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Matur fyrir SALINA

Pegar ég var ungur drengur spurdi ég 6mmu mina af
hverju grjénagrauturinn hennar veeri svona gédur.
Amma svaradi pvi ad hun setti svolitid af salinni sinni
i grautinn. Eg lét svarid naegja pott ég veeri engu neer.
Nu skil ég hins vegar hvad hun var ad tala um. Pad er
ekki flokid ad gripa med sér bita pegar svengdin saekir
ad. En til pess ad njota matarins og njota pess ad gefa
60rum ad borda parf ad leggja svolitid 4 sig. Pad parf
a0 setja salina i grautinn. Petta potti sjalfsagt um midja
sidustu 6ld pegar 6mmur og mémmur pessa lands voru
a0 ad elda fyrir sig og sina. En pad er ekki endilega svo
i dag. Timaleysi, skyndibiti og tilbiinn eldadur matur
ur stormorkudunum hefur reent pessu fra okkur.
Bladid sem pu ert ad lesa, fyrsta tolubladid af Stoppad
i Matargatid, er po ekkert heilsublad. Pad er nog af
hveiti, sykri og feitmeti hér . Bladid snyst um ad hlda
a0 matnum og gera fra grunni marga p4 hluti sem vid
erum vo6n ad fa okunnuga verksmidjustarfsmenn til ad
bua til fyrir okkur. Petta snyst um ad vita hvad madur
er ad setja ofan { sig. P6 md audvitad stytta sér leidir
pegar pad 4 vid. Pad parf ekki ad hafa ku { gardinum og
heenu i glugganum til pess ad borda gédan mat. “Allt
er best 1 hofi)” sagdi einhver og ég held ad vinur hans
hafi sagt “petta er marapon, ekki spretthlaup” Hakk
og spagetti utbuid med basiliku ur gluggakistunni og
heimabakad braud er g6d byrjun. Eg tala nt ekki um
pegar madur heettir ad kaupa tilbunar spagettisdsur
uti i bud og fer ad bua til sina eigin ur fersku hréefni.
Kvoldstund yfir kraumandi heimalagadri tomatsosu

er furduspennandi ath6fn. Ungt folk er of vant pvi ad
kaupa tilbainn mat. Fa hann sendan heim eda taka
hann med ar stérmorkudunum.

Séfnumst nd saman { eldhtsinu og gerum eins og
amma, eldum gédan mat ur fersku islensku hréefni
fyrir vini og fjolskyldu. Pad er salarfaedi.
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Haraldur Jonasson

Utgafan

Timaritid kemur ut fjérum sinnum 4 ari og verdur
dreift 1 12.000 eintokum. Heegt er ad nalgast bladid
okeypis i verslunum Eymundsson. Pvi er dreift &
kaffihts og adra samkomustadi pjédarinnar. Eins er
heegt ad fa pad sent heim med péstkrofu. Auk prentudu
utgafunnar er heegt ad nalgast bladid 4 internetinu,

4 sl6dinni: matargatid.is. Par er einnig ad finna allar
uppskriftir bladsins i ytarlegri utgafum auk matreidslu-
pétta par sem uppskriftirnar eru téfradar fram dsamt
60rum frodleik.

Utgdfa: Ljésmyndadeildin ehf. matargatid@matargatid.is
Ritstjori: Haraldur Jonasson, Ljiésmyndir: hari@skuggaverk.is
Uppskriftir: Astbjorg Yr Gunnarsdéttir, Haraldur Jénasson,
Ingveldur Teitsdottir, Ragna Kristmundsdottir, Ragnheidur
Tryggvadottir, Svanhildur Sigtryggsdottir, Teitur Jonasson
Prentun: Isafoldarprentsmidja. Upplag 12.00 dreift okeypis
i Reykjavik og 4 Akureyri. Fest gegn postkrofu um land allt.
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Vinsalastur i heimi

Nokkur atridi um vinsaldir og seetumagn tomata

Er alveg fitulaus

Islenskir tématar eru bragdmeiri
sokum pess ad peir fa ad proskast
til fulls a tomataplontunni

Italir kalla tomatinn
astareplid og pykir hann
afar kynorvandi

Inniheldur lykopen
sem er 6flugt
andoxunarefni

Til eru meira en
10.000 mismunandi
tegundir af tomotum

best vid stofuhita
eling eydir bragdi
@ringu tomatsins

Tomaturinn er mest selda

grenmeti i heimi en meira

en 60 milljonir tonna eru
rektud ar hvert”

Er avoxtur en vegna litils
satumagns var tomaturinn
flokkadur sem graenmeti




Pad er eitthvad heillandi vid a0 sja
sma graeenmeti hanga nidur ur kjot-
plattanum pegar honum er skellt i
midju nybakadrar hamborgarabollu.
Pessu er svo fylgt i matargatio meo
nyjum islenskum kartofluskifum
bokudum i ofni.

En byrjum a byrjuninni. Gott nauta-
hakk er m4dir allra hamborgara. T
pad blandast svo pipar og hvitlaukur.
Sma chilli lika ef menn vilja svolitid
“kikk”. Annad greenmeti sem er gott i
mommuborgara er paprika og laukur.
En vid holdum

okkur vid smatt saxadan hvitlauk og
chilli og myljum nokkur svért pipar-
korn yfir. Pessu er blandad i hakkid
og ur pvi eru svo pressadir plattar. Ef
hamborgarapressa er til 4 heimilinu
er pad gott en annars bara pressa med
pvi sem hendi er neest, setja svo a til-
snidna smjorpappirsbuta. Steikja bor-
garana svo 4 midlungsheitri forhitadri
ponnu eda grilla pa 4 gasgrillinu. Pad
er ekkert svo kalt ati. Pegar buid er ad
snua borgaranum vid er gott ad setja a
hann sma BBQ sésu og ost yfir.

islenskar, ekki franskar

Litlar nyjar islenskar kartoflur eru
skornar til helminga eda i bita ef peer
eru steerri gerdin. Badid per upp

ur gédri jomfraardlifuoliu. Setjid

a funheita steikarpénnu med sarid
nidur til ad koma bruningunni i
gang. Hella tr ponnunni 4 békunar-
plétu med bokunarpappir. Ekki baa
til hragu. Setja inn i forhitadan 190
gr. heitan ofn i 25 - 35 minttur eftir
pykkt. Gott er ad krydda kartéflurnar
svo med grofu salti svona 5 minttum
adur en peer eru teknar ur ofninum.

Bollan

Hamborgarabraud 4 Islandi virdast
6ll vera gerd eftir somu formulunni.
Sem er eitthvad 4 pessa leid, purrt og
hart. bvi er best ad bua bara til sin
eigin. Ef pad er of flokid pd er flott
a0 skella sér 1t i bakari og kaupa
gott franskbraud, skera pykkar og
g6dar sneidar sem sidan eru ristadar
a grilli eda ponnu. Ef st leid er farin
4 ad sjalfsogdu ad hafa hamborgara-
plattana ferkantada i stil vid braudid.
Eins er haegt ad gera tilraunir med
kjallarabollur, ciabatta og hvada pa
braudskorpu sem kemur i hugann.

Mommuborgari med majo, raudlauk,
osti, tomat, pikkles og sinnepi.
Borinn fram med islenskum og sjeik.




Hamborgarabraud

2 bollar volg mjélk (ca. 45°C,
passa ad hafa ekki heitara, pad
drepur gerid)

1/4 bolli bradid smjor

1/4 bolli volgt vatn

2-3 msk hunang eda agave syrép
2 pk. purrger

1 msk. salt

u.p.b. 6 bollar hveiti, heilhveiti,
spelt, eda blanda

Baksturinn

1. Blandid saman mjélk, smjori, vatni,
hunangi/agave syropi og geri. Latid
standa { u.p.b. 5 min.

2. A medan gerblandan bidur, meelid
ba mjol og salt i stora skal og blandid
saman.

3. Blandid gerblondu og mjéli saman
med sleif, par til ar er deig sem er
adeins klistrad. Ageett getur verid ad
geyma ca. 1/2 bolla af mjélinu og sja
hvernig deigid verdur, par sem pad er
audveldara ad baeta vid mjoli en vatni.
Athugid ad pvi grofara mjol sem pid
notid, pvi meira vatn dregur pad i
sig. Hnodid deigid adeins, en ekki of
mikid, par sem pad getur pa ordid of
seigt.

