau notud heil sbr. Larvidarlaufin og veidd upp ur fyrir
framreidslu, eda keypt molud. bau purfa oftast tima i matseldinni til ad
gefa af sér bragd en notkun peirra er akaflega misjofn milli tegunda.
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1. Sapur

Kokossupa med blomkali

200
1
100
50
1

1

iz

1,5
1

ml
dos
gr.

gr.
stk

stk.
stk.

[tr
stk.

kokosmjolk

nidursodnir tomatar (400 ml)
puy linsur

Engifer, rifid eda fint saxad
hvitlaukur, gylltur

laukur, skorinn i sneidar
blomkal skorid i haefilega bita
salt og pipar

vatn

chili pipar ma sleppa

soxud itolsk steinselja
timjan, larvidarlauf

turmerik

cumin ma sleppa

Hvitlaukur er gylltur i potti par til hann er ordin mjdkur.

Laukur er svitadur og engifer, chili, timjan og larvidarlauf er sett Gt i.
Tomatar eru maukadir og settir i asamt kékos og vatni.

Linsur og hvitlaukur er bzett Ut i og so8id i u.p.b. 30 min. Baettid meiru vatni
ut i ef ykkur finnst han of pykk.

Smakkad til og blémkalid sett ut i lokin.

Lauksupa med linsum

300
4
Y
2

100
100
1,5

gr.
stk.
tsk.
stk.

gr.
gr.
Itr.

laukur, sneiddur
hvitlauksgeirar, saxadir
pburrkad timjan
[arvidarlauf

svartur pipar

raudar linsur, 6sodnar
tdmat paste

vatn

Salt

Tamari sojasésa
Résmarin grein ( % tsk af purru résmarin)

Laukurinn er svitadur i potti dsamt kryddinu og hvitlauknum.

Pegar hann er ordinn gleer er vatninu, linsunum og tomatpaste baett Ut i.
So0did i um 30 min. Résmarin greininn sett Gt i rétt 4dur en supan er klar og
latin sj6da med i ca 5 min. Tekin Gr 48ur en supan er borin fram.

Smakkad til med salti og tamari sésu.
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Kartoflusupa

100 gr. laukur, saxadur (1 medal laukur)
olia til steikingar

350 gr. bokunar kartoflur, skornar smatt

350 gr. Seetar kartoflur skornar smatt

2 tsk.  timjan

2 stk.  larvidarlauf

% tsk.  koérirander frae, molud

svartur pipar
1,5 Itr. vatn

salt
% bunt steinselja

e Laukurinn er svitadur i potti par til hann er gleer asamt kryddunum.

e Kartoflunum og vatninu er beett Ut i.

e S00i0 i a.m.k 30 min pa maukad med tofrasprota og smakkad til med salti og
saxadri steinselju.

e Ef tofrasproti er ekki til stadar ma sjéda supuna lengur og sla kartoflurnar i
sundur med piskara.

Raudbedusupa

200 gr. raudbedur, skornar i teninga

60 gr. kartoflur, skornar i teninga

1 stk. medalstor laukur, saxadur

3 stk.  hvitlauksgeirar skornir i sneidar
1 tsk.  anis frae

1 stk.  gulrdt, medalstér skorin i teninga
50 ml. balsamic edik

3 dl. appelsinudjus

6 dl. vatn

o Allt greenmetid dsamt anis freeum er sett i pott og svitad i élifu oliu og
kryddad til med salt opg pipar.

e begar petta er ordid passlega mjukt pa er edikinu baett i og edikid er 13tid
sjéda allveg ur eda pangad til allur vokvi er uppurinn.

e b3 er appelsinudjusnum og vatninu beett i og 1atid malla i 35 mindtur. b3 er
Ollu skellt i blandaran, mixad saman og skellt aftur i pottinn og ad lokum
smakkad til. Kerfill er settur sem skraut og adeins af rifini raudrofu baett Ut i.
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Graenertusupa

700 gr. graenar baunir, frosnar
100 gr. laukur
3 stk.  hvitlauksgeirar
salt, pipar, timjan
1 stk.  larvidarlauf
1 stk.  steinselju knippi

1,2 Itr. vatn

e Laukurinn er svitadur i potti par til hann er glaer asamt kryddinu.
e Baununum og hvitlauknum baett Ut i dsamt vatninu og sudunni hleypt upp.
e Betid steinseljunni Ut i og maukid med tofrasprota.

Tomatsupa
1 stk. laukur, saxadur
1 tsk.  timjan
1 stk.  hvitlauksgeiri, saxadur
svartur pipar
1 ddés  tomatar heilir (400 ml)
% Itr. vatn
1 stk.  basil bunt
1 stk. bokunar kartoflur, skornar i litla teninga

e Laukurinn er svitadur dsamt kryddinu, tdmoétunum baett Gt i (gott er ad
mauka pa i matvinsulvél eda med tofrasprota), vatni baett saman vid og
kartoflu- teningunum. Latid malla vid vaegan hita par til ad kartoflurnar eru
fulleldadar.

e Basilid er saxad og baett Ut i undir lok sudutimans.

e Smakkad til med salti og pipar. Ef vill ma setja nokkra dropa af hlynsyrépi uti.

o Ef pid erud ad setja upp a diska er huggulegt ad setja teskeid af syrdum rjéma
ut 4 hvern disk
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2. Salot

Tomat salat
4 stk.

Y stk.

1 msk.

Y msk.

tomatar, sneiddir
raudlaukur, smatt saxadur
olifuolia

balsamic edik

salt og pipar

Témotunum er radad a fat og strad yfir pa lauknum, oliunni, edikinu og
kryddad til.
Mjog gott med grillmat eda ristudu braudi.

Tomat- og agurku salsa

stk.
stk.
bréf
knippi
stk.
msk.

tématur stor, saxadur
agurka, skorin i teninga
kérirander, saxad
steinselja, s6xud
raudlaukur, saxadur
sitrénu- eda limesafi
salt og pipar.

Ollu blandad saman og geymt i keeli i a.m.k. 1 kIst. 48ur en pad er borid fram.
Hentar einstaklega vel med mexikdskum réttum.

Kartoflusalat med klettasalati

%
70
70
70
i

kg.
gr.
gr.
gr.
stk.

kartoflur, skornar i teninga
sélpurrkadir tématar
Olifur i oliu

klettasalt

raudlaukur

salt og pipar

Kartoflurnar eru skreeldar, skornar i teninga og velt uppur sma oliu, salti og
pipar og bakadar i ofni vid 150°c i 25 min (fer eftir staerd teningana).

Allt hitt er skorid smatt og blandad saman vid kartéfluteningana.

Kryddad til eftir smekk.

betta er lika kjorid ad gera deginum adur, pa taka kartoflurnar betur i sig bragdid.
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Kjuklingabaunasalat

400 gr sodnar kjuklingabaunir (Geta verid hvada baunir sem er)
100 gr. sélpurrkadir tématar
100 gr. oOlifur
50 gr. kapers
10 gr. basil
1 msk. sitronusafi eda limesafi
salt, pipar
olifuolia

e Tomatarnir, élifurnar og basilid er skorid.

e Ollu blandad saman. Ath. ad skola kapersid 4dur en pvi er blandad saman
vid.

e Smakkad til med salti og pipar.

e Gott ad mykja adeins med godri élifuoliu.

Rotargreenmetissalat

200 gr. gulraetur
200 gr. gulréfur

50 gr. klettasalat

1 dl. appelsinusafi

% dl. rusinur

4 dl. ristud sesamfree
1 msk. hunang

1 sm. engifer, saxad

Y% stk. chili

1 stk.  hvitlauksgeiri, saxadur eda rifin
3 msk. ristud sesam olia
1 stk. lime, safi

e Reeturnar og réfurnar eru rifnar og klettasalatid prifid og skorid.

e Hitid appelsinusafan dsamt rdsinunum og 6llum kryddunum upp ad sudu.

e Latid snuast nokkra snuninga i matvinnsluvél og blandi saman vid raeturnar.
o Saltio ef vill
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Spaenskt hrisgrjonasalat

200

RN WR R

g.
stk.
stk.
stk.
stk.

msk.
msk.

Dressing

3

2
1
1

msk.
msk.
msk.
msk.

hydishrisgrjon
bladlaukur

raud paprika

gul paprika
tématar

saxadur kériander
sOxud steinselja

olifuolia
greenmetisolia
groft sinnep
hrisgrjona edik
salt og pipar

Fullsjédid hrisgrjénin og keelid eilitid.

Skerid greenmetid i strimla og sneidar eins og vid a.

Mykid paprikuna og bladlaukinn, annad hvort i ofni eda a ponnu.

Blandid saman grjonum og graenmeti og hellid svo dressingunni yfir og hraerid
vel saman.

Gott ad lata standa i um 1 kIst a8ur en borid fram til ad bragdid sé buid ad full
blandast.

Mexikanskt salat

RN R R

300

stk.
stk.
stk .
stk.

gr.

