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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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)



2 dl hveiti

1 dI sykur eda hrasykur
1%2 dl kbkosmjol

1 tsk lyftiduft

1 dl matarolia

1 dl mjolk

2 egg

V2 tsk vanilludropar

Y2 epli

1 msk kanilsykur fil ad stra yfir kbkuna
Adur en hun er bdkud

Byrjid & pvi ad kveikja & ofninum 180 °C/
blastur.

Blandid® purrefnunum saman i skail.
Blandid saman oliu, mjoélk, vanilludropum
og eggjum med gaffli eda pisk i annarri
skal og hellid sidan Ut i skalina med purr-
efnunum.

Hrcerid vel saman med sleif.

Smyrjid tvo grunn litil (@l) form med oliu og
skiptid bldbndunni jafnt 1 formin.

Radid nidursneiddu epli ofan & deigid og
straid kanilsykri yfir.

Bakid vid 180 °C i 20 minUtur.



1 dl makkardnur
2 dl vain
5 dl mjolk eda léttmjolk

1 tsk hrasykur eda venjulegur sykur

Ya tsk salt (mda vera adeins minna)

1.

Mcelid makkardnur og setjid 1 litinn poftt.

2. Hellid vatninu saman vid og sjodid vid

voegan hita (fyrst hdan hita og loekkid
hann svo) par fil allt vatnid er budid.
Hrcerid vel i @ medan.

Byrjid pd ad baeta mjdlkinni vid i smaum
skdmmtum (1 dl'i einu) og leyfid henni
ad malla (agur hiti) saman vid makka-
ronurnar. Hroera vel .

4.

6.

Baetid nU hrasykrinum/sykrinum Ut i og
I&tid petta malla & Iagum hita afram.
Baetid restinni af mjolkinni vid og 1atid
sj6da afram vid lagan hita og hroerid i
af og fil.

Saltid nu grautinn og blandid vel saman
0g §j60id 1 5-10 minutur i vidbot,



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,



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



STJOFRKTAR SUKKULADINMUEEUR

Fyrir 2 i 80 min.

Innihald Adferd - hrcert deig

75 g pudursykur Hitid ofninn 1 190 °C.

60 g sykur 1. Seftjid pudursykur, sykur og smjorliki i skal
60 g smjor eda smjorliki og hrcerid vel.

1 egg 2. Hrcerid egginu saman vid.

3 dl hveiti 3. Blandid purrefnunum saman vid i 2-3

skdmmtum asamt mjolkinni og hroerid
saman meo sleif.

3 sk kakd

1% tsk lyftiduft

Yo tsk matarsodi
Y2 tsk kanill

1% dl mjolk
florsykur til skrauts

4. Skiptid deiginu i muffumot og bakid i
midjum ofnii 13-16 min.

Latid maffurnar kdina og sigtid flrsykur yfir,
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TORTILLAKOKUR IED SKINKU 0G 0511

Fyrir 2 80 min.

Hiti® ofninn 1 180-200 °C

Innihald Adferd

2 tortillur Smyrjid adra kdkuna med sdsunni.

2 msk pitsusdsa eda salsasdsa Radid skinkusneidunum yfir.

3 sneidar skinka Dreifid ostinum jafnt yfir.

% dI rifinn ostur LegQ@id hina tortillakdkuna yfir ostinn

1 msk élifuolia og prystid nidur.

Va tsk paprikuduft Skerid kdkuna i afta parta og 14tid &
bodkunarpldtu.

Blandid saman oliu og paprikudufti og
% penslid 1ett yfir torfillurnar.
Hitid T ofni i 5 min.
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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.



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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2% dl hveiti

3 dl sykur

2-3 msk kdkosmijol
1V tsk lyftiduft

50 g broett smjor

1 egg

Yo dI vOkvi - mjolk, 1éttmjolk eda
undanrennd

Y2 tsk sitronudropar eda eftir smekk
2 msk saxad sUkkuladi

Allt sett saman 1 skdl og hrcert It saman
med peytara. (Ekki rafmagns.) Alls ekki
hrcera of miki®.

Sett med skeid a pldtu og bakad i 12 min.
vid 180 °C blastur.

Um ppad bil 10 stk.



GRENIIETISRETTUR

Fyrir 2-3 i 80 min.

Innihald Adferd

2 msk olia 1. Hitid oliuna i potti, Iéttsteikid laukinn og

Yo laukur, skorinn T punnar sneidar baetid hvitkdlinu Ut i, Iokid pottinum og
141 malla vid Iadgan hita.

150 g hvitkdl skorid 1 punnar sneidar
2. Bcetid dllu Ut .