4. Rallid deiginu i lengju og skerid
med beittum hnif. Skiptid deiginu
i ca. 16-20 parta (fer eftir hvad pid
viljid stor braud, gerid tilraunir) og
motid kalur. Radid peim 4 plotu
med bokunarpappir og ytid adeins
ofan 4 peer, pannig ad peer fletjist
adeinst ut. bad parfad vera ca. 5cm
bil milli braudanna 4 pltunni. Ef
bid viljid getid pid penslad braudin
med vatni (lika heegt ad 1da med
blématdara) og strad sesamfraejum
yfir. Breidid rakt stykki yfir braudin
og latid hefast { u.p.b. 30-40 min.

5. Hitid ofninn i 190°C 4 medan
braudin hefast. Bakid i 12-15 min.,
eda partil braudin hafa tekid a sig
gullinn lit.

Hefunartrix: Ef pid hafid helst til
litinn tima, eda viljid tryggja ad
braudin hefist vel og verdi loftmikil,
reynid pa eftirfarandi: begar braudin
eru komin 4 plétuna, kveikid pa 4
ofninum 4 leegsta hita og setjio
braudin inn i ofninn { ca.15 min.,
med raka stykkinu ofan 4. Takid
braudin ut og haekkid hitann i
190°C. Latid ofninn hitna i ca. 10
min adur en pid setjid braudin aftur
inn og bakid eins og lyst er ad ofan.

Annad trix: Snidugt er ad bleyta
stykkid med pvi ad da pad med
blématdara, pa feest heppilegri raki
en med pvi ad reyna ad vinda pad,
og med minni fyrirhéfn.

Mjélkurhristingur

1 litri vanilluis

2,5 dl G-mjolk

3 msk sukkuladisyrép
rjomi eftir smekk

Heimalagadur stikkuladihristingur er
malid med borgaranum. Takid isinn
ur frysti korteri 4dur en pad 4 ad

laga hristinginn. Blandid is, mjélk og
stikkuladisyrépi { blandara eda med
tofrasprota. Toppid svo med peyttum
rjéma eftir smekk. A sidu 20 er ad
finna heimalagad sukkuladisyrép sem
er flott 1 hristinginn.




HEITASTA

herbergi hussins

Er kominn leidi i eldamennskuna? Préfadu ad skipta gomlu Rafha
eldavélinni ut fyrir gas og pu étt eftir ad hlakka til ad koma heim med
pokann ur kjorbadinni. Finndu svo gamaldags pénnu sem parf ad
hugsa um eins og ungbarn i byrjun og finndu hvernig hun proskast
med pér i eldhdsinu. Gédur hnifur er lika uppspretta gédra stunda og
fyrr en varir eru allir réttir sem pu eldar farnir ad fyllast af graenmeti.
Bara af pvi ad pad er svo gaman ad skera.




Sveppir

Krossmengun

Ekki pvo sveppi upp tr vatni. Peir
verda slimugir og vondir. Ef pu ert
med Fludasvepp 1 hondunum pa er
hann heldur ekkert skitugur. Dusta
hann adeins og skera fremsta bitann
af stilknum.

Til ad na fram bragdinu ar ferskum

begar hratt kjot og pa sérstaklega hrar
kjaklingur er 4 bordum parf ad passa
a0 kjotid og safinn af pvi komist ekki
snertingu vid onnur matveeli.

Notid helst ekki trébretti heldur
plastbretti sem eingdngu er notad i
hratt kjot. Einnig er gott ad nota ein-
sveppum barf ad steikja pd i feiti nota hanska. Ef pad er kjuklingasafi 4
einhverskonar t.d. jomfruaroliu eda hendinni er lika um ad gera ad nota
Smjori. pé hond ekki til pess ad skrufa fré
Hefur pt profad ad skera sveppi krananum til ad pvo hendurnar. Eins
eggjaskera. Hvort heldur i skifur eda 4 ekki ad rjika i piparkvérnina med
bata. Alger snilld, kjotsafa 4 hondunum.

Skarpur

Ertu ad fara ad irbeina sunnu-
dagssteikna og gamli trausti hnifurinn
pinn er alveg bitlaus. Préfadu ad gripa
keramikkonnu ur skdpnum. Snidu
henni vid og dragdu hnifinn ad pér
med um 25 gradu halla sitt 4 hvad
eftir @ botninum 4 konnunni. Taktu
svo stalid pitt (pad purfa allir ad eiga
stal) og strjuktu bladinu ad pér
nokkrum sinnum med pessum sama
25 gradu halla. Bladid verdur flug-
beitt og fint. Petta er g60 redding en
kannski ekki til ad bryna fina hnifinn
pinn.

Fall 8 méti

Er vond lykt ur keeliskapnum? Tveer
- prjér teskeidar af matarsota { opnu
ilati er mjog gott rad til pess ad losna
vid lyktina. Einng parf ad hreinsa
skapinn af og til. Pad er sennilega
sjalfkviknun lifs i gamalli skinku
parna aftast!

Hreinsadu keelinn med veegri sipu
eins og upppvottalegi og skoladu
henni svo vel burtu. Ekki nota sterk
hreinsiefni eda bleikiefni.

Blandadu svo einum dl. af venjulegu
matarediki i litra af vatni og prifdu
yfir skdpinn med blondunni.

Stadur
KARLMANNSINS

er i eldhusinu

bad er ein go60 astaeda til pess ad feera sig upp a skaftid i
eldhusinu. Oll pau taeki og t6l sem ntt ma kynna sér. Pad
eru ju nokkrir hlutir sem karlmadurinn parf i eldhusid.
Flugbeittan og stéran hnif, pad segir sig nu bara sjalft.
beir veeru nu til einskis klukkutimarnir med Rambé ef
vio, karlpeningurinn, skildum ekki porfina 8 gédum hnif.
Annad sem er einstaklega skemmtileg eign, er buffhamar.
Af hverju ekki ad skella sér & einn slikan a pyngd vid
ketilbjollu og lata eins og einn sidubita finna aerlega til
tevatnsins. Eins eru nokkrir hlutir sem eru til 6purftar.
Vigbunadarkapphlaupid er hafid og hér eru nokkrir hlutir
sem bera ad hafa i huga og varast.

Naudsyn i hitann

1

Matvinnsluvél. Gamli g6di mulinexinn
stendur fyrir sinu. Mjog fint er ad byrja
4 litlu matvinnsluvélunum sem

fylgja oft med i pakka med pegar keypt-
ur er svokalladur tofrasproti.

2

Stor pottur sem bzedi er haegt ad nota

4 eldavél og setja inn { ofn. Pt getur
gert allt { honum. Leeri, kjalli, gullas og
jafnvel spagettisosa eiga vel vid { godum
potti.

3

Mekaniskar tangir eru besta upp-
finningin sidan byrjad var ad nidur-
sneida braud. Pa notar peer { allt, jafnvel
til ad hreera sésur.

4

Gaseldavél og g0 vifta. bad er nu

bara pannig ad pegar ad eldamennsku
kemur stendur ekkert opnum eldi fra-
mar. Hitinn 4 ponnum og pottum sér
eldhusinu lika fyrir miklum reyk sem
gott getur verid ad losna vi0 4 einfaldan
og snoggan hiatt

5

bykkt og gott trébretti til pess ad skera
nidur greenmeti. Ekki skera mikid kjot
og alls ekki kjukling 4 brettinu pvi pa
er heetta 4 pvi ad pu verdir veikur naest
pegar pu bordar kélblad { samloku.

Ekki svo mikio

1

Stért hnifasett sem pu heldur ad sé rosa-
lega flott 4 bordi. Sparadu peninginn og
kauptu einn alvéru hnif.