Salat haus eftir smekk ma vera hvad sem er
Avocado, hreinsad og skorid

lime

tdmatar, skornir i tvennt

graen paprika, skorin i finar sneidar

nyrna baunir, sodnar

Koriander, saxad finnt nidur

pipar og salt

olia

Set;jid avokadéid i skal og kreistid lime yfir til ad pad fai ekki a sig brunan lit.
Blandid sidan restinni saman og smakkid til med salti og pipar.
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Kus kus salat med grilludu greenmeti

150 gr. kus kus

4 dl. vatn
2 stk.  hvitlauksrif, s6xud

svartur pipar, salt og timjan
4 msk. dlifuolia

% stk.  paprika
% stk.  eggaldin
2 stk.  karbitur
50 gr. kapers
20 gr. basil

e Vatnid er sodid asamt hvitlauknum, piparnum, saltinu, timjaninu og oliunni.

e Ppegar vatnid sydur er kus kusinu hellt ut i, hraert i og potturinn tekin af
hitanum og lokad. Latid standa pannig i nokkrar mindtur.

e Graenmetid er skorid i frekar punnar sneidar og grillad, & utigrilli, grillponnu
eda ofni. Kryddad med salti og pipar.

e bad er sidan skorid smatt, blandad saman vid kus kusid asamt kapers og
soxudu basilinu (ath ad skola kapersid adur en pvi er blandad saman vid).

e Smakkad til med salti og pipar og jafnvel sma odlifuoliu.

Griskt pastasalat

350 gr. sodid heilhveiti pasta
250 gr.  tomatar (kirsuberja eda venjulegir)
100 gr. feta ostur, skorinn i bita
1 stk. litill raudlaukur, fint saxadur
16 stk.  gddar dlifur
itdlsk steinselja eda venjuleg steinselja, saxad
sitrénusafi
dlifu olia
salt og pipar
e Ef um stéra tdmata er ad reeda skerid pa i bata ef pid erud med kirsuberja-

tédmata pa ad skerid pda i tvennt.
e Blandid 6llu saman og smakkad til.
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Brokkoli- og blomkalssalat med vinaigrette

375
250
2

Sésa:

N

gr. Spergilkal (u.p.b. einn stér haus)

gr. Blémkal (u.p.b. % haus)

msk. Furuhnetur (md nota hvada hnetur sem er)
ma einnig vera ristud sesam- eda sélblomafrae

Skerid spergilkalid og blémkalid i fallega litla knuppa og sjédid i séltudu vatni i
5 minutur takid upp ur og snoggkeelid i kdldu vatni (helst klakavatni).

msk. edik (hvitvins, estragon, raudvins)
msk. groft sinnep, ma vera venjulegt dijon
msk. olifuolia

Pessu er mjog audvelt ad breyta og baeta og ekki endilega gera petta bara a
pbennan mata. Haegt er t.d. ad setja apelsinusafa i petta og eda hunang eda
hafa annad greenmeti eda baeta vid pad.

Brakandi ferskt klettasalat

gr. litlir tdmatar vel proskadir (eda stérir cherry tématar), teknir i tvennt.
stk.  Raudlaukur i sneidum
stk.  paprika raud, skorin i kubba
bunt klettasalat
msk. dlifuolia
msk. dijon sinnep eda gréfkorna
stk. lime, bara safinn
Salt og pipar

Tématarnir eru skornir i tvennt og raudlaukurinn skorin i pykkar sneidar og
allt sett 3 ponnu med sma dlifuoliu, salti, pipar og timjan, jafnvel sma hvitlauk
ef vill. Eldad 4 leegsta hita i 15 min. pa er paprikunni baett Ut 4 ponnuna og
eldad i 15 min i vidbot.

Klettasalatid er hreinsad, rifid og sett i skal.

Raudlaukurinn og paprikan sett yfir salatid dsamt tdmotunum.

Olian, sinnepid og limesafinn er hrist saman dsamt salti og pipar. Hellt yfir
salatid rétt fyrir framreidslu.

Ef folk er i miklu spariskapi ma endilega smella ferskum parmesan yfir.

betta er allaveg sérdeilis gott salat med kartoflukékunni og 6llum gédum mat.
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Kus kus salat med greenmeti eda afriskt pasta salat

betta salat er hrein snilld og petta er einungis ein hugmynd um hvad haegt er ad gera
bvi pessu er haegt ad snda vid 4 allan mata.

N R R R

NN

400
150

400
600
50

stk.
stk.
tsk.
sm.

stk.
stk.
gr.
gr.
msk.
ml.

gr.
stk.
stk.

laukur, skorin i sneidar
kanilstong

Turmeric

saxad engifer

sma chilli duft eda cayenne pipar
hvitlaukur, saxadur

gulraetur, skornar i bita
kjuklingabaunir sodnar
nyrnabaunir

témat purre

kus kus

vatn eda graenmetissod

rasinur

Kdrbitur, skorinn i sneidar
tématar, skornir i bita (mega vera nidursodnir)
soxud steinselja

mondlur eda cashew hnetur

Til pess ad gera petta 4 sem einfaldast, er best ad svita laukinn, engifer,
hvitlaukinn, kanilinn, chili og setja svo turmerikid Ut i og restina af
graenmetinu. Setjid vatnid yfir, sudan latin koma upp og kus kus sett i og
potturinn er tekinn af eldavélinni, lok er sett 8 og geymt i 8 minutur.

Sidan er restin sett i og gott er ad losa adeins um kus kusid med sleif eda 6dru
sambaerilegu og petta er smakkad til borid fram heitt eda kalt.

Gurku- og melonusalat

1
Y
2
Y
Y
4
2

stk.
stk.
stk.
stk.
bunt
msk.
stk.

gurka

meldna, t.d. kantalépa
tomatar,

raudlaukur, litill, fint saxadur
kériander ferskt

Olifuolia

lime, bara safinn

Salt, pipar og cayenne pipar
Graslaukur til skreytinga

Graeenmetid er skorid i fallega bita, soxsudum lauknum og kdrianderinu er
strad yfir.

Hraerid saman oliunni, lime safanum og kryddinu og hellid yfir.

Gott er ad gera petta salat med sma fyrirvarahraera uppi pvi fyrir framreidslu
og skreyta med nyskornum graslauk.
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Midjardarhafssalat

400

150
250
200

bunt

stk.
gr.
stk.
gr.
gr.
gr.
msk.

klettasalat

fries salat

raudlaukur
kjuklingabaunir sodnar
tématar skornir i bata
fetaostur i bitum
svartar olifur

aetipystil hjortu
furuhnetur ristadar
balsamic eda raudvinsedik
salt og pipar

olifuolia

Blandid 6llu saman og komid fyrir i skdl eda & bakka og smakkid til.

Bauna salsa med byggi

150 gr. sodnar baunir, t.d. kjuklingabaunir, augnbaunir eda nyrnabaunir
150 gr. sodid bygg
2 stk.  tdmatar, skornir i litla bita
1 stk.  agurka, skorin i litla bita
Y stk. Raudlaukur, saxadur
2 stk.  hvitlauksgeirar, saxadir
1 bunt itolsk steinselja, soxud
) bunt koériander, saxad
1 sm.  Engifer, saxad af vild
Olifuolia eftir smekk
salt og pipar
appelsinudjus eda tdmatsafi
sitrénu safi eda milt edik
e Ollu blandad saman og smakkad til, best ef petta er gert deginum aéur
og smakkad aftur til rétt a6ur en pad er borid fram.
Salat dressingar

Notid avaxtasafa i sem grunn i dressingar, bzetid Ut i graenmeti og
avoxtum og kryddjurtum, kryddid til med salti og pipar.

Allt hakkad saman i blandara efa med tofrasprota.

Pannig er haegt ad minka oliu notkun til muna.

Agzett er ad hafa allt i dressingunni sem manni finnst gott ad borda
hratt (gulreetur, papriku, epli, perur, myntu osfrv.).
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Nudlusalat med steiktu tofu

2 pakki nuadlur
% -1 haus brokkoli

1 pakki tofu extra firm

2 sm. engifer

2 dl. sojasésa

1 dl. ristud sesamolia

3 stk.  hvitlauksgeiri

2 stk.  lime, safi og ysti hluti hydisins
Salt og pipar

e Takid tofuid ur umbudunum og vefjid inn i klut og setjid farg ofan aia.m.k. 30
min. Skerid tofuid i bita

e Maukid engiferid, hvitlaukin, sojasdsuna, skreeldu liminu og oliuna saman.
Takid helminginn og hellid yfir tofuid.

e Bakid vid 200°c i 10 min og keelid.

e Skerid brokkoliid i fallega bita og sn6ggsj6did i saltvatni, kaelid i undir
rennandi vatni.

e Sjodid nudlurnar i saltvatni (gjarnan pvi sama og brokkoliid) kaelid undir
rennandi vatni.

e Blandid 6llu varlega saman i skal og berid fram.

e petta er ofsalega gott med steiktum fiski.

Kartoflusalat med mozzarellaosti

500 gr. kartoflur, skornar i teninga
1 stk.  mozzarellakula, skorin i teninga
200 gr. agurkur, skornar i teninga
100 gr. klettasalat, skorid i 3 sm lengjur
30 gr. steinselja
50 ml. olifuolia

salt

pipar

e Kartoflurnar eru skornar med hydi sé pad fallegt, og gufusteiktar i ofni vid
150°c i um 20 min. Sidan latnar rjuka.

e Steinseljan og dlifuolian er hakkad saman i blandara eda med tofrasprota.

e Ollu blandad saman og kryddad til eftir smekk.

e bad er kjorid ad utbua salatid daginn dadur en pad er borid fram, pa draga
kartoflurnar betur i sig bragdid.
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3. Grillid

Grillpinnar

med nokkrum hugmyndum sem maetti nota

=W

100

stk.  Blédmkal skorid i litla bita

stk.  paprikur, 1 raud,1 green, 1 gul, skorin i bita
stk.  kurbitur, skorinn i passlega bita

gr. sveppir

stk. raudlaukur, stor, skorin i bata

betta er fyrir ca. 4 pers. Adur en graenmetid er setta uppd spjot er gott ad
setja spjoétin i vatn.