3. Latid kraumai 15 mindtur

Y2 groen paprika, skorin i punna strimla
1 tsk kériander

Y2 tsk farmerik

1 tsk kanill

1 dbsir nidursodnir tébmatar %

Y bolli rasinur

Sodnar kjuklingabaunir (half dos)
salt
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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.



TORTILLAKOKUR IED SKINKU 0G 0SI1

Fyrir 2 i 80 min.

Hiti® ofninn 1 180-200 °C

Innihald Adferd

2 tortillur Smyrjid adra kdkuna med sdsunni.

2 msk pitsusdsa eda salsasdsa Radid skinkusneidunum yfir.

3 sneidar skinka Dreifid ostinum jafnt yfir.

% dI rifinn ostur LegQ@id hina tortillakdkuna yfir ostinn

1 msk élifuolia og prystid nidur.

Va tsk paprikuduft Skerid kdkuna i afta parta og 14tid &
bodkunarpldtu.

Blandid saman oliu og paprikudufti og
% penslid 1ett yfir torfillurnar.
Hitid T ofni i 5 min.
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2 egg
1 dl olia

1 % dl sykur

2 dl hveiti

1 sk lyftiduft

Y2 tsk matatsddi

1 tsk kanill

Y2 tsk kardimommur
2 dl rifnar gulrcetur
Y2 dl haframjol

Ya litil d&s hreinn ridmaostur, linur
1 msk grisk jogart
1 Y2 dI flrsykur

Sitrénusafi, vanillusykur eda
vanilludropar eftir smekk.

j—

A L D

Stilltu ofninn & 180°C og bldstur.
Rifdu gulrceturnar.
Hroerdu egg, oliu og sykur saman i skdl.

Blandadu saman vid hveiti, lyftidufti,
matarsdda, kanil, kardimommum,
gulrétum og haframjdli og hroerdu vel
mead sleif.

Lattu deigid 1 smurt mot og bakadu
padiu.p.b. 20-25 min.

Hroerdu kremid saman.

Koeldu kdkuna og smyrdu kreminu
kremid a hana.



200 g pastaslaufur eda skrafur 1. Sj6did pastad effir leidbeiningum

Ya paprika & pakka.

s bladlaukur 2. Skerid groenmetid og skinkuna i bita
122 1if hvitlaukur og 1atid malla i ofliunni i nokkrar min.
100 g skinka 3. L&tid smurostinn, kjdtkraftinn, pasta-

kryddi® og mjolkina saman vid. Hrcerid
og hitid vid vaegan hita par til osturinn
er bradnadur.

1 msk olia
Y2 dds smurostur

1-2 dl mjolk 4. Hellid vatninu af pastanu pegar pad er
Ya tsk kjotkraftur s0did og blandid pvi saman vid sésuna.
1 tsk kryddjurtir

svartur pipar

Pasta er best ad sjoda i storum loklausum poftti og i miklu vatni.

Sumir I&ta oliu dt 7 vatnid & medan 68rum finnst betra ad 1&ta sma oliu &
pastad eftir ad pad er sodid og sumir sleppa pvi alveg ad nota oliu.

Sumir salta vatnid og adrir ekki.
Pad parf ad hrcera i pottinum 6dru hverju svo pastad festist ekki saman.

Miklu skiptir ad sudutiminn sé réttur, pastad s&, meirt en pod stinnt “al dente”
eins og pad er kallad & ftaliu.

Ofs0did pasta er limkennt og éspennandi.



1 %2 dl volgt vatn

1 msk olia

1 tsk sykur

2 tsk purrger

Y2 sk salt

3 dl hveiti

1 msk hveitikim eda hveitiklid

1-2 msk pitsusdsa
1 dI rifinn ostur

1 dI rifinn ostur
2 kramdir hvitlaukar
1 tsk kryddjurtir

1. Stilltu ofninn & 180°C og bldastur.
Blandadu saman vatninu og oliunni.

3. La&ttu sykur, purrger, salt, hveiti og kim
eda klid i skdlina og hrcerdu vel.

4. Hnodadu deigid, baettu vid hveiti ef
parf, deigid & ekki ad klistrast vid hend-
urnar en ncestum pvi, passadu ad I1&ta
ekki of mikid af hveiti pa verdur deigid
purrt og vont ad eiga vid pad.

5. Méotadu 6-8 bollur bollur, notadu hend-
urnar til ad fletja bollurnar Ut og mota
branir pbannig ad pcer verdi eins og
sUpudiskar.

6. Hrcerdu fyllingu saman i skal og fylitu
diskana.

Lattu peer lyfta séri 15-20 mindtur.