2

Stér bordhreerivél. Horfumst i augu

vid pad. bu ert ekki ad fara ad baka
koku. I pitsudeigid notardu trésleif og
hendurnar.

3

Randyr teflonpanna. Kauptu seemilega
pottjarnsponnu og fadu 4 hana goda
hao Kauptu svo 6dyra teflonpénnu til
bess ad steikja egg.

4

Randyrar spansuduhellur med snerti-
tokkum. Ekkert er jafn pirrandi og
begar ekkert virkar vegna kdmugra
putta eda allt er ad sjoda upp ur og tak-
karnir foru 4 kaf.

5

Adstodarkokkur. Hristu Baileys 4 klaka,
gefou frinnann og bjodd’enni svo tt
ur eldhusinu. Ef vel tekst til med elda-
mennskuna og pu ert heppinn hjalpar
hun pér ad pvo upp.
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Gott er ad sotthrei

Pad 4 ad vera gaman ad elda og ad hafa réttu graejurnar getur skipt
ollu mali. Ekki misskilja, pad parf ekki ad fylla kokkhusid af dyrustu
og flottustu graejum baejarnins. Pad ma heldur ekki vera ad hjakk-
ast i ofproskudum témat med braudhnif. bad er eitthvad pad vid ad
taka raudlauk i bakariid med 25 sm [6ngum frénskum kokka-

hnif eda kenna gulrét mannasidi med flugbeittum hnif af japanska
santoku skélanum.




Alvoru

Margir hafa i gegnum &rin velt pvi
fyrir sér hvort pad sé mjog hollt ad

fa daglegan skammt af tefloni med
fisknum og kartéflunum. Teflonpon-
nur eru finar ut af fyrir sig, t.d. eru paer
frabeerar til ad steikja egg. En pegar
kemur ad pvi ad steikja nautalund,

og né fram go6dri bruningu, vil ég
frekar g6da ponnu Ur pottjarni eda
stdli. Galdurinn er ad bua til hud med
pvi ad baka fitu inn i pédnnuna. Pad
go6da vid pessa tegund af ponnum

er ad med réttu vidhaldi er hun, 6likt
teflon, algerlega édrepandi og verdur
bara betri med aldrinum. Til pess ad
vidhalda hudinni parf ad hita pénnuna
vel adur en hraefnid er sett a hana.
Hitinn kemur lika i veg fyrir ad allt sitji
fast. Gott er ad nudda salti, med
eldhusbréfi, a ponnuna ef eitthvad
byrjar ad festast. Eins parf ad venja sig
a4 ad prifa pénnuna strax med volgu
vatni, purrka vel og bera tvo, prja
dropa af oliu & eftir.

Ein leid til ad huda nyja ponnu

Hitadu ofninn pinn i botn. 275 gradur er
yfirleitt mest hiti. Hreinsadu pénnuna
vandlega med volgu vatni og sma sapu.
burrkadu pénnuna vel. Berdu jurtafeiti
eda jurtaoliu vandlega a alla pénnuna.
Innan sem og utan, jafnvel handfangid
ef ekki er einhver sérstok hud a pvi. Ekki
kaupa pénnu med plasthaldi. Pad bradnar
yfirleitt vid 275 gr. Inn i ofn med
pénnuna. Settu hana & grind i midjum
ofninum i um klukkustund. bar bakast
pannan og verdur biksvort. Gott er ad
setja adra grind med bdkunarpappir
undir efri grindina. Pappirinn hindrar ad
olian leki um allan ofninn. Betra er ad
setja lika viftuna i gang og opna alla
glugga pvi pannan verdur umlukin
reykskyi. SI6kktu svo & ofninum og leyfou
ponnuni ad kélna nidur i stofuhita.
burrkadu alla auka feiti af med klut eda
eldhuspappir og pa er pannan tilbuin.




HATTU AD TAKA'NA
GERD'ANA

er vond. Pereru
Pessi fleygu ord eiga svo sannarlega vid um marga heima-
pitsuna. Margur hefur brennt sig 4 pvi. En med pvi ad nota
adferdina sem lyst er hér ad nedan eru ekta italskar pitsur

a leidinni at Gr venjulegu eldavélinni pinni. Adferdin er st
ad nota iskalt vatn i deigid og lata pad svo hefast { um sélar-
hring { keeliskdp. Baka svo 4 blussandi hita ofan 4 pitsusteini.

Alegg

Pessar pitsur eru pannig ad pao parf ekki ad fela neitt meo of
miklu aleggi. Sésa, ostur og tvo, mest prji aukaalegg er allt
sem parf. Profadu pig afram med ostategundir. Til deemis
Pizzatopp fra Ostahusinu eda brjottu nidur ferskan mozza-
rella eda jafnvel fetaost og salat eins og spinat eda klettasalat.

Ferskleiki
Ad nota gott ferskt hraefni, ad ekki sé talad um islenskt
grenmeti og kjot, er helsta dstaedan fyrir pvi ad gera hlutina
heima hja sér i stadinn fyrri ad saekja eda fa sent. Svo ekki sé
minnst 4 allt saltid og kryddid sem er sett i tilbuna rétti til
ad fela vont hréefni. Préfadu ad gera pessa pitsubotna, settu
ekta ost og ferska tomatsosuna 4 og finndu muninn. Eins er
heegt ad profa sig dfram i heilsubotnum. Heilhveiti, spelt og
hveitiklid er audvitad eittvad sem bumbubanar ettu ad kikja
4 pegar pa langar i g6da sneio.
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Botninn upp
Uppskriftin dugar i 2-4 pitsur
1 kil6 hveiti

4 dl. kalt vatn

0.5 dl jémfraarolia

1 teskeid purrger

1.5 tekseid salt

Blandid purrefnum saman og beetid
oliunni saman vid. Vatninu er svo
beett ut { smatt og smatt { einu. Ef
notud er hreerivél er pad krokurinn.

Annars er pad bara gamla goda sleifin.

Pegar deigid er komid saman er pad
hnodad i hondunum pangad til pad
er vel komid saman og ekki klistrad.

Medhondlun

DPetta er svo stor uppskrift ad hun

Kjotbollupizza er frabeer leid til pess ad auka fjolbreytnina i dlegginu. Kjotbolluuppskriftir er ad finna 4 bladsidu 28

dugir vel i fjorar pitsur. Vid skulum
hafa eitt 4 hreinu, vid erum ekkert ad
fara baka neinar 18 tommu hérna.
Gerdu kulur ur deiginu og settu vel
af hveiti utan um. komdu kalunum,
hverri fyrir sig, fyrir { matveelageda
nestispoka og inn i keeliskép i ad
minnsta kosti solarhring.. Tveimur
timum adur en bakstur hefst er degid
tekid ut og set & bokunarpappir med
smd hveiti og prysta létt ofan 4 med
l6fanum. Stra hveiti yfir og loka med
plastfilmu.

AJ tveimur timum lidnum er um ad
gera a0 fletja deigid ut med kokukefli.
Ef @evintyramennskan er ad fara med
bakarann er petta sérlega gott deig til
pess ad kasta upp i loftid eins og ekta

Itali. Eins er fint ad prysta pvi bara
ut med 16funum. Pad gerir punna
pitsu med pykkum og bustnum
kéntum.

Inniofn

Svona um 30 mindtum 4dur en
bakstur hefst parf ad skella pitsu-
steini inn { ofn og hita { 275 gradur

4 undir-yfirhita. Ef ofninn pinn fer

4 heerri hita er um ad gera ad setja
hann i blussandi botn. Grindin

med steininum 4 ad vera i nedri
hlutanum 4 ofninum eda pvi sem
nest. Baka pangad til osturinn og
kantarnir eru gullbranir. Ef botninn
verdur stokkur adur en osturinn
bakast er gott ad heekka grindina um
einn 4dur en neesta pitsa fer i ofninn.

Margarita, Mozzarella, tomatar og basilika.

Sosa, feta og spinat. Toppad med godri jomfraaroliu.