Kryddud jogurt marinering

1%
2
Y
2,5
%

dl. jégurt

msk. karry mauk
tsk.  turmerik

sm.  engiferrét, rifin
stk.  lime safi

Blandid 6llu saman og 1atid brjéta sig i um 1 kist.

Set;jid sidan greenmetid i og marinerid i klukkutima

gott er ad leyfa marineringunni ad drjupa af i 10 mindtur adur en tekid er vid
ad grilla.

[ graenum hvelli vié grillid

stk.  seetkartafla

stk.  kurbitur

stk.  raudlaukur

dl. eplasafi

dl. tématpurré

msk. rusinur

msk. svarta 6lifur
Salt og pipar

Skerid greenmetid i sneidar, saetu kartoflurnar pynnstar og raudlaukinn i
hringi.
Veltid uppur oliu og grillid 3 vel heitu grillinu, kartéflurnar eru settar fyrst og
sidan kdrbiturinn og laukurinn
Kryddié med salti og pipar.
A sama tima hitid pid saman, tématpurréid, risinurnar, eplasafan og
Olifurnar. Fint ad hafa pottin bara vid hlidina a sér grillinu.
Set;jid grillada greenmetid i skal og hellid vokvanum yfir.
Petta er sérdeilis gott eitt og sér med brakandi salati og braudi eda sem
medleeti.

23



Ennpa einfaldara a grillio

3 stk.  kurbitur
2 stk.  hvitlauksgeirar
3 msk. dlifuolia
2 stk.  raudlaukur fint saxadur
Salt og pipar
Kurbiturinn er skorinn eftir endildngu og skornir krossar ofan i kjotid (ekki i
gegn).
fint skornum hvitlauknum er trodid i krossanan og allt er penslad med
olifuoliuni, lauknum er strad yfir og saltad og piprad.
Smellt & heitt grillid og grillad bara 4 graenu hlidinni par til ad krossarnir fara
ad opna sig.
betta virkkar vel med 6llum mat og verdur svo ,,djusi” ad petta kemur i stad
sésu med fiskinum og kjotinu.
Ef timinn er naumur er lika 2&di ad smyrja kurbitin med tilbunu pestd eda
tapanade.
Grillad Tofu
1 pakki Tofu, extra firm
% dl. sesamolia, (ristud)
Ya dl. soyjasdsa
1 msk. dijon sinnep
2 dl. appelsinusafi
nymaladur svartur pipar
takid tofuid ur umbudunum med einhverjum fyrirvara og 1atid drjupa vel af
pvi. Helst undir fargi. Skerid pad nidur i 4 sneidar.
Hraerid oliunni, sdsunni og safanum saman og kryddid til med pipar.
Leggid tofuid i og marinerid i um % Kkist.
berrid og grillid.
Medlaeti
1 stk.  paprika
% stk.  kurbitur
1 stk.  epli

Y

stk. raudlaukur

skorid snyrtilega og grillad, ofsalega gott ad pensla greenmetid med
marinerignarleginum sem tofuid 13 i.

Kryddad til med salti og pipar

Nokkrir molar.

Ekki geyma tofu of lengi, pad hefur takmarkad geymslupol. Ef buid er ad taka pad ur
umbudunum parf ad geyma pad i vatni i keeli og skipta um vatn daglega.

Tofu er selt sem soft, firm og extra firm, hid sidast talda er pad eina sem hentar til
grillunar.
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Grillad nanbraud

100
300
3
1

gr. heilhveiti

gr. hveiti

dl. AB mjdlk

tsk.  lyftiduft
Salt

Bradid smjor

Hveitinu, AB mjdlkini, lyftiduftinu og sma salti er hnodad saman, par til ad
pétt.

Fletid ut i punna klatta (passa ad peir verdi ekki of stérir svo grill spadinn radi
na vid pa).

Smellt 4 vel heitt grillid og penslad |ét med smjorinu.

Grillun hentar fyrir flest allt greenmeti, t.d. er alltaf klassik ad grilla halfa tomat bara a
skinninu og pensla med hvitlauksoliu og likt og med kurbitinn kemur petta pa badi
sem medlati og sésa med 6drum réttum.

Sérdeilis gott er ad taka Butternut grasker, skera pad til helminga og kjarnhreinsa og
leggja bad svo a grillid sarid upp, gleyma pvi par i ddgdda stund og svo skafa kjotid
uppur hydinu og stappa saman vid hvitlaukssmjor.

pad er alltaf gaman ad préfa eitthvad eitt nytt i hvert sinn sem er grillad asamt
einhverju 60ru sem pekkt er, pa ef pad misheppnast er madur bara reynslunni rikari.

Sveppahamborgari

4 stk.  stoérir portobellé sveppir, stilkir skornir af
1 msk. dlifuolia

4 sneidar af ciabatta braudi, stérar

maldon salt og svartur pipar

blandad salat

dijon sinnep

tématar og grilladur laukur i sneidum ef vill

Skerid stilkinn af sveppnum og nuddid uppur oliunni og kryddid pa med salti
og pipar.

grillid pa sida asamt laukhringjum ef vill og ristid braudid lika a grillinu.

ba er bara ad setja petta saman. Ef pad er stemming pd er haegt ad setja
saman hvitlauks dressingu sem myndi djisa petta upp. Nammmm
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Grillad greenmetissalat

stk.  eggaldin

stk.  kurbitur

stk.  raud paprika

stk.  green paprika

stk.  raudlaukur

dés  heilir tématar (400 ml)
msk. saxad basil, ferskt

200 gr. kjuklingabaunir, sodnar
Salt, pipar og timjan

N R R R R R R

e Graenmetid er skorid i sneidar, penslad med élifuoliu, grillad og kryddad med
salti, pipar og timjan.

e Eggaldinid er gott ad kldra sidan i um 5 min i heitum ofni.

e Maukid tédmatana og basilid saman, annad hvort i matvinsluvél eda med
sprota.

e Grazenmetid er sidan allt skorid i huggulega strimla, blandad saman vid
baunirnar og tématmaukinu hellt yfir.

e Ppetta salat nytur sin best ef pad er gert deginum adur, pa kemur grillbragdio
betur i gegn.

e Dpetta er ofsa gott sem léttur réttur med heitum hrisgrjdnum og nybokudu
braudi eda medlaeti med steikinni.
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4. Adalréttir

ftalskt canelloni

1 pakki cannelloniror

500 gr. kotaseela

200 gr. spinat

1 msk. sinnep

1 stk. laukur, saxadur

Ya tsk.  kérianderfrae

1 stk.  hvitlauksgeiri, saxadur
1 ddés  heilir tomatar (400 ml)
4 stk.  raudar paprikur

Salt, pipar

Svitid helminginn af lauknum i potti dsamt pipar, helmingnum af hvitlauknum
og korianderinu.

Set;jid spinatid uti og eldid par til mjukt. Takid af hita og keelid.

Svitid restina af lauknum og hvitlauknum i 68rum potti, setjid tdmatana og
hreinsadar paprikurnar uti dsamt sma vatni. Sj6did i 5 -8 min.

Maukid i matvinsluvél og kryddid med salti og pipar.

Setjid spinatid i matvinsluvél nokkra hringi og blandid svo kotasselunni og
sinnepinu saman vid. og sprautid inn i canenellonirdrin. Radid i eldfastmot og
hellid paprikusésunni yfir.

Bakid vid 170°c i um 25 min eda par til pastad mjukt.

Best er ad bera fram med pessu brakandi fint salat og nybakad gréft braud.
Flott er lika ad nota ferskt pasta og rulla pessu upp sjalfur.

Baunabuff, grunnuppskrift

500
250
250

gr. sodnar baunir
gr. sodnar kartoflur
gr. sodin hrisgrjén

salt

pipar

timjan

Allt hakkad saman.
Formud buff, t.d. med isskeid, steikt 4 ponnu og klarud i ofni.
Passa ad kjarnhiti fari yfir 75°c.

Best er ad gera deigid daginn adur og lata pad standa i keeli yfir nott.
Allar baunir henta i buff.

Pad ma sidan leika sér med bragdefni og aferd buffa ad vild.
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Kartoflu-gnocchi med salviu

250

150

2

8-10

1-2

gr. kartoflur
gr. hveiti
stk. egg

salt

parmesan, eftir smekk
blod salvia

olifuolia
geirar hvitlaukur, saxadir

Sj60id oskreeldar kartoflur i sdltu vatni, passid ad paer séu heilar og ekki
skornar pa taka paer meiri vokva i sig.

Skreelid sodnar kartoflurnar og maukid paer i gegnum sigti eda med
kartoflumaukara, ekki i matvinnsluvél.

Komid kartoflunum fyrir i skal, sigtid hveitid yfir og blandid eggjunum saman
vid. Blandid pessu vel saman par til ar verdur mjukt og matulega klistrad deig.
Fletjid deigid ut, u.p.b. 1 sm pykkt, og skerid i reemur eda sprautid i gegnum
sprautupoka. Skerid hverja lengju i 1 sm bita og métid litlar kalur.

Setjid kulurnar i sjodandi vatn i stdrum potti og saltid. begar paer fljota upp,
setjid peer i kalt vatn. Heegt er ad elda ur peim sidar.