Bakadu braudid i 10-15 mindtur.

1 dl rifinn ostur
1-2 msk pestd

1 dl rifinn ostur
SMatt sdxud skinka
eda pepperdni



2 dl mjolk

%2 dl olia

3 tsk purrger

2 msk sykur

Y2 tsk kardimommur
Y2 tsk salt

4-5 dl hveiti

30 g marsipan
20 g smjor
3 msk florsykur

1. BUId fil gerdeig og fletjid pad Ut i
ferkantada kdku sem & ad vera
adeins stcerri en A4 blad.

2. Hrecerid fylingunni saman og smyrjid
henni yfir kbkuna.

3. Brjotid deigid saman pannig ad pad
verdi prefalt,

4. Skerid deigid i2 cm bita.
5. Skerid gat i midja bitana.

6. Dragi® annan enda bitans i gegnum
gatid eins og pid voerud ad gera kleinur.

Latid lyfta séri 15-20 mindtur.

8. Penslid med eggi eda mjolk og strdid
perlusykri eda mondluflogum yfir.

Adrar fyllingar goetu verid t.d. smjér og
kanelsykur eda smjér og vanillusykur.

Deigid er lika hcegt ad nota til ad bua
til résettur eda hnata.



1 %2 dl volgt vatn

1 msk olia

1 egg

3 tsk sykur

2 tsk purrger

Y2 tsk salt

Y2 tsk kanill

3-4 dl hveiti

Y2 dI sukkuladibitar
Y2-1 dl saxadar hnetur
Y2-1 dI soxud kokteilber

1. Stilltu ofninn & 180°C, bldstur.
Blandadu &llu saman og hrcerdu vel.

3. Laftu deigid lyfta séri 10 mindtur ef timi
er fil.

4. Hnodadu deigid, baettu vid hveiti ef
parf,

5. M&tadu braud og pensladu med
eggjabléndu.

6. Lattu braudid lyfta séri20 minGtur.

7. Bakadu braudid vid 180°C og blastur
i10-15 min.

Lika er hcegt ad méta ar deiginu bollur og
rada peim ijolatré.



2 egg
1 banani, stappadur

Y2 dl syrop

2 msk mjolk

1 tsk vanilludropar
2 dl hveiti

2 dl heilhveiti

2 dl haframjél

Y2 tsk matarsodi

Y2 tsk kanill

Ya tsk neguill

Ya tsk engifer

Ya tsk salf

2 dl rifnar gulrcetur

Y dl rdsinur eda tronuber

. Stilltu ofninn & 180°C og bldastur.

Blandid vel saman i skal eggjum,
banana, mjélk og vanilludropum.

Boetid Ollu 68ru saman vid og hroerid
vel.

Motid frekar punn kassalaga stykki

& plétu med bdkunarpappir.

Bakid i u.p.b. 20 minUtur. Skreytid med
ridmaostaglassur eda venjulegum
glassr.



50 g bradid smjor 1. Stillfu ofninn & 180°C, blastur.

1 dl sykur 2. Hrcerdu saman smjorliki, sykri og eggi
1 egg med sleif.
1 dl mjolk 3. Becettu Ollu 6&ru saman vid og hraerdu

2 tsk lyftiduft vel saman,

1 tsk kanill
Y2 tsk engifer

4., Laftu deigid i pappirsform eda smurd
muffinsform.

Athugadu ad mdtin eiga adeins ad vera
half.

5. Bakadu i midjum ofnii 10-15 min.

Y2 tsk sitronusafi

3 dl hveiti

2 msk saxad sUkkuladi

2 msk s&xud kirsuber eda tfronuber



1 egg
Y2 tsk vanilludropar

2 %2 dl eplamds
1 banani, stappadur

Y2 dl hunang, syrop, pudursykur,
sykur eda annad scetuefni

7 dl haframjol

Y2 tsk salt

1 Y2 tsk lyftiduft

3 Y2 dl mjolk

Ofan & fer svo ad eigin vali hnetur,
avextir, ber, sUkkuladi, kdkosmjdl,

kanilsykur, rasinur eda annad sem
ykkur dettur i hug.

vid.

1. Stilli® ofninn & 180°C, blastur.

Hroerid saman egginu, vanillu-
dropunum, eplamusinni og scetuefninu.

Blandid &llu 68ru nema mjolkinni
saman vid.

Bcetid mjdlkinni smatt og ssatt saman

Penslid muffinsform eda notid
pappirsform.

Latid grautinn 1 formin og strdid ofan
& pvi sem pid viljid.

Bakid i um pad bil 20-30 minUtur.