Sésan

begar buid er ad vanda svona
til pess ad gera deigid er
asteedulaust ad gera ekki slikt
hid sama vid sosuna.

4 storir tdbmatar

1 hvitlauksrif

6 stor basilikulauf

salt og pipar

Fersk tomatsosa
Kjarnhreinsid nyja isenska tdmata
og takid mest af freejunum tr lika.

Saxid svo mjog smatt med hnif eda i

matvinnsluvél. Saxid hvitlauk og
merjid eda blandid med i matvinnslu-
vél. Smitt s6xud basilika hreerd
saman vid. Salt og pipar eftir smekk.
Pessi sosa 4 sérlega vel vid pitsur sem
eru med spinat, klettasalat eda annad
kal sem adaldlegg.
Heit sosa

4 storir tdmatar (1 dés)
1/4 paprika

2 hvitlauksrif

1 tsk. oregano

1/2 tsk. ferskt chilli

6 stor basilikkulauf
salt og pipar

Med kjotaleggi er pessi best. Athydid
tomatana. Eda notid tomata ur dos.
Branid smatt saxadan og litillega
marinn hvitlauk i jémfraaroliu, vid
midlungshita. Tématarnir, sma pa-
prika og chilli er maukad og beett ut &
ponnuna. Oregano , salt og pipar eftir
smekk. S0did i um 5-10 mindtur eda
pangad til vatnid er ad mestu leyti
gufad upp og einungis pykk
og flott sosa eftir. Pegar
buid er ad slokkva &
ponnuni er ferskri
smatt saxadri basiliku
beett ut i.
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Ostahusio
kynnir
3 nyja og
spennandi
islenska
rjomaosta

Rjomaostarnir eru einstaklega
bragdgddir, mjukir og léttir
og innihalda faar hitaeiningar.

Frabeerir i pottréttinn, sipuna, sésuna
og i ostakdkuna.
G49ir & beigluna, kexid og braudid.

L
L
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www.ostahusid.is




STARA

bykkar ponsur

5 dl hveiti

4 msk sykur

4 tsk lyftiduft

1 tsk salt

6 msk olia

2 1/2 dl sirmjélk
2 1/2 dl mjolk

2egg

Setjid allt saman i skal og hreerid par
til degio er kekkjalaust.
Hitid pénnuna vel og gott er ad setja
sma smjor a péonnuna svo kokurnar
festist ekki vid. Ausid um pad bil 1 dl
degi 4 ponnuna en kokurnar eiga
verd 0g pykkar. Steikid &
an verdur gull-
arnar




Sunnudagsmorgunn er ekki
alveg kominn fyrr en eggin
hafa verio tekin ur keaeliskap-
num. Ommiletta, hreerd eda
steikt, pad gildir einu. Pad
eina sem skiptir mali er ad
steikja petta upp ur smjori

Eggjabraud

Brjota egg 1 skal og hraera dreitil

af mjolk 1t i. Petta a ekki ad vera
lappunnt en samt pannig ad blandan
smjugi inn { braudid. Fj6ldi egganna
fer ad sjalfsogdu eftir pvi hvad pad a
ad gera morg braud. brju egg duga

i fjorar til fimm braudsneidar. Velta
braudinu upp ur bléndunni og passa
a0 pad dragi vel i sig. Mjog gott er ad
nota ekki alveg nytt braud. Steikja i
smjori 4 midlungsheitri pénnu par
til verdur gullinbrunt. Salta svo eftir
smekk. Bera fram med tomatsosu og
ef pad er til beikon er ekkert verra ad
hafa pad med.

Ommiletta

bad skemmtilega vid ommilett-
una er ad pad er nanast haegt

ad fylla hana med hverju sem er.
Samt er klassikin, skinka, sveppir
og ostur aldrei langt undan.

Steiktu sveppi og skinku @ ponnu

og settu til hlidar. Hreerdu egg med
mjolkurdreitlinum. Pad parf bara rétt
ad koma pessu saman, ekki hreera of
mikid. Settu smjor a midlungsheita
ponnu, Gt & pad fer svo blandan.
Veltu henni pannig ad allur botninn

2egg
1 msk. mjolk

rifinn ostur
sveppir
skinka
smjor

sé vel hulinn. Pegar petta er svona
sextiu prosent komid beetum vid
ostinum, sveppunum og skinkunni
ut i. Nu er timinn til ad salta og pipra
eftir smekk. Passadu ad ofelda ekki
eggjakokuna. Ralladu eggjakokunni
pinni upp og skiibbadu henni 4 disk.

Veldu islenska
gae0daframleidslu!

Kornax-hveiti er framleitt med mismunandi baksturseiginleika
i huga sem byggja 3 préteininnihaldi hveitisins.

Proteinrikt hveiti hentar t.d. vel i pizzur og braud en hveiti
sem innheldur minna prétein hentar betur i kokur og kex.
Kornax framleidir 2 gerdir af hveiti 3samt heilhveiti og ragmjoli.

A heimasidu Kornax, www.kornax.is,
ma finna ymsan frodleik, hollrdd og uppskriftir
sem falla vel ad bakstri Ur Kornax-hveiti.

FERSKASTA HVEITID!

A heimasidu Kornax, www.kornax.is, ma finna frekari frédleik, hollrad og uppskriftir.
Kornax hveitimylla | Korngérdum 11 - 104 Reykjavik | Simi: 540 8700 | kornax@kornax.is | www.kornax.is K@RNAX
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Hvad er i matinn? bad er su
spurning sem einna fyrst er
borin fram pegar ungvidid
kemur heim, hvort heldur er
ur skola eda vinnu. begar raett
er um ungvidi er i megin-
atridum att vid pa sem eru
undir pritugu. Félk er ungt
lengur en adur, byr gjarn-

an i fodurgardi langt fram
eftir pritugsaldri, eda a hoétel
mommu, eins og pad kallast i
seinni tio.

Kynskipt verold fortidar

Neysla matar og drykkjar er
undirstada lifs okkar og proska. Vist
minnist ég pess ur sesku ad hafa velt
fyrir mér mat en ég spurdi ekki, frekar
en adrir pd, hvad veeri { matinn.
Mamma réd pvi. Um hennar vald

var ekki deilt. Hun bjé til gédan

mat og for vel med, hafdi gengid i
hismaedraskola og kunni margt fyrir
sér, margreynd af rekstri mannmargs
heimilis. Pabbi matbjé ekki.Vera
kann ad hann hafi reynt pad einhvern
timann i neyd en varla hefur pad
verid meira.

Sama gilti um mig i f6durgardi.
Matargerd var ekki 4 minni dagskra.
Eg hafdi ekki dhuga og enginn hafdi
ahuga @ mér i pvi sambandi. Tilraun
sem gerd var { skolanum, pegar

Foourbetrungar

nalgadist fermingaraldur okkar skola-
braedra, mistokst herfilega. Proska-
stigid var lagt, svo skammarlega lagt,
ad vid notudum deig sem handknetti
i skolastofunni. Matreidslukennslu
drengja var sjéltheett.

Rétin er ekki i uppeldinu

Hverja s6gu verdur sidan ad segja
eins og er. Eiginkonan tok vid mat-
reidsluhlutverkinu pegar vid hofum
buskapinn, ung ad drum. Hin kunni
svo sem ekKki allar kunstir eldhussins
i pa daga en vard flj6tt snillingur i
adskiljanlegustu listisemdum. I mér
var litid meira gagn en & eeskudégum.
Samt pykist ég vita ad ég hafi oftar
profad en pabbi, an pess po ad geta
notad ordid fodurbetrungur med
neinum rétti. Matargerd min var
einfold i alla stadi og kom adeins til ef
modirin bra sér af bee.

Eg treysti pvi 4 konuna og bérnin 4
madur sina, synir jafnt sem deetur. Eg
hatdi 6ngva pekkingu til pess ad ala
syni mina upp i gédum og gegnum
matreidslusidum og modir peirra var
fljotari ad gera hlutina sjalf en jagast

i peim.