Steikid hvitlauk og salviu i oliu, bzetid gnocchi ut i og kryddid med salti og
pipar. A3 endingu rifid vel af parmesan yfir.

petta er gott lika med hverskyns pastasésum.

Nyrnabauna- og byggbuff

1,5 kg. sodnar nyrnabaunir
1,5 kg. sodid bygg
250 gr. byggmjol
1 stk.  stornuanis, maladur
300 gr. gulraetur
% stk.  bladlaukur
% msk. hvitlaukur
Salt og pipar
e Allt hakkad saman og formad i buff.
Sojabuff
1 kg. sodnar kartoflur med hydi
1 kg. sodid sojakjot
Ya bant kériander
1 sm. engifer
1 msk. maukadur hvitlaukur
150 gr. COus cous
Ya bunt steinselja
Salt og pipar

Allt hakkad saman nema cous cousid sem er hraert saman vid i lokin.
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Pinto- og hirsibuff

1 kg. sodnar pintdbaunir
1 kg. sodid hirsi
150 gr. sveppir

2 msk. sojasdsa
1 msk. hvitlaukur
Salt og pipar

e Allt hakkad saman og formad i buff.

Indverskt pokhoras

300 g blomkal

2 stk.  gulreetur
150 g spergilkal
1 stk.  laukur

300 gr. kjuklingabaunamjol (gram flour)
msk. Koérianderfrae, purrristud og molud
tsk.  Cummin, purrristad og malad
msk  karry

Chili duft

svartur pipar

salt

vatn

olia til steikingar

=N R

e Skerid allt greenmetid fint.

e Hitid oliuna i potti eda djupsteikingarpotti. Hafid amk. 5 sm oliulag i
pottinum.

o Sigtid kjuklingabaunamjolid i skal og blandid saman vid pad kryddunum.

e Hreerid vatni saman vid par til ad deigid samsvarar ponnukokudeigi i pykkt.

e Hellid deiginu yfir greenmetid og hrzerid vel saman.

o Takid gumsid upp med skeid og 1atid i heita oliuna. Steikid par til gullin brant.
Setjid a ofnbakka og klarid ad elda i ofni til ad lata mestu oliuna leka ur.
170°c i um 5- 10 min eftir steerd boltanna.

e Gott er ad bera petta fram med gddri jégurtsdsu og nanbraudi.
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Indverskur baunadal

gr. linsur raudar
stk.  laukur
Itr. vatn

sm. engifer, fint saxad

tsk.  turmerick, malad

tsk.  salt

stk.  hvitlauksrif, fint saxad eda marid
tsk.  cummin, malad

tsk.  koérianderfrae, molud

tsk.  chilli

msk. koriander, saxad til skreytingar

Skolid linsubaunirnar vel.

Saxid laukinn og svitid i potti asamt kryddunum.

Smellid linsunum 0t i dsamt vatninu.

Hleypid sudunni upp og hrzerid vel, laekkid hitan og latid malla i um 40 min og
hrzerid reglulega i 4 medan.

Skreytid med ferskum koériander og berid fram med gdédu braudi og
einhverjum indaelum indverskum mat.

Gulrotar- og paprikufraud

500

= N WN

gr. gulraetur, gréft skornar
stk.  raudar paprikur, kjarnhreinsadar og gréft skornar
stk. egg

msk. saxad ferskt estragon
msk. sOxud steinselja
Salt og pipar

Hitid ofninn i 150°c.

Setjiid gulraeturnar i pott med soltu vatni og 1atid sjéda i um 5 min, beetid pa
paprikunni Uti og sj6did afram i 2 min. Hellid vatninu af.

Maukid graeenmetid i matvinsluvél eda med tofrasprota og baetid sidan
kryddjurtunum og eggjunum Ut i sidast asamt saltinu og piparnum (ekki peyta
lengi eftir pad).

Smellid 6llu i jélakokuform og gott ad hafa pad kleett ad innan med
smjorpappir. Gott er ad setja sidan alpappir yfir allt saman.

Set;jid formid i ofnskufu eda annad staerra form og setji sjodandi vatn upp ad
halfu forminu. Bakad i 30 min, takid pa alpappirinn og bakid afram i um 10
min. Latid standa i 15 minuUtur 48ur en pessu er hvolft 3 fat.

betta er afbragds gott med gddu, stokku salati og t.d. gédri sveppasdsu.
betta slaer 6llum laxapatéum Ut i ferminga og paskabodunum

30



Kartoflu- og baunabuff med bladlauk

500 gr. kartoflur, bakadar
1 stk.  bladlaukur, skorinn og pveginn
3 stk.  hvitlauksgeirar, saxadir
150 gr. nyrnabaunir, settar i bleyti yfir nott og sodnar
1 msk. koriander frae
ferskt koriander
50 gr. ostur cheddar eda sterkur gouda, ma sleppa
muskat, pipar og salt
1 stk.  chili pipar, ferskur
e Kartoflurnar eru stappadar groft eda hakkadar asamt sma hluta af baunum.
Passa ad stappa kartoflurnar medan paer eru heitar, annars verda paer
limkendar.
e Bladlaukur og hvitlaukur svitadur i potti tekid af hita svo er restinni af
baunum blandad i dsamt stéppudum kartdflunum.
e Koriander frae eru ristud a ponnu og pau eru svo duftud i mortél eda keyrd i
mixer og sett Uti haeruna.
e Osti er blandad i og korinder fraejum, smakkad til.
e Ppetta er svo hnodad i passlega buff staerd og steikt &4 pénnu og ad lokum sett i
ofn.
e Til hatidarbrigda er ofsalega gott ad skipta ut % af kartoflunum fyrir saetar
kartoflur.
Fyllt paprika
5 stk.  paprikur, blandadir litir
3 stk.  tdmatar, skornir
1 stk. raudlaukur, fint skorin
100 gr. Olifur
100 gr. fetaostur i teningum.
1 dl. hvitvin (ma sleppa en er mjog gott)
4 stk.  braudsneidar, rifnar groft

Pipar eftir smekk

Skerid paprikuna til helminga og kjarnhreinsid.

Blandid afganginum af hraefininu i skal og skiptid a4 milli paprikuhelminganna.
Bakid 4 200°c i um 5-7 min og berid fram. betta er flottur greenmetisforréttur
eda hluti af hladboradi.
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Kartoflu- og spinatkaka

900
450
2
100
200
1
50

gr. bokunarkartoflur

gr. spinat, ferskt

stk. egg

gr. Ab mjodlk

gr. syrdur rjémi 36%

msk. groft sinnep

gr. kryddjurtir, t.d. steinselja, estragon og graslaukur
Salt og pipar

Set;jid bokunarpappir i botninn a 25 sm lausbotna kékuformi.

Skrezelid kartoflurnar og skerid mjog punnar sneidar (u.p.b. 2 mm sneidar)
Forsj60id i um 10 min, keelid litilega.

Pvoid spinatid og setjid 4 ponnu, reynid ad hrista sem mestan vokva af
bl6dunum. Setjid lok & pdnnuna og eldid par til ad spinatid linast, sigtid og
kreistid umfram vokva ur spinatinu med hondunum. Skerid fint.

Hraerid saman syrda rjdmanum, sinnepinu, eggjunum og fint séxudum
kryddjurtum asamt spinatinu.

Radid nu hluta af kartoflusneidunum i botninn 8 forminu og set;jid sidan
ridmaostblonduna til skiptis i formid. Kryddid yfir hvert lag af kartéflum med
salti og pipar.

Klaedid formid med alpapir og setjid i ofnskuffu, fyllid ofnskaffuna med vatni
eda halfa leid upp hlidarnar 4 kékuforminu.

Bakid i 45-50 min vid 180°c.

Gott er ad bera petta fram med brakandi fersku klettasalati.

Spinatbaka

300
%
200
%

%
10

gr. graenar linsubaunir, sodnar
bant basil
gr. spinat, hreinsad
Itr. mjolk
Itr. rjéomi
stk. egg
Salt og pipar
bl6d smjordeig eda 6 forbakadar bokuskeljar, 11 sm

Basilid, spinatid, mjoélkin, rjdémin og eggin eru maukud saman i blandara (eda
med sprota) og kryddad med salti og pipar.

Smjordeigid er flatt Ut og fest saman og sett i 28 sm springform.
Linsubaunirnar eru settar i botninn a forminu og og spinatblondunni hellt yfir.
Bakad vid 150°c i a.m.k. 45 minutur sértu med allt i stora forminu en ef pu ert
med morg litil getur purft allt fra 15 mindtum. Agaett vidmid er ad hrista
formin litid eitt og pegar bakan er haett ad dua er hun tilbdin.

Pessi baka er baedi gdd heit og kold.
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Turlu turlu
Tyrknesk kras

1 stk.  kurbitur
1 stk.  eggaldin
1 stk.  laukur
3 stk.  hvitlauksgeirar
1 stk.  paprika
1 stk.  gulrét
1 stk.  steinseljurét
% tsk.  allspice
2 tsk.  koérianderfrae, molud
100 gr. kjuklingabaunir, eldadar
300 ml.  témat mauk
1 luka itolsk steinselja
Salt og pipar

e Skerid allt graenmetid i kubba.

e Best er ad forelda graenmetid i ofni, velta kubbunum upp ur élifuoliu, salti og
pipar og elda vid haan hita par til ad tilbuid.

e Elda sésuna sér, p.e. svita laukinn med sma steikingar oliu, hvitlaukinn,
allspice og koérinaderfraein og smella svo baununm og tématsdsunni i pottinn
og hrzera svo eldada greenmetid at i skommu fyrir framreidslu, pa fer pad ekki

allt i honk.