2 vel proskadir bananar

2 2 dl haframjol

1-2 dl morgunkorn

2 msk hlynsirbp eda hunang

2 msk hnetusmjér eda sesamsmjor (tahini)
2 msk dokkir sukkuladibitar

2 msk tronuber eda adrir purrkadir vextir
2-4 tsk kakd

1. Stappid bananana og 1atid i skal.

Blandid 6llu 68ru saman vid og
hrcerid vel.

Latid i muffinsform og keelid eda frystid.



2 dl hveiti

1 tsk lyftiduft

Y2 tsk hvitlaukssalt

Y2 tsk pitsukrydd

2 dl mjolk

1 egg

2 dl rifinn ostur

smatt skorin skinka og/eda pepperdni

1. Stillid ofninn & 200°C og blastur.

Hrcerid vel saman hveiti, lyftidufti,
mjolk, eggi og kryddi.

Blandid osti og kjoti saman vid.

Penslid 24 muffinsform med oliu ef pid
notid jarn eda silikonform, pappirsform
barf ekki ad pensla.

Latid deigid 1 formin og bakid i

20-25 min.

. Goft er ad hafa heita pitsusdsu med.



2 braudsneidar 1. Stilltu ofninn & 180°C og bldstur.

2 egg 2. Ristadu braudsneidarnar.
1 msk olia 3. Gerdu gatimidjuna & hverri
2 skinkusneidar braudsneid® med glasi.

4, Smyrdu eldfast moét med oliu.
5. Leggdu braudsneidarnar i motid.

6. Brjottu eitt egg i einu i bolla og helltu
peim i holurnar & braudsneidunum.

7. Skerdu skinkuna i rcemur og radadu
henni yfir og kringum braudin.

8. Bakadu pettaiofninum i 10 mindtur
eda par til eggjahvitan er ordin stif.

Egg innihalda &l vitamin nema C-vitamin.
Ur eggjum faum vid lika prétein og jarn.
Medalstort egg vegur u.p.b. 60 grébmm.
Hardsodin egg parf ad sjoda i 8-10 minUtur.
Linsodin egg parf ad sj6da i 3-5 mindtur.

Hoenur voru fyrst tamdar & Indlandi fyrir pusundum ara.

Arsneysla hcenueggija i heiminum er talin vera taeplega 400 milljardar eggja.
Hoenuegg eru nceringarrik enda eru pau fra nattrunnar hendi hugsud sem efnividur i
og ncering handa ungvidi.

Pau innihalda prétin og mikid af A-vitamini, svo og B-, D- og E vitamin, jod, sink

og fleiri efni.

Vitaminin og steinefnin eru nanast &l i raudunni.

Ef madur er med egg og veit ekki hvort pad er hratt eda sodid pd getur madur sett pad
4 bord og snuid pvi, sodid egg snyst hratt i hringi en hratt mjdég hoegt.
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3 msk olia

1 % dl volgt vatn

2 sk purrger

1 tsk salt

Vo tsk sykur

1-2 tsk pitsukrydd eda oregano
3 dl hveiti

Olia og parmesanostur til ad Iata ofan a&.

o b~ D=

Stilltu ofninn & 180°C og bldstur.
Blandid 6llu saman og hrcerid vel.
Boetid vid hveiti ef parf og hnodid vel.
Hnodid deigid og skiptid pvii8-10 bita.
RUNi® bitunum Ut i stangir, langar eda
stuttar eftir smekk.

Radid & pldtu, penslid med oliu og
strdid kryddi og parmesan yfir.

Latid lyfta séri 15-20 min, pad parf ekki
ad breida yfir pcer.

Bakid i 8-15 min.

A tolsku heita poer grissini eiga ad vera langar, mjdar og stékkar.

A itdlskum veitingastédum eru pcer oft bornar fram sem nasl fyrir mAaltidir.

Grissini er pekktasta framlag Torindborgar til matargerdalistar og svo algengt par ad
sagt er ad @ hungurtimum fyrr & éldum hafi loGar borgarinnar bedid Gud ad gefa sér
sitt daglega grissini. Parmesan ostur er enskur ostur en nafnid er oftast notad um italska
ostinn Parmigiano. Parmesan ostur er bragdmikill og lyktsterkur og er notadur Ut &
pasta, a pitsur, 1 sdsur og i salét. Parmesan ostur er til i mérgum goedaflokkum og mikid
er um eftirlikingar af honum, sem pykja ekki gddar.



2-3 dI pastaskrafur 1. Sj6did pastad eins og segir &

200 g hakk pakkanum.
1 msk olia 2. Hitid oliuna @ pédnnu og steikid hakkid,
Yo paprika paprikuna og hvitlaukinn.