Astrida med gvakamole

bvi undrast ég enn og aftur pa
breytingu sem vard, pratt fyrir allt,
med kynsl6dinni sem vid 6lum

upp - og pa er ég einkum ad tala um
syni okkar. Peir eru 16ngu flognir ar
hreidrinu og mér til furdu, en um leid

gledi, toku peir { meginatridum ad sér
matargerd 4 sinum heimilum. Og ekki
ndég med pad, peir urdu astridumenn
i matargerd, sannkalladir fodur-
betrungar.

Pessa ahuga nj6tum vid foreldrarnir,
nd ordin afi og amma. Strakarnir
spyrja ekki lengur hvad sé i matinn
heldur akveda pad sjalfir og vinna af
list - og bjoda okkur stundum med.
Gott er pad, ferskt, litrikt og an efa
hollt. Kindabjugu, lifrarpylsubelgir,
kalbogglar og annad sem ég kunni

ad nefna og pekkti i sjon sést litt eda
ekki 4 peirra bordum pétt eflaust beri
peir virdingu fyrir ymsu pjodlegu.
Horfnar eru graenar baunir { dos sem
og ddsadvextir sem mjukir pottu a
tungu, ekki sist fra Del Monte. Pess

i stad meeta mér réttir sem ég kann
varla ad hafa eftir og alls ekki stafsetja,
en hljoma eitthvad i likingu vid
fahidas, gvakamdle, salsa — og gud ma
vita hvad.

Fleira er matur en feitt kjot

Kryddid er fjolbreyttara en ég kann
skil 4 og sumt reektad heima. N6fnin
eru mér framandi en po treysti ég
mér til ad nefna kdriander, chili,
basiliku og timjan. Ekki veit ég hvad
fylgir hverju, adeins pad ad langt er
petta komid fra pipar og salti pvi sem
ég brukadi vid eina bodlega réttinn
sem mér hefur tekist ad bua til a
lifsleidinni, hakk og spaghetti. Ut 4
allt saman skellti ég tomatsdsu, hvort
heldur var Heinz eda Hunt’s en pykist

vita ad matgaedingarnir, synir minir,
vilji heldur bua sér til eigin tématsosu
ur fersku hraefni.

Fleira er pvi matur en feitt kj6t, eins
og kerlingin sagdi.

Pad er helst ad ég fylgi piltunum eftir
pegar vid grillum 4 g6dvidrisdogum.
Eg treysti mér til ad grilla kjot, fisk,
sveppi og graeenmeti af ymsu tagi en
vidurkenni pé ad ég trana mér ekki
fram i seinni tid ef peir eru lika — eda
tengdasynirnir sem einnig eru mat-
geedingar. A uppeldi peirra ber ég b6
enga dbyrgd.

Allt ma raeda vid matbordid -
nema eitt

Pad breytir p6 engu hvort pad er karl
eda kona sem annast matseldina,

eda baedi saman sem oftar en ekki

er tilfellid medal unga f6lksins, mat-
malstiminn er medal mikilvaegustu
stunda dagsins og helsta samveru-
stund fjolskyldunnar. Timi gefst til
ad reeda malin medan 4 undirbiningi
stendur ekki sidur en vid sjalft matar-
bordid. Pa er dagurinn gerdur upp og
horft til pess naesta.

GO6dur matur, tilreiddur af alug,
kunnattu og einleegum ahuga — med
videigandi drykk - skapar réttu
adsteedurnar til umraedna. Par ma
reeda allt milli himins og jardar - ja,
nema ef vera skyldi bannsett ZEsseif-
malid. Beri pad & géma er heett vid ad
sidasti bitinn standi { einhverjum.

Jonas Haraldsson
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:[ S-l O 4 me0 olifuoliu

Isio4 - hollusta 1 hverjum dropa

Isio4 med dlifuoliu er baedi holl og neeringarrik.
Hun inniheldur jémfraardlifuoliu sem gefur réttunum
ljuffengan avaxtakeim.

Isio4 med dlifuoliu inniheldur, eins og Isio4, omega-3
0g omega-6 fitusyrur. Pessar lifsnaudsynlegu fitusyrur
getur Itkaminn ekki framleitt sjalfur og verdur pvi ad fa
baer ur faedunni.

Isio4 dlifuolia inniheldur einnig D-vitamin sem er gott
fyrir beinin og E-vitamin sem & patt 1 ad byggja upp
dnaemiskerfi ltkamans.

Isio4 med dlifuoliu er tilvalin 1 allar maltidir, heitar

sem kaldar.
Omega 3 Omega 6 D-vitamin E-vitamin
fyrir heilbrigt hjarta til ad halda fyrir sterk bein fyrir 6naemiskerfid

kélesterdli 1 skefjum
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Tortia, ostur, kjuklingur, ferskur steiktur mais,
gvakamole, eldheit salsa og syrdur rjomi.

Heimagerd tortia, ferskt gvakamole og enn
ferskari salsasosa ur islenskum ylraektudum
tomotum er uppskriftin ad fajitas fiestu
sem seint mun gleymast. Moguleikarnir ad
fyllingu eru lika margir, Kjuklingur, nauta-
kjot i punnum bitum eda hakki, jafnvel
fiskur eda tofu.

begar menn einu sinni komast
upp a lagio med ad steikja sinar
eigin tortiur, er budarkakan bara
fyrir smafugla. bvi er pad bara

ad na i hveitipokann og ponn-
ukokuponnuna og skella i ferskar
tortiur.

Gvakamolid verdur ad vera ferskt

og mikilveegt ad velja rétt proskad
avakado. Pad er ekki alltaf fyrir hendi
pannig ad best er ad kaupa pad med
fyrra fallinu. Avakadoid er til { morg-
um tegundum og proskastigid pekkist
ymist 4 lit eda péttleika. Avakado

sem gefur 6rlitd eftir undan fingri er
fullproskad en pad a b6 ekki ad vera
lint. Ef avakaddid er fullproskad adur
en kemur ad veislunni ma geyma pad
i isskapnum i nokkra daga, an pess ad
pad proskist mikid meira.

Salsasésan skiptir eins og
gvakaméleid miklu mali. [ géda
tortiu og skal pad buid til dr ferskum
tomotum og ekkert mudur. Helst tveer
gerdir, onnur fersk og épiprud og hin
eldheit, full af chilli og vel hjarta-
stoppandi. Sjélfur er ég hrifnastur

af kjuklingi sem fyllingu 1 tortiuna.
Dundra dann sisonoll, paprikkudufti
og nymoludum svortum pipar.
Medletid er svo ponnusteikt green-
meti, rifinn ostur, maisbaunir, syrdur
rjomi og bardastér sombrerohattur.
Og ef menn hrasa um afgangs liménu
er um ad gera ad troda henni i statinn
a vel keeldum bjor, haekka svo 1 hita-
veitunni og imynda sér verénd eina
60ru hvoru megin vid Ri6 Grande
flj6tid.

Hveititortiur

10 -12 pénnukokur
5 dl hveiti
hnifsoddur lyftiduft
Y2 dl jurtafeiti

1 tsk salt
1% dl volgt vatn



Svakamole fyrir fjéra

4 litil avacadoé

1 tématur

Ya litill raudlaukur
5 stilkar steinselja
safi ar halfri limoénu

Kjarninn og freein eru tekin ar

tomatinum og hann skorinn i litla bita.

Laukurinn er skorinn i litla bita.
Avakadoi0 er skorid i helming og
steinninn tekinn ur og settur til hlidar.
Gott er ad nota skeid til pess ad na
6llum dvextinum ur hydinu. Stappa
med gaffli en gaeta pess ad mauka
ekki i klessu. Vid viljum finna fyrir
aferdinni af avextinum.

Blanda tématinum og lauknum
saman vid og kreista limoénusafa yfir

og blanda svo 1t { saxadri steinselju.
Hlutfollin eru eftir smekk en of mikid
laukbragd er eitthvad sem enginn vill.
Ef purfa pykir ma salta 6rlitid en pad er
b6 yfirleitt oparfi.