Bauna Taco
100 gr. laukur, saxadur
1 kg. pinté eda nyrnabaunir, sodnar
1 stk. hvitlauksgeiri, saxadur
2 sm. engiferrot, soxud
100 ml. tématpurré
1 tsk.  timjan
% tsk.  kanill

salt

pipar

vatn
10 stk.  taco skeljar
1 dl. rifinn ostur

e Laukurinn er svitadur asamt hvitlauknum, engiferinu og kryddinu.

e Tdamatpurréinu, baununum og vatninu baett Ut i og sodid saman.

e Taco skeljarnar eru hitadar i ofni i 2 min.

e Maukid sett i skeljarnar og ostur ofan a.

e Gott er ad bera fram med pessu salat, guacamole (avokadémauk) og grjén.
o pessi fylling er lika tilvalin inn i burrito eda sem pottréttur med grjénum.
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Baka med saetum kartdflum og graskeri.
Einn stor baka fyrir um pad bil 8-12 manns.

600 gr. grasker, butternut, skraelt og skorid i teninga

1 kg. seetar kartoflur, skreeldar og skornar i teninga
200 gr. laukur (ca. 2 stk.), skorinn i sneidar
3 stk.  hvitlauksrif, soxud
400 ml. kokosmjolk (1 dés)
salt
svartur pipar
timjan
1 bant steinselja, s6xud

5 stk. egg
1-2 bl6d smjordeig af pykkustu gerd

e Laukurinn er svitadur i potti asamt piparnum, timjaninu og hvitlauknum.

o Kartoflunum og graskerinu er baett Ut i.

e Sma vatn er sett i pottinn dsamt kdkosmjdlkinni. Latid malla vid midlungs hita

par til kartoflunar eru mjakar. Tekid af hita og 1atid kélna eilitid,
e Kryddad til med salti og pipar.

e Smjordeigid er flatt Ut pannig ad brunirnar skarist vel og peki i 28 sm smellu

form.

e Steinseljunni og eggjunum er hreert Ut i graskersblonduna og 6llu hellt i

formid.
e Bakad vid 150°c i 30-40 min. eda par til bakan er stif.

Blomkadls og gulréta “stir fry”

msk. olia

stk.  negulnaglar

stk.  kanilstong

stk.  kardimommur

stk.  gulreetur

stk.  blémkalshaus

msk. sitronusafi

msk. ferskur kérirander, saxadur
salt og pipar

P NP NNENDN

e Gulraeturnar eru skornar i strimla og bldmkalid skorid frekar smatt.

e Negulnaglarnir, kanillinn og kardimommurnar er hitad i oliunni.

e Gulraeturnar og blémkalid er steikt med kryddjurtunum, sitrénusafanum hellt

yfir og kryddad med salti, pipar og kdrirander.
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Lagsagna

Stért form

250 gr. 6sodnar linsur, um 500 g sodnar
50 gr. laukur, saxadur.

400 gr. nidursodnir tématar t.d. diced

2 stk.  hvitlauksgeirar.

10 gr. basil, ferskt (1 tsk. purrkad)
svartur pipar
vatn

10 plotur lasagna blod

3 stk.  kurbitur, zuccini, skorinn i teninga
3 stk.  paprikur, skorin i teninga
4 stk.  tomatar, skornir i bata
1 tsk.  bergmynta
1 stk.  hvitlauksgeiri
salt og pipar
2 dl. vatn
1 dés  syrdur riomi
3 dl. rifinn ostur

e Linsurnar eru sodnar.

e Laukurinn er svitadur i potti asamt hvitlauknum, basilinu og piparnum.

e Nidursodnu tdmotunum er beett Ut i dsamt sodnum baununum og sma vatni.

e Sudunnier hleypt upp og sett til hlidar.

e Steikid karbitinn og paprikuna @ ponnu par til pad mykist.

e Beetid tomotunum vid asamt hvitlauknum, bergmyntunni, saltinu og
piparnum asamt sma vatni.

e Radid til skiptis i eldfast fat, lagsagna bl6dunum, baunamaukinu og
greenmetinu.

e Endid 4 syrdum rjdma og osti.

e Bakid vid 150°c i um 45 min eda pegar toppurinn er gullinbrann.

e Haegt er ad elda allt i lagsagna daginn adur, passid pegar pad er eldad ad
kjarnhitinn fari 6rugglega yfir 75°c i midjunni.

Lagsagna er alltaf gott ad bera fram med salati og braudi.

Pad eru mjog skiptar skodanir um hversu morg l16g eiga ad vera i lasagna, myndio
ykkar eigin skodun og rokstydjid ad svona sé petta i sveitahérudum ftaliu.

betta er bara ein hugmynd af lasagna, notid hugmyndaflugid og pad sem leynist i
iskdpnum og hirslu i eldhdsinu ©
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Spergilkals og blomkdlsbaka
Deig

200 gr. hveiti, t.d. spelti

80 gr. kalt smjor

salt
1 tsk. edik

e Ollu blandad saman dsamt nokkrum msk. af vatni.
e Hnodad upp i kulu og kzelt i 30 min.
e Rullad ut og sett i 28 sm form.

Fylling
1 stk.  blédmkalshaus
2 stk.  spergilkdlshaus

2 stk. egg
2% dl. syrdur rjémi

salt og pipar
1 msk. sojasésa
% bunt steinselja, s6xud
Y buint estragon, saxad

100 gr. rifinn ostur

e Blomkalid og spergilkalid er skorid snyrtilega og sodid i soltu vatni.

e bviersifan radad a deigbotninn.

e Egginu, syrda rjdmanum og kryddjurtunum er blandad saman og hellt yfir
blomkalid og spergilkalid.

e Bakad vid 150°c i 40 min.

Kurbitsklattar

600 gr. kurbitur
3 dl. heilhveiti
2 stk. egg

1 msk. dlifuolia
) tsk hvitlaukur, saxadur
% dl. vatn

salt og pipar

olia til steikingar

e Blandid saman hveitinu, egginu, oliunni, vatninu, og kryddinu og buid til
frekar pykkt deig.

e Rifid kurbitinn nidur og blandid saman vid deigid.

e Steikid 4 ponnu i litlum klottum og ef verid er ad steikja mikid magn er gott ad
fullsteikja i ofni.

e Gott ad bera fram med pessu ferska kryddjurtarsésu.
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Ratatouille

stk.  eggaldin
stk.  kurbitur, zuccini
stk.  paprika ma vera allir litir
stk.  laukur
stk.  hvitlauksgeirar
stk.  tédmatar
l[arvidarlauf
timjan kvistur
salt og pipar

AU NON - -

e Eggaldinid er skorid i 2 sm teninga og foreldad i ofni, 200°c i 7 min med
salti, pipar og sma oliu.

e Graenmetid skorid i bita.

e Hvitlaukur er i sneiddur eda saxadur.

e Tématar eru skraeldir og skornir i bita.

e Laukur er svitadur i potti med larvidarlaufi og timjan.

e Paprika, kurbitur og tématar sett Ut i og pegar pad er ordid mjukt er
eggaldinu beett Ut i (ef eldad i miklu magni er gott ad forelda allt
greenmetid i ofni.)

e Sudunni er hleypt upp. Smakkad til med salti og pipar.

pessari uppskrift ma breyta a alla vegu,

t.d. ma nota kériander frae og ferskt kériander eda baeta fersku basil og dijonsinnepi
i. Gott er ad bera fram med pessu brakandi ferskt salat og sodi6 pasta eda grjon.
Eins er petta gott medlzeti med kjotréttum.

Baunaréttur med graskeri

250 gr. smjorbaunir

300 gr. grasker, skraelt og skorid i teninga
Olifuolia

1 stk. laukur, saxadur

1 stk.  paprika, skorin i teninga

4 stk. hvitlauksrif, s6xud eda marin

4 msk. koériander, ferskt saxad

) tsk.  cummin, malad

200 ml. tématar (heilir Ur dés maukadir med tofrasprota)
salt og pipar

e Sjodid baunirnar

e Steikid laukinn og graskerid uppur élifuoliunni par til sidarnefnda er orgid
mjukt.

e Beaetid at i paprikunni, hvitlauknum , kérianderinu, cummin, tdmotunum og
sodnu baununum.

e Smakkid til med salt og pipar.
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Bygg hleifur

2 dl. Bankabygg 6s0did ( 6 dl sodid)
250 gr. sveppir

stk.  bladlaukur

stk.  hvitlauksgeirar
stk.  sellery stilkar
msk. sélblomafrae
stk.  gulreetur

stk.  greenar paprikur
2 dl. rasinur

1 dl. byggmjol

3 stk. egg

2 msk. malad kdriander
2 bunt steinselja
Salt og pipar

e Banka byggid er sodid skv. leidbeiningum og sveppirnir eru steiktir.

e Sidan er allt hakkad saman, annad hvort i hakkavél eda matvinsluvél (pa parf
ad passa ad hakka byggid ekki of lengi pvi pa verdur pad limkent).

o Allt sett i braudform, alpappir yfir og bakad vid 170°c i 40 min, pa er
alpappirinn tekin af og bakad afram i 10 -15 min. Latid standa i forminu i
nokkrar mindtur adur en hleifnum er snuid vid a fat og borid fram.

e Dbetta er rosalega gott ad bera fram med kartoéflubatum, békudum med
réosmarin og hvitlauk, brakandi fersku salati eda tomatsalsa.