2 hvitiauksgeirar 3. Kryddid. Stillid & minnsta hita.

sma svartur pipar 4. Becetid sdsum og vatni saman vid.

Y sk karri 5. Blandid sodnu pastanu saman vid.

1 dlvatn 6. Strdid muldum fldgum og osti yfir og

. berid fram & pdnnunni.
Y2 dl salsasdsa

Y2 dl chili sésa eda tomatsdsa

1 dl muldar flégur med ostabragdi
og rifinn ostur

Nafnid salsa pydir einfaldlega sésa & spaoensku en & alpjodamdli er petta heiti
einkum notad um kryddadar, yfirleitt dsodnar sdsur og idyfur sem gerdar eru i
Mexikd og Sudurrikjum Bandarikjanna.

Ekta mexikdsk salsa cruda er 6s0did mauk gert ar soxudum témdtum, chili og lauk
og oft kryddud med koriander laufi.

Adalefnin i ameriskri salsa eru tdmatar, hvitlaukur, laukur og chile pipar.

Pessar sdsur eru sumar mjog sterkar og innihalda mikid af sterkum chilialdinum
en adrar eru bragdmildar.



200 g kartoflur
100 g gulrcetur
Y2 laukur

1 rif hvitlaukur

4 dl grcenmetissod
(1 grcenmetistening og vatn)

1 dés hakkadir tématar
Basilika og chili eftir smekk

pvoid og skrallid kartdflur og gulroetur
og skerid nidur i litla teninga.

. Saxid laukinn og hvitlaukinn og steikid

allt petta i pykkbotna pottii 1 msk af
oliu og mykid i oliunni.

. §j6BId vatn og hellid & graenmetisten-

inginn til ad dtbua greenmetissodid
(t.d. 1litla skal eda glas).

Boetid graenmetissodi Ut i og tomotum.

Latid sjoda pangad til kartdflurnar eru
ordnar vel mjakar eda lengur ef timi er
fil.

Kryddid og smakkid fil.

. Goft ad hafa t.d. nybakadar

braudbollur med og syrdan ridma.



2 msk olia

75 g smjor

1 dl pUdursykur
1 egg

1 dl kdkosmjol

1 dl heilhveiti

Ya tsk lyftiduft

Y2 tsk salt

1 V2 dl haframjdl
Y2 tsk vanilludropar
100 g sUkkuladi

S T o\

Kveikid & ofninum & 175 °C.

Saxid sukkuladid i bita.

Hrcerid saman smjéri og oliu.

Boetid pladursykrinum vid.

Bceti® egginu i og hrcerid mjoég vel.
Setjid sidan ol purrefnin Ut 1 og hrcerid
varlega saman.

AD lokum seftjid pid sukkuladid Ut iog
hrcerid saman vid.

Dreifid deiginu a smjérpappir og jafnid
vel ut med sleif og hafid kantana jafna.
Bakid i 20 mindtur & blcestri.

. Skerid med pitsuhjdli i ferkantada bita

fliotlega eftir bakstur.



2 egg
1 Y2 dl sykur

2 Y2 dl hveiti

2 tsk lyftiduft

4 msk olia

4 msk mjolk

Y2 tsk vanilludropar
Kanilsykur
Rabbabari

Hitid ofninn 1200 °C.

Brytjid rabbabarann i litla bita.
Brjotid eggin i skal, bcetid sykrinum
saman vid og peytid.

Baetid mjdlk og oliu saman vid og
hrcerid saman.

Mcelid og sigtid purrefnin, hroerid vel
saman.

. Setjid deigid med tveimur skeidum i

muffinsform og radid & bdkunarpldtu.

. Setjid bita af rabbabara i hverja kdku

og strdid kanilsykri yfir.
Bakid i midjum ofnii 10 min.



100 g lint islenskt smjor

1 dI kdkosmjol

1 Y2 dl spelt (fint)

1 dl sykur

3 dl blaber (geyma par fil sidast)
1-2 sk sykur

1. Stillid ofninn & 180 °C.
. Smjor, kdkosmjol, spelt og sykur sett i

skal og hrcert saman med sleif.

Hiuti af deiginu er tekinn fra til ad setja
ofan & kdékuna. Restin af deiginu er sett
i millistcerd af formi eda eldfast mot og
einnig fer deig adeins upp & barmana.
Blaberjunum strad yfir og 1-2 tsk sykri,
hiuta aof deiginu sem tekinn var fra dreift
yfir kbkuna.

Bakad bdkuna i 20 mindtur..

Borid fram med peyttum rjidma eda is.
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