Avacado er mjog fjott ad taka i sig
stirefni og verdur pvi branleitt ef
ekkert er ad gert. Limoénusafinn haegir
4 pessu en til pess ad gvakamoleid
haldist ferskt sem lengst er gott ad setja
avocaddsteininn ut { og plastfilmu yfir.

Pad ma vel nota korfander i stad
steinseljunnar. Sumir nota hvitlauk og
chilli. Ef liménan gleymdist ati { bud
er alveg eins hagt ad nota sitronu eda
jafnvel smd mjolkurdreitil til ad koma i
veg fyrir brina téninn.

Best er ad nota purra pénnukékupénnu til pess ad steikja kokurnar

Hveiti og lyftidufti er blandad saman
vid jurtafeitina pangad til aferdin
verdur mjolkend. Saltid hreert ut i
volga vatnid og pvi blandad saman

i smaum skommtum. Hnoda pétta
kulu. Setja skal yfir. Geyma { 20 minu-
tur. Gera kulur a steerd vio golfbolta.
Hjtpa peer i smé feiti. Geymid i um

5 mindtur og fletjid svo t. Kokurnar

eiga ad vera punnar og u.p.b. 18 cm

i pvermal. Hita purra pénnu. Best
finnst mér ad nota islenska poénnu-
kokuponnu. Steikja badum megin par
til ad koma brunir blettir. Edlilegt er
ad pad myndist loftbolur i koku-
num. Gott ad setja strax undir hreint
viskustykki og geyma par til buid er
ad segja gjorid svo vel.

Fersk salsa
4 tomatar

1 hvitlauksrif
1/4 paprika

1/6 laukur

safi ur Y4 liménu
koriander

I pessa sésu er gott ad eiga litla
matvinnsluvél. Setja fyrst paprikuna,
laukinn og hvitlaukinn ut i og blanda
svolitid. P4 eru tdmatarnir skorni

i helming og mest af kjarnanum
tekid ur. Peim er svo blandad saman
vid 1 matvinnsluvél-inni. Loks er
s6xudu koriander blandad vid og
sem og liménusafanum. Ef engin er
matvinnsluvélin er jafn gott ad skera
allt hraefnid smatt, kreista safann yfir,
hreera og stappa pinulitid. Eins ma
nota blandara.

Eldheit salsa
4 tomatar

2 hvitlauksrif

1/4 paprika

1/6 laukur

safi ur V2 liménu

1 chilli pipar

1 msk. jdomfraarolia

I petta afbrigdi er skinnid tekid af
tématinum. Pad er gert med pvi ad
skera efsta hluta kjarnans af (bara litla
holu) og skera sidan litid x 4 botninn.
Setjid tomatinn { sjodandi vatn i 30-45
sek. Taka svo upp ur og setja i iskalt
vatn. Vid petta losnar hidin pannig
a0 ekkert mal er ad taka hana af. Nu
er komid ad pvi ad velja hversu sterk
sosan a ad vera. Chilliid er rotsterkt
og sterkasti hluti pess eru freein inni
pvi. Best er ad skera piparinn i sundur
og taka freein ur. Saxid hvitlaukinn
mjég smatt og brunid 4 pénnu. Blan-
did tomotum, papriku, lauk og chilli

i matvinnsluvél og 1atid at i pénnuna.
§j60i0 { um 5 minutur. Keela svo nidur
i stofuhita. Kreistid liménusafa yfir .

Ponnusteikt greenmeti sem saman-
stendur af raudlauk og papriku er

oftast kallad fajitas greenmeti. Hér er

orugg leid til pess ad negla steikinguna.

Skerdu eina papriku { lengjur og einn
lauk i halthringi. Byrjadu 4 ad steikja
laukinn i oliu. Pegar hann er ordinn
mjakur baetirdu paprikunni vid og
piprar ad smekk. Pegar laukurinn er
byrjadur ad branast parf ad kreista
sma slettu af liménusafa yfir. Svo
kemur leyni-vopnid en pad er ad hella
“dash” af appelsinusafa yfir. Sj6da pad
nidur i smd stund og smakka til med
salti. Petta er hid fullkomna medleti
med fahitas og quesadilla.

Quesadilla er annad afbrigdi ur fajitas fjolskyldunni. Pa er fyllingin, t.d. ostur, syrdur rjomi, kjuklingur og fajitas
greenmeti sett { tortia koku og htin hitud 4 ponnu pangad til osturinn bradnar. Skorin eins og pitsa og borin fram
med auka syrdum rjoma eda gvakamole.
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Gudjon David Karlsson er fyrsta matargatid. Leikarinn vinseaeli er dstridukokkur sem for i starfspjalfun { Hotel- og veitingaskélanum en dkvad sidar ad betra veri ad leika kokk.

Matargatio

18

Fyrsta matargatid er Gudjon
David Karlsson. Kannski ekki
nafn sem er a allra vérum enda
mun betur pekktur undir nafn-
inu Goi. Oft vill nafnid Jo6i lika
hanga vid enda petta tvieyki,
J6i og Géi helstu vonarstjornur
islensks gamanleiks. Skemmst
er ad minnast a sigurfor peirra

i aramoétaskaupinu sem og
farsans, Fléar & skinni, sem
syndur var & Akureyri fyrir fullu
husi i ég veit ekki hvad langan
tima, adur en verkid var svo sett
upp a fjolum Borgarleikhussins.
Einhvern veginn tékst mér p6 ad
missa af verkinu.

Goi tekur 4 moti mér hress og katur
og mér finnst ég einhvern veginn
pekkja hann. Okkur almiganum
finnst enda vid pekkja petta dgaeta
folk sem sér okkur fyrir skemm-
tun og afbreymgu, freega f6lkid ur
sjénvarpinu. Eg heilsadi einu sinni

Langa Sela 4 Laugarveginum, fattadi
svo ad ég pekkti hann ekki baun!
Hvad um bad, Géi er hress og laetur
mér lida vel { litla fina eldhusinu sinu
i Képavoginum. Par byr hann dsamt
eiginkonu, Ingibjérgu Yr og syni,
Oskari Sigurbirni.

Leikari eda kokkur pad er efinn

A bak vid spéfuglinn leynist po
astridukokkur sem er alls ekkert ad
grinast. Hann er mikill matgedingur
og litlu munadi ad Géi yrdi kokkur.
Hann for 1 starfspjalfun i Hotel- og
veitingaskolanum og leidin virtist
stefna 1 eldhusid. , Eg etladi mér alveg

fylgjast med meistara Sigga Hall 1
sjonvarpinu, frekar en horfa & Melrose
Place eins og allir hinir. Géi horfdi a
alla peettina hans Sigga og suma aftur
og aftur. Atti sina uppéhaldspeetti.
“Eg for varla { skélann én pess ad
myndbandstaekid veri pottpétt stillt

4 upptoku. Pannig beid glaenyr og
spennandi pattur eftir mér strax og ég
kom heim. Um kvoldid baud ég svo
oft fjolskyldunni upp 4 mat, ad heetti
Sigga Hall”

Grillari af guds nad
Biskupssonurinn segist vera dullari

,P06 ég hafi att alveg svadalega stalpdnnu kann ég bara
alltaf best vid hraeddyru IKEA-pénnuna mina.”

ad vera kokkur. Svo dkvad ég bara ad
ég geeti leikid kokk. Nu nyt ég pess
bara ad elda fyrir vini og fj6lskyldu og
vil njéta matarins, helst lengi. Eg parf
b6 ad passa mig pegar of g6dur matur
er a bodstdlum, ad guffa honum ekki
bara nidur og njoéta ekki neitt.”