Baunir med ananas og jar@hnetum

250 gr. Baunir, t.d. kjuklingabaunir, smjorbaunir eda augnbaunir
1 stk. laukur, skorin i sneidar

iz tsk.  timjan, eda nokkrir ferskir kvistir

iz tsk turmerick.

p stk. hvitlauksrif, s6xud eda marin
1 stk.  chilli

2 sm. engifer, rifin

1 msk. turmeric

2

dl. ananassafi, hreinn
200 ml. kékosmjolk
50 gr. hnetusmjor
1 stk.  paprika, skorin i strimla
% stk.  ananas, skorin i bita
salt og pipar

e Sjodid baunirnar.

e Laukurinn er svitadur i potti dsamt timjani, hvitlauk, chilli og engifer.

e begar laukurinn er ordin gleer er ananassafanum beett Uti og hann sodinn
nidur til helminga, pa er kékosmjdlkinni og hnetusmjorinu hraert Ut i og
turmeric

e Ananasnum og paprikunni er baett Ut i sésuna og sma vatni ef purfa pykir.

e Baununum hellt Gt i, sodid upp og smakkad til med salti og pipar.
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5. Heitt medlaeti

Kartofluklatti

o Sjodid kartoflur, pegar paer eru tilbunar hellid af peim og 1atid rjuka vel af
pbeim.

e Skrezelid ef vill.

e Maukid med gafli og beaetid uti fint soxudum gulrétum, réfum og
peruteningum.

e Kryddid med salti, pipar og fint séxudum kryddjurtum.

e Formid klatta med hondunum og steikid uppur o6lifuoliu par til gullin brant.

e Gott er ad gera deigid deginum adur og steikja klattana rétt fyrir framreidslu

e Dpetta er ofsalega gott med steiktum fiski.

Kartoflustappa

400 gr. kartoflur

2 msk. dlifuolia
sallt og pipar og 6nnur krydd
1 stk.  hvitlauksgeiri

e Skrezelid kartoflurnar og skerid i litla kubba (styttir sudu timann).

e Sjo6did i 10 — 15 min i 6s0ltu vatni.

o Hellid vatninu af og merjid kartoflurnar i gegnum sigti eda sldid pzer i sundur
med sleif eda gafli (ef matvinnsluvélar eda tofrasprotar eru notadir er hzetta 4
ad stappan verdi limkennd og seig eins ef kartoflurnar kélna of mikid).

o Kryddid til med hvitlauk, salti, pipar og dlifuoliu og jafnvel rjdmalogg.

e Tilvalid er ad saxa ferskar kryddjurtir Ut i stoppuna til ad breyta til.

Fituminni franskar

Undirbuningur 5 min
Eldun 10— 15 min

o Kartoflurnar eru skornar i strimla, ef paer eru nyjar er algjor éparfi ad afhyda
peer.

e Velt uppur oliu, bara nokkrum msk.

e Kryddadar med salti og pipar og jafnvel uppahalds italska kryddinu pinu.

e Smellti200°c heitan ofnium 10 — 15 min.

e Gott er ad hafa smjorpappir undir i ofnskdffunni til ad uppvaskid verdi
bagilegra.
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6. Sosur

Kryddjurtasosa

1 dl. basil ferskt

1 dl. steinselja fersk

2 stk.  hvitlauksgeirar

1 stk.  lime, bara safinn

1 dl. dlifuolia

2 dl. eplasafi

2 msk. dijon sinnep

2 pakki tofu, silken eda mjukt
salt og pipar

e Allt sett i blandarann og hakkid saman.
e Magnid af hvitlauk fer ad sjalfsdgdu eftir smekki hvers og eins.

Tahinisosa
1 dl. tahini
2 dl. appelsinusafi
2 stk.  hvitlauksgeirar
% dl. ristud sesam olia
% bunt koriander
salt og pipar
e Allt hakkad saman i blandar.
o Afbragdsgott med ymsum buffum.
Tomat basil sosa
1 stk. laukur, saxadur
3 stk. hvitlauksrif, saxadur
3 msk. olia
10 stk.  vel proskadir tdmatar, skornir
vatn
1 bréf  basil
salt, pipar
1 tsk.  hlynsirép ef vill

e Laukurinn og hvitlaukurinn eru svitadir i potti par til laukurinn er gleer.
e Tomotunum baett Uti og vatni, pannig ad fljoti yfir.

So0did par til tédmatarnir eru mjukir og beetid basilinu og kryddinu at i.
Maukad i matvinnsluvél eda med toéfrasprota

Ef vill, ma minnka sdrinn med sma hlynsirdpi.

Sésan er einstaklega g6d med lagsagna og ymsum graenmetsréttum.
Ef sdsan er sodin i u.p.b. 1-1 % tima pa verdur hun szetari.
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Hummus

1 kg. sodnar kjuklingabaunir
1 dl. tahini
3 stk.  hvitlauksgeirar
2 dl. sitrénu safi
steinselja
salt og pipar
chili
vatn
e Allt maukad saman i matvinnsluvél.
e Hversu mikid af vatni og kryddi fer eftir smekk hvers og eins.
e petta mad krydda 8 marga mata.
Grofasta braudid

% kg. heilhveiti
1 dl. byggmjol

% dl. sélblémafrae
% dl. sesamfrae

2 msk. lyftiduft

Y msk. natron

1 msk. salt

e burefnunum blandad saman og vatni baett rélega Ut par til deigid er a pykkt
vid vofludeig. Ath ad deigid parf ad hraera i a.m.k. 7 min i hrzerivél

e Sett i smurd jolakokuform og fyllt af 2/3 hlluta og alpappir settur yfir formin

e Bakad i 200°c med loki i 20 min svo leekkad nidur i 150°c og bakad aframi 20
min, pa er alpappirinn tekin af forminu og bakad afram a 150°c i 20 min.
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7. Hrafaeoi

Spergilkal med paprikukremi

1-2
1

= W N W

100

hausar spergilkal, skraelt og skorid
stk.  sitréna

msk. sojasdsa, tamari

stk.  raud paprika

stk.  hvitlauksgeirar

msk. miso
gr. furuhnetur (eda cashew)
stilkar dill

Salt og pipar

Skrzelid spergilkalid og skerid i snyrtilega gafalbita, leyfid knipunum ad halda
sér, skerid stilkinn lika nidur.

Skreaelid sitronuna og maukid i blandara asamt sojasésunni. (Tamarieri
miklum metum hja mér par sem hin er bruggud an hveitis og allra aukaefna)
hellid yfir brokkoliid og Iatid marinerast yfir nott.

Skolid paprikurnar og kjarnhreinsid maukid i blandara dsamt hvitlauknum og
sma vatni ef parf, baetid misoinu Ut i og sidast furhnetunum smatt og smatt,
ba 4 &ferdin ad minna & krem frekar en mauk.

Blandid saman vid spergilkalid dsmt fint soxudu dilli.

Peru- og spinatsalat

2
4

4
2
1/2

150
%
%

stk.  perur, skraeldar og skornar

stk.  vorlaukar, fint saxadur
sjavarsalt

msk. xtra-virgin dlifuolia

stk. lime, bara safinn

stk.  Sitrona, bara safinn

msk. hra hunang

gr. baby spinat

bunt steinselja, s6xud

bunt kériander, saxad

dl. pekanhnetur, lagdar i bleyti yfir nétt, perradar og saxadar
svartur pipar

Blandid saman saltinu, oliunni, limesafanum, sitrénusafanum og hunanginu
og hellid yfir laukin og perurna, leyfid ad marinerast i 10 — 15 min.

Blandid sidan spinatinu, kryddjurtunum og séxudum hnetunum saman vid og
saltid eftir smekk. Best er ad borda petta strax.

A0 leggja hnetur og frae i bleyti yfir ndtt er mikilveegt skref i
matartilbiningum, pad er i raun fyrsti hlutinn a spirunarferli og eykur virkni
naegingarefnanna.
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Gardaborgari

600
200
50
2

1

gr.
gr.
gr.

msk.
msk.

gulraetur

mondlur lagdar i bleyti yfir nétt.
rasinur

basil saxad

steinselja soxud

Salt og pipar

Mondlurnar eru lagdar i bleyti yfir nétt.

Gulraeturnar skraeldar og skornar groft.

Allt sett i matvinsluvél og maukad par til haegt er ad forma litlar bollur.
Borid fram med brakandi salati.

Gekk ég yfir sjo og land

250
2
%
3
5
%

N WINEFE NNNNDN

gr.

msk.

stk.

dl.
stk.
stk.
stk.

msk.

dl.
dl.

msk.

stk.

msk.

dl.
stk.
stk.

msk.

dl.

portobello sveppir, hreinsadir og sneiddir
tamarisoja

sitrona, bara safinn
pburkud sél eda pari
vorlaukur, fint skorinn
raudlaukur, fint saxadur
hvitlauksgeiri, saxadur
fint saxad engifer

s6xud steinselja
saxadur kériander
Olifuolia

sitrénur, bara safinn
hra hunang eda agave
rifin gulrét

fint skorinn karbitur
raud paprika, fint skorin
sesam frae

purkadur beltispari

Undirbuid sveppina og hellid yfir pa sojasésunni og sitronusafanum, 1atid
standa i 30 min.

Leggid solin i bleyti i kalt vatn par til mjuk (20 min eda svo). Skerid nidur
Blandid saman vid vorlaukinn, hvitlaukinn, engiferid, kryddjurtirnar, oliuna,
satuna, sitronusafann.

Veidid sveppina uppur leginum og kreistid af peim vékvann sem hefur
myndast.

Baetid ut i restinni af innihaldinu og leyfid ad marinerast i a.m.k. % klst pannig
bragdid verdi heilstaett.
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Bon-bon sésa

dl. tahini, hratt
msk. engifer
msk. sitronusafi
msk. hlynsirop
msk. tamari sojasésa
stk.  hvitlauksgeiri
cayenne
vatn eins og parf

N NEFER NNN

e Allt sett saman i blandar og keyrt par til mjukt.
e bessi sosa er notud ofan a hrasalét ur t.d. hvitkali, guarkum, papriku, spirum og
fraejum.

e bad er best ad setja sdsuna 4 salati rétt a6ur en pad er borid fram, ef pad
situr of lengi verdur pad slepjulegt.

Hreert en ekki steikt

500 gr. hart greenmeti s.s. gulraetur, steinseljurdt, seljurdét, raudlaukur
1/2 stk. ananas

3 msk. tamari sojasésa

3 msk. sitronusafi

2 msk. agave sirdp efa annad gott saetuefni.

3 msk. olifuolia

30 gr. engifer, fint saxad
svartur pipar

2 tsk.  maukadur hvitlaukur

1 tsk.  ristud sesamolia

e Graenmetid skorid i punna strimla og ananas i litla bita.

e Restinni af hrdefninu maukad saman i blandara eda med gédum tofrasprota.
e Ollu hellt saman og 1atid marinerast yfir nott.
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8. Eftirréttir

Byggkaka
2 dl. haframjol
2 dl. mondlur
1 dl. heilhveiti
2 msk. hlynsirop
Sma vatn
salt
4 dl. bankabygg
vatn
1 doés  kdékosmjolk (400 ml)
1 dl. hlynsyrép
Salt
2 stk.  epli, skorin i litla teninga
2 dl. kokosmjol
1 dés  sykurlaus hindberjasulta (250 g)
Haframjolnu, mondlunum, hveitinu, saltinu og hlynsirépinu er blandad
saman, vatninu skvett Ut i og hnodad par til ad pad tollir vel saman. 28 sm
spingform er klaett med smjorpappir og bléndunni pryst i botninn Bakad vid
150°c i um 20 min, eda par til fallega branad.
Sj606id uppa bygginu i miklu vatni, pegar sudan hefur komid upp skiptid um
vatn og skolid byggid, sj60id pa i vatni sem rétt flytur yfir byggid og bzetid
kékosmjolkinni, hlynsirépinu og saltinu Gt i. Hraerid vel (bzetid i vatni ef purfa
bykir).
pegar full eldad (byggid mjukt undir tonn), takid af hita, baetid uti eplunum
og kdkosmjoélinu. Setjid ofan a forbakada botninn og kaelid.
Hraerid upp sultuna og smyrjid ofan 4 kokuna. Sadsém og gdd kaka. Og ennpa
betri med nypeyttum rjéma.
Sukkuladi kaka
200 gr. sukkuladi, dokkt (a.m.k. 55% kakd)
200 gr. smjor
4 stk. egg
120 gr. hrasykur
75 gr. groft speltmjol

Sukkuladid og smjorid er braett saman.

Eggin og sykurinn er peytt saman par til Iétt og ljost.

Sukkuladi blondunni baett Ut i eggin i mjorri bunu og peytt afram i nokkrar
min.

Speltmjo6lid er sigtad saman vid og hraert saman med sleikju.

Sett i smurt from ca 25-28 sm, lausbotna. Bakad i 25 — 27 min vid 150°c
Sukkuladibrad ofan a kdkuna: 100 gr. sukkuladi breett i 1 dl. af rjdma, hellt
ofan a.
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Pekankaka
Fyrir eitt 26 sm form med lausum botni

Botn:

5 stk.  eggjahvitur
100 gr. d6dlumauk
100 gr. d6dlur, skornar
80 gr. mondlukurl

ofndlegg:

200 gr. pekan hnetur
60 gr. pudursykur

1 msk. vatn

50 ml. rjéomi

e Eggjahviturnar eru stifpeyttar.

o Y% af eggjahvitunum er blandad varlega saman vié maukid, dédlurnar og
mondlurnar med sleikju.

e Ppegar pad er vel blandad ma blanda pvi saman vid restina af eggjahvitunum.

e Settismurt form og bakad vid 150°c i 18-20 min.

o Kelid litillega og setjid 8 kokudisk.

e Hneturnar eru ristadar i ofni vid 150°c i um 4-6 min.
e beim er sidan radad a botninn.

e Pudursykurinn og vatnid er brunad i potti par til ad fer ad bullsjéda, pa er
rjominn setur ut i.
e Hreertiogsodid par til ad karmellan verdur glansandi og passlega pykk.

Ath. D6dlumauk gerir madur sjalfur med pvi ad mauka saman 1 % dl d6dlur og % dl
sodid vatn. Sé ekki matvinnsluvél fyrir hendi ma sj6da petta i mauk en athugid ad pa
parf mikid meira vatn.

Ofandlegg fyrir bananna kéku

4 stk.  bananar

50 gr. carobella sukkuladi
50 ml. kékosmjolk

e Kokosmjélkin hitud ad sudu, tekin af hita og sukkuladinu baett Uti og hraert
par til bradid, sett yfir sneidda banana & kokunni
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Lime grilladir avextir a sitronugrasi

Ya

stk. meldna, ad eigin 6sk skorin 2,5 sm bita

1 stk.  papya skorini 2,5 sm bita

2 stk.  pléomur skornar i tvennt og gsteinninn tekin ur

1 stk. nektarina skorin 2,5 sm bita

12 stk.  jarOaber

4 stk.  sitrénugros gott ad skerpa endana 4 peim

marinering

4 msk. lime safi

3 msk. jardhnetu olia

2 msk. hlynsirop
Hraerid saman marineringuna og set;jid alla dvextina i, blandid vel saman og
geymid i allaveg klukkustund.
Takid sidan avextina upp og radid ad vild uppa sitrénugrasid.
Grillid avextina i 5-8 minutur og penslid marineringunni reglulega yfir
Amedan afgreitt beint af grillinu.

Jardarberjafroda

250 gr. jar@arber

2 dl. hlynsirép

% dl. vatn

1 stk.  lime, safi eingbngu

Allt maukad saman.

Sigtad vel og sett i rjdmasprautu.

Sprautad i snyrtileg glos og bordad strax.

Alveg snilldar endir @ godri grillveislu.

Ath ad pad verdur ad na ollum fraejunum ar ddur en blandan er sett i
sprautuna.

Ef pad eru bara fullordinir ad snaeda ma allveg setja einhvern gédan likjor i
blonduna, t.d. cremé de cassis en bara sma.

Jar@arber a ad borda stofuheit pa nytur bragdio sin best
Best er ad taka pau ur kaeli nokkrum kist fyrir neyslu en passa ad pau séu ekki i
sélskini.
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Avaxta cobbler

Avextirnir:
3 stk.
2 stk.
1 stk.
250 gr.
500 gr.

6 msk.

aprikdsur,, steinnin tekinn Ur og skornar i sneidar
pperur,, skraeldar og skornar i pykkar sneidar
eepli,, skraelt og rifid nidur

frosin blaber

frosin blondud ber

hrasykur

Sma balsamic edik

Deigid ofandad:
11/2 dl.
200 gr.
45 gr.

150 ml.

olia
heilhveithveiti
hrasykur

Salt

mjolk eda vatn

e Hitid ofnin i 190°c setjid avextina i pott med sykri og balsamic.

e Hitid pangad til safinn af dvoxtunum og berjum er farinn ad renna ur peim,
og setjid pa i eldfast mot.

e Nuddid oliunni saman vid hveitid pangad til patta litur Ut einsog finn
braudraspur, baetid vid sykri og salti, hraerid vel og bzetid inn mjdlkinni.Myljid
petta yfir heita dvextina hér og par svo degid taki til sin safan, bakid sidan i 30
minutur eda svo.
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9. Ordalisti islenska - enska