[ lzeri hja Sigga Hall

Pessi dhugi hans 4 mat hofst 4 frekar
spaugilegan hatt pvi ad unglingurinn,
og ba prestssonurinn Géi, fér ad

sem grillar allan arsins hring. Enda
pydir ekkert ad lata islenska vedur-
gudi stoppa sig i ad fa vel grillad naut,
en pad ku vera hans uppahaldsmatur.
Helst matreiddur eins og vinur hans
Fridrik Valur Karlsson, oft kenndur
vid nafna sinn fimmta, gerir nordan
heida en hann er vist snillingur

i heegeldudum mat. ,,Heegeldud
nautalund, skorin rosa punnt eftir ad
hafa hvilt vel. Sitréna kreist yfir og
parmesanosti og jomfruaroliu saldrad

yfir og borid fram med rucola. Alveg
rosalegt! Petta er Fridrik fimmti.“ bad
vekur pvi ekki furdu ad uppahalds-
eldhisahald Goa sé forlata stafreenn
kjothitameelir. ,,Pad parf ad na rétta
kjarnhitanum, ekki elda einhvern
skosola. Algjor snilld sem ég nota

ospart® segir hann um gripinn. ,,Svo &
ég finan hnif sem ég fékk ,tveir fyrir
einn” i Hagkaup og b6 ég hafi att alveg



svadalega stalponnu kann ég alltaf
best vid hraeeddyru IKEA-ponnuna
mina.“

Hver er bestur & skjanum i dag?
Goi neitar ad velja 4 milli peirra
islensku sjonvarpskokka sem nu sjast
d skjanum. En pad skin { gegn ad hon-
um pykir mikid til Johénnu Vigdisar
koma enda meelir hann med bok-
unum hennar og ég sé meira ad segja
me0d eina uppi i hillu. Eins sést daleeti
hans 4 nakta kokknum, Jamie Oliver.
Goa bykir pau, Jamie og Jéhanna
Vigdis, sameinast um ad fleekja ekki
eldamennskuna. Notast vid hrdefnid
sem feest 1 kjorbudinni, kjuklingaleggi
og fleira af peim skdla. ,,Siggi Hall

var hins vegar rosalega mikid idyru
hréefni pannig ad madur var meira ad
horfa. Ekki beinlinis ad skreppa ut
bud 13 ara eftir heilu hreindyri®

Matarast & Magnusi
A Akureyri bjuggu pau hjénin 1 prju
ar par sem Goi lék med Leikfélagi

o]

beejarins og konan hans stundadi
nam i Haskélanum. Par storfudu peir
félagarnir, Joi og Goi, med Magnusi
Geir leikhusstjora. ,Magnus Geir er
svadalegur kokkur, dstridukokkur,”
segir Goi og virdist hafa pr6ad med
sér matardst 4 pessum yfirmanni sin-
um til margra ara pvi peir starfa enn
saman pott peir séu fluttir i Borgar-
leikhusid par sem Magnus heldur nd
um stjornartaumana.

Goa likadi dvolin a Akureyri vel. Eitt
var pbad b6 sem for illa i bragdlaukana
hans pvi pegar umreaedan beinist ad
»einni med 6llu” eesist okkar madur
allur upp. ,,.Eg verd alveg rosalega
full, pd sjaldan ad madur fer sér eina
pullu. Hvad 4 petta ad pyda ad setja
allt undir? Pu tekur braudid, setur
steiktan og tomatsdsu, svo kemur
pulsan! Remuladid og sinnepid fara
yfir, annad er bara rugl. Ad hafa allt
undir er faranlega ljott. Sinnepid og
remuladid eiga ad taka 4 méti manni,
snerta varirnar fyrst og vid fyrsta
bita kemur pessi flugeldasyning og
bragdid fullkomnast.”

Eg er honum hjartanlega sammila.
Hvad 4 pad eiginlega ad pyda ad ekki
purfi ad fara lengra en i Borgarnes til
pess ad 6llu gumsinu sé trodid undir?
Eins erum vid sammala um ad kunn-
inn eigi ekki ad setja sésurnar sjalfur,
»pad bydur bara upp 4 vandreedi.”

bessa dag-ana hefur Goi i nogu ad
snuast en hann var ad klara ad leika

i Heima er best 4 nyja svidi Borgar-
leikhussins og er 4 fullu ad afa G6dir
Islendingar, sem verdur frumsynt par
eftir dramot. Eins fer Gauragangur
eftir Olaf Hauk 4 fjalirnar 4 nyja
arinu en par leikur okkar madur ad
sjélfsdgdu gaurinn, Orm Odinsson.
Enn eitt verkefnid er svo ad leikstyra
jolaverki i Keflavik.

Goi eetlar ad deila med lesendum
uppskrift sem pau Inga gera mjog oft.
»Fraber réttur sem vid fengum fyrst
hjd tengdd”

4 kjuklingabringur

1 purrulaukur

1 gul paprika

1 pakki af ferskum sveppum

1 krukka af sélpurkudum témoétum
1 matreidslurjomi

2 rjdmaostar med sélpurrkudum
tomotum

Byrja 4 pvi ad skera allt greenmetio
nidur og svissa & pénnu upp ur oliu-
nni af sélpurrkudu témoétunum. Neest
skelli ég rjomaostinum 1t 4 pénnuna
og ramlega halfum pela af rjémanum.
Pessu neest skal skera sélpurrkudu
tomatana nidur og setja Gt 4 { lokin og
lata malla saman. Petta er sdsan.

Vid tékum kjuklingabringur og grill-
um. Skellum sma salti og pipar 4 peer,
pad er lika vel til fundid ad smella
sma

kjuklingakryddi yfir bringurnar.
Grilla sidan og passa ad per séu
fulleldadar en samt sem adur ekki of
eldadar!

Medlzeti:

Mér finnst best ad hafa med pessu,
eftirfarandi: Tek smeelki, skola vel,
velti uppur oliu og set salt og pipar.
Set smeelkid i eldfast mét og inn i ofn,
180 gradur par til peer eru tilbunar.
Blanda saman, rucola, einni dds af
fetaosti og cherrytomatar. Pessu er
6llu blandad saman. Pegar kartofl-
urnar eru tilbdnar dembi ég peim yfir
salatid. Pa mykist

osturinn og vid ndum fram frabeeru
bragdi ar rucolanu!

Petta er einfaldur og svadalega godur
réttur!!
Verdi ykkur ad gédu.

Faou bladio sent heim...

i postkrofu

...e0a lestu pad a netinu

www.matargatid.is
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Heimalagadur vanillufrappé

iskalt espresso
mjolk

klaki
vanilludropar
agavesyrop
rjomi
sukkuladispaenir

Hellid uppa espresso kaffi og keelid i
isskap. Fyllid stort glas af klaka, fyllio
pad ad 2/3 af mjolk og 1/3 af iskoldu
kaffinu. Setjid 1/2 teskeid af vanilludrop-
um 1t i og 1 matskeid af agavesyropi.
Hellid 6llu i blandara og hreerid vel par
til klakinn er mulinn og blandan ordin
mjuk. Pa er blondunni hellt i hatt glas
og hun toppud med peyttum rjéma og
sukkuladispeeni. Drekkid med rori.
Afgangskaffid er snidugt ad frysta i
ismolaboxi til ad nota sidar.

Sukkuladisyrép

3dl vatn

3dl sykur

1,5 dl kaké

1/4 tsk salt

1 tsk vanilludropar

Hreera saman vatni og kakdi og hitid.
Beetid sykri tt 1 og sj60id 1 10-15
mindtur par til syropid byrjar ad
pykkna. SI6kkvid undir, hreerid
vanillu og salti Gt 1. Setjid 1 hrein ilat.
Syrépid pykknar enn frekar pegar pad
kolnar. Mjog gott ut i mjolk, 4 isinn
eda 1 mjolkurhristinginn.

Hafrakex:

200 g smjorliki
200 g sykur

200 g hveiti

400 g haframjol
1tsk ger

1 tsk hjartasalt

1 tsk natron

sma sletta af mjolk

Setjid allt purrefnid i skl og blandid
saman, gott ad geyma smd hveiti og
haframjol til ad hnoda upp ur. Smjor-
likid skal linad en ekki braett og pvi
svo hreert saman vid purrefnin. Hellid

slettu af mjélk ut { medan pid hreerid
en passid ad degid verdi ekki of blautt,
pad 4 ad verda pykkur klumpur.
Hnodid degid og fletjid pad ut a plétu,
um 5 mm pykkt og skerid ut kokur,

til deemis med glasi eda piparkoku-
moétum.

Bakid vid 200 gradur i u.p.b. 10
minutur og latid svo koélna a grind.

Einnig er snidugt ad setja sukku-
ladibita 1t i degid eda rusinur til
tilbreytingar og fyrir jolin meetti setja
ca 1 tsk af kanil at i uppskriftina til ad
fa jolalegt bragd.

Gullas

500 gr nautakjot i bitum
1 medalstor laukur
250 gr sveppir

1 dés hakkadir tomatar
1 msk pudursykur

1 msk tomatpurra

Y2 litri vatn

1 nautateningur

1 greenmetisteningur
2 s6xud hvitlaukskrif

2 gulraetur

1 paprika

2 msk hveiti

dlifuolia til steikingar

betta er maltid sem best er ad
lata malla i 2-3 tima en ef timinn
bydur ekki upp a pad er best

ad lata kjotid finna til adeins til
tevatnsins. Berja pad litillega
med kjothamri eda rada bitunum
a bretti, setja plastfilmu yfir og
hamra nokkrum sinnum a pvi
med ponnubotni.

Byrja 4 pvi ad brina kj6tid 4 ponnu
i sma oliu. Passa ad setja ekki of
mikid kjét i pénnuna i einu. bvi

pa brunast pad sidur og byrjar ad
sodna i eigin safa. Kryddid med salti
og pipar og setjid til hlidar. Mykid
lauk 1 6lifuoliu { stérum potti eda
djupri pénnu. Beetid sveppunum og
soxudum hvitlauknum ut i. Pegar

sveppirnir eru byrjadir ad mykjast

er hveitinu dreift yfir allt greenmetid.
L4tid pad bida i um halfa minutu og
hreerid svo hveitinu saman vid. ba
beetast vid tomatarnir, tomatpurran
og pudursykurinn. Pegar pad hefur
blandast hveitinu er vatninu baett vid
asamt kjot-og greenmetis-kraftinum.
Ut 1 betta fer svo kjotid dsamt 6llum
safanum og 6llu pvi sem festist 4 pon-
nunni pegar pad var steikt. Petta er
svo latid malla 4 ldgum hita, med loki
4, 1 a0 minnsta kosti klukkutima, helst
tvo til prjd. Hreera 4 hélftima fresti
eda svo. Ef ekki er timi til pess ad hafa
petta svona lengi er lokid ekki sett 4 til
pess ad sésan pykkni. Borid fram med
kartoflumus, hrisgrjonum eda jafnvel
pasta. Best er petta b6 med musinni.

Kartoflumus

1 kilo kartoflur
2 msk smjor
2,5 dl mjolk
1 msk sykur

Flysja sodnar kartoflur, setja peer aftur
i pottinn 4 lagum hita. Stappa med
kartoflustappara og blanda sykri og
smjori ut i og pynna med mjolkinni.
Einnig er heegt ad hreera kartoflurnar
saman med handpeytara eda nota
hreerivél. Ekki hreera of mikid, pa
verdur musin seig. P4 er gott ad hita
mjolkina adeins 4dur. Salta og pipra
eftir smekk. Ef pu 4tt muskat, sem er
krydd, pa er allt i lagi ad setja sma ut 1.




Heimalagad hnetusmjor Bruskettur Saxa nidur free- og kjarnhreinsada
braud tomata. Rista braud, snittubraud eda

eitthvad flott surdeigsbraud. Skera

500 g jardhnetur eda cashew tomatar ) "
hnetur. Ma nota alveg hraar, hvitlauksrif Endag.% af hg ltl"tul;srlllﬁ t:ig middfa
6saltar hnetur, eda ristadar, sal- jomfraarolia rauoie med bVL, - re,lt »
tadar hnetur fersk basilika g6dri jomfraaroliu, setja tdmatana

: basilik fi itt tvo k f
2-5 msk. kékosolia, vid stofuhita. groft salt o8 Jast e yirog el ve Form 2

gaeda salti.

Magni®d fer eftir pvi hversu mjukt
pid viljid hafa hnetusmjorid. Ein-
nig ma nota adrar oliur, allt eftir
smekk hvers og eins.

1-3 msk. hunang eda agave
syrop, eftir smekk

Hakkid hnetur i hakkavél, 1atid lenda
i hreerivélarskal. Athugid ad feestar
matvinnsluvélar eda blandarar rada
vid ad hakka hnetur, best er ad nota
hakkavél. Beetid 60rum efnum 1t i og
hreerid saman med hreerivél. Ef pid
eigid Kitchenaid, notid pa “K-id” til
ad hreera. Ymsu ma beeta 1t { smjorio,
s.s. kakoi, muldum horfraejum, salti,
eda kanil. Um ad gera ad gera tilraun-
ir og finna ut hvad manni finnst best.

Pegar smjorid er tilbuid er best ad
setja pad i sultukrukkur. Pad geymist
famk. 3 vikur inni i skap, en ef 4 ad
geyma bad lengur ztti ad hafa pad i
keeli. Hnetusm;jorid er himneskt ofan
4 braud, ponnukokur, vofflur, o.s.frv.
Einnig er hollt og gott ad dyfa eplaba-
tum eda bananabitum { pad.

([ [
I e n I vo n I Sjonvarpskokkarnir prir segja okkur
fra uppahaldsahaldinu i eldhusinu.
f_.

_— -

| ———

&

Hrefna Résa Saetran Johanna Vigdis Joi Fel

,»Uppéhaldid mitt er litid rifjarn til pess ad »Med gddri ponnu geturdu allt” ,»Eg vil fa hita og pad strax”
rifa t.d. hvitlauk og bérk af sitrusavoxtum?” Johanna heldur mest upp 4 stéra og goda Uppahaldstekid hans Jéa er fimm brenn-
Segir Hrefna um leynivopn eldhussins. teflonhtidada ponnu. ara gaseldavélin hans.
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bad er fatt eins gott og ad fa sér kjarn- og matarmikla stpu a
koldu vetrarkvoldi. Einfaldur grunnur ar sodi af réttri tegund
er allt sem parf. b6 langbest sé ad bua til kraftmikid sod fra
grunni er kraftur ur teningum ageet leid til ad byrja. Svo er
bara ad byggja a pvi bragdi sem pu vilt ad stpan hafi. Ferskt
graeenmeti og kryddjurtir gefa nyjar viddir i supugerdina. Gott
er lika ad fara sparlega med salt og 6nnur krydd i byrjun. bad er
nefnilega einfaldara ad baeta vid en ad taka ur. Eins er létt, nu &
dogum teekninnar, ad gréfsaxa greenmetid og mauka pad svo i
silkimjuka supu med tofrasprota eda i drykkjarblandara. Passa
bara ad ef mauka a i blandara ma ekki loka heita stpu alveg af
adur en ytt er a ON-takkann. ba getur myndast loftprystingur
sem skilar sér bara i sipu upp um alla veggi og pu inni a badi
med brunasmyrsl og 6hreinan pvott. Eins er haegt ad sigta
supuna en pa parf ad kreista hvern einasta dropa af krafti ur
graenmetinu.

FiSkiSl,] pa fyrir fjora

3stk. hvitlauksrif beeta pd steinseljunni vid. Gott er &

2 stk. skarlotlaukar pessari stundu ad nota téfrasprota eda
1 tsk. smatt saxad engifer blandara til pess a0 mauka sipuna.

1 tsk. tum yum krem Ef notadur er blandari parf ad passa

1 tsk. karryduft a0 loft komist ad heitri supunni a

medan hin er hreerd. Annars er
heetta 4 ad allt springi ut um allt med
tilheyrandi prifum og brunasmyrsli.
Sj6da svo afram i um klukkustund.

1 dés. hakkadir tomatar
1 dés. kokésmjolk

1 litri fiskisod

hnefafylli af steinselju.

2 msk jémfrl:'laroli.zl ut { sipuna rétt 40ur en hun er borin
fiskur ad eigin vali, fram. Salt og pipar eftir