Hafrakex Oat cakes

Aduki baunir Adzuki beans Hafrar Oats
a-gurka Cucumber Haricot baunir Haricot beans
Ananas Pineapple Halfbaunir Split beans/peas
Appelsina Orange Heilkorna- Wholemeal-
Aprikdsur Apricots Heslihnetur Hazelnuts
Aspas Asparagus Hindber Raspberry
Basilika Basil Hirsi Millet
Baunaspirur Bean sprouts Hjartarsalt Sal volatile
Baunir Beans Hlynsirép Maple syrup
Bergmynta Oregano Hnetusmjor Peanut butter
Bladlaukur Leek Hrasalat Coleslaw
Bladsalat Lettuce Hrasykur Raw sugar
Bloédberg Thyme Hredkur Radishes
Blémkal Cauliflower Hrisgrjon Rice
Bokhveiti Buck wheat Hvitbaunir Cannelini beans
Bulgur Bulgur wheat Hvitkal Cabbage
Butternut grasker Butternut squash Hvitlaukur Garlic
Bygg Barley Hydishrisgrjon Brown rice
Bokudeig Pastry Indverskar masala e-0
Bokur Pies kryddblondur
Chili Chilli JarGarber Strawberry
Dill Dill JarGsveppir Truffles
Dodlur Dates Jerusalem atipistill Jerusalem artichoke
Edik Vinegar Jégurt Yogurt
Egg Eggs Jégurtsosa Raita
Eggaldin Aubergines Jélasalat Chicory, endive
Eggaldin Eggplant Jémfruaarolia Extra virgin olive oil
Eggjabokur Quiches Kanill Cinnamon
Eggjakaka Omelette Kapers Capers
Engifer Ginger Kartoflukoddar Gnocchi
Epli Apple Kartoflur Potatoes
Fafnisgras Estragon, dragon, Kartoflumjol Potato starch

tarragon Kastaniu hnetur Chestnuts
Fennikka Fennel Kirsuber Cherry
Ferskja Peach Kivi Kiwi, Chinese
Fikja Fig gooseberry
Flérsykur Icing sugar Kivi Zespri fruit
Furuhnetur Pine nuts Kjuklinga baunir Chick-peas
Geita ostur Goat’s cheese Kjuklingabauna Falafel
Grasker Pumpkin krékettur
Grasker Squash Kékos Coconut
Grad ostur Blue cheese Kékos mjolk Coconut milk
Greip Grape fruit Kériander Coriander
Graenar baunir Peas Krydd jurtir Herbs
Graenkal Kale Kdrbitur Courgettes
Gulraetur Carrots Kdrbitur zucchini
Gurka Cucumber Kurbitur, risastér Marrow
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Kuas- kas Cous —cous Rosakal Brussels sprout
Laukur Onion Résmarin Rosemary
Larpera Avocado Roétargraenmeti Root vegetable
Larperumauk Guacamole Rugbraud Rye bread
Larvidarlauf Bay leaves Rugur Rye
Linsubaunir Lentils Rusina Raisin

Lyftiduft Baking powder Saffran Saffron

Mais Sweet corn Salat Salad
Maizenamjol Cornstarch Salvia Sage

Majones Mayonnaise Sellery Celeriac
Makkarénur Macaronis Sesamfrae Sesame seeds
Matarsodi Baking soda Sitréna Lemon

Meléna Melon Sitrénugras Lemongrass
Mung baunir Mung beans Skonsa Scones

Muskat Nutmeg Smjérbaunir Butter beans
Mondlur Almonds Smjordeig Puff pastry
Natron Baking soda Sod Stock

Negull Cloves Sélber Black currant
Nektarina Nectarine Sélblémafrae Sunflower seed
Nudlur Noodles Sélpurrkadir tématar | Sun dried tomatoes
Nyrna baunir Kidney beans Spergilkal Broccoli

Neepa Turnip Spergill Asparagus
Okra Okra/ ladies fingers Spinat Spinach

Ostur Cheese Steinselja Parsley
Olifuolia Olive oil Steinseljurét Parsnips

Olifur Olives Stikilsber Gooseberry
Paprika Bell peppers Suraldin Lime

Paprika Capsicums Svartbaunir Black beans
Pasta koddar Ravioli Sveppir Mushrooms
Pasta ror, litil Penne Sveskja Prune

Pasta ror, stor Cannelloni Saetar kartoflur Kumara

Pasta skrufur Eliche, fussilli Saetar kartoflur Sweet potatoes
Pasta slaufur Farfalle Seetar kartoflur yams

Pekan hnetur Pecan nuts Tofu Bean curd
Perur Pears Tématar Tomatoes
Pipar rét Horseradish Valhnetur Walnuts
Pistasiu hnetur Pistachios Vanilla Vanilla

Pléma Plum Vatnakarssi Watercress
Polenta Polenta Vatnsmeldna Water melon
Padursykur Brown sugar Villigrjon Wild rice
Radisur Radishes Vinber Grape

Raudkal Red cabbage Vinvidarlauf Wine leaves
Raudrofur Beetroot Vorgreenmeti Spring vegetables
Raudréfusupa Brosch Vorlaukur Scallion
Raudsalat Radicchio Vorlaukur Spring onion
Rifsber Red currant Atipistill Artichoke

Rofa Rutabaga

Rofa Sweet turnip
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Ordalisti enska - islenska

Chilli Chili
Adzuki beans Aduki baunir Cinnamon Kanill
Almonds Mondlur Cloves Negull
Apple Epli Coconut Kékos
Apricots Aprikdsur Coconut milk Kékos mjolk
Artichoke Atipistill Coleslaw Hrasalat
Asparagus Aspas Coriander Kériander
Asparagus Spergill Cornstarch Maizenamijol
Aubergines Eggaldin Courgettes Kdrbitur
Avocado Larpera Cous —cous Kuds- kus
Baking powder Lyftiduft Cucumber a-gurka
Baking soda Matarsodi Cucumber Gurka
Baking soda Natron Dates D66lur
Barley Bygg Dill Dill
Basil Basilika Eggplant Eggaldin
Bay leaves Larvidarlauf Eggs Egg
Bean curd Tofu Eliche Pasta skrufur
Bean sprouts Baunaspirur Estragon, dragon, Fafnisgras
Beans Baunir tarragon
Beetroot Raudroéfur Extra virgin olive oil Jomfrdarolia
Bell peppers Paprika Falafel Kjuklingabauna
Black beans Svartbaunir krokettur
Black currant Solber Farfalle Pasta slaufur
Blue cheese Grad ostur Fennel Fennikka
Broccoli Spergilkal Fig Fikja
Brosch Raudrofusupa Garlic Hvitlaukur
Brown rice Hydishrisgrjon Ginger Engifer
Brown sugar Pudursykur Gnocchi Kartoflukoddar
Brussels sprout Rdsakal Goat’s cheese Geita ostur
Buck wheat Bokhveiti Gooseberry Stikilsber
Bulgur wheat Bulgur Grape Vinber
Butter beans Smjorbaunir Grape fruit Greip
Butternut squash Butternut grasker Guacamole Larperumauk
Cabbage Hvitkal Haricot beans Haricot baunir
Cannelini beans Hvitbaunir Hazelnuts Heslihnetur
Cannelloni Pasta ror, stér Herbs Krydd jurtir
Capers Kapers Horseradish Pipar rét
Capsicums Paprika Icing sugar Flérsykur
Carrots Gulraetur Jerusalem artichoke | Jerusalem aetipistill
Cauliflower Blémkal Kale Graenkal
Celeriac Sellery Kidney beans Nyrna baunir
Cheese Ostur Kiwi, Chinese Kivi
Cherry Kirsuber gooseberry
Chestnuts Kastaniu hnetur Kumara Seetar kartoflur
Chick-peas Kjuaklinga baunir Leek Bladlaukur
Chicory, endive Jélasalat Lemon Sitréna
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Lemongrass Sitréonugras Raisin Rasina
Lentils Linsubaunir Raita Joégurtsdsa
Lettuce Bladsalat Raspberry Hindber
Lime Suraldin Ravioli Pasta koddar
Macaronis Makkardonur Raw sugar Hrasykur
Maple syrup Hlynsirép Red cabbage Raudkal
Marrow Kurbitur, risastor Red currant Rifsber
masala e-0 Indverskar Rice Hrisgrjon
kryddblondur Root vegetable Rotargraenmeti
Mayonnaise Majdnes Rosemary Résmarin
Melon Meldna Rutabaga Rofa
Millet Hirsi Rye Ragur
Mung beans Mung baunir Rye bread Rugbraud
Mushrooms Sveppir Saffron Saffran
Nectarine Nektarina Sage Salvia
Noodles Nudlur Sal volatile Hjartarsalt
Nutmeg Muskat Salad Salat
Oat cakes Hafrakex Scallion Vorlaukur
Oats Hafrar Scones Skonsa
Okra/ ladies fingers Okra Sesame seeds Sesamfrae
Olive oil Olifuolia Spinach Spinat
Olives Olifur Split beans/peas Halfbaunir
Omelette Eggjakaka Spring onion Vorlaukur
Onion Laukur Spring vegetables Vorgraenmeti
Orange Appelsina Squash Grasker
Oregano Bergmynta Stock Sod
Parsley Steinselja Strawberry Jardarber
Parsnips Steinseljurét Sun dried tomatoes Sélpurrkadir tomatar
Pastry Bokudeig Sunflower seed Sélblémafrae
Peach Ferskja Sweet corn Mais
Peanut butter Hnetusmjor Sweet potatoes Seetar kartoflur
Pears Perur Sweet turnip Réfa
Peas Graenar baunir Thyme Blédberg
Pecan nuts Pekan hnetur Tomatoes Tématar
Penne Pasta ror, litil Truffles Jardsveppir
Pies Bokur Turnip Naepa
Pine nuts Furuhnetur Vanilla Vanilla
Pineapple Ananas Vinegar Edik
Pistachios Pistasiu hnetur Walnuts Valhnetur
Plum Pléma Water melon Vatnsmeldna
Polenta Polenta Watercress Vatnakarssi
Potato starch Kartoflumjol Wholemeal- Heilkorna-
Potatoes Kartoflur Wild rice Villigrjon
Prune Sveskja Wine leaves Vinvidarlauf
Puff pastry Smjordeig yams Seetar kartoflur
Pumpkin Grasker Yogurt Jogurt
Quiches Eggjabokur Zespri fruit Kivi
Radicchio Raudsalat zucchini Kdrbitur
Radishes Hredkur
Radishes Radisur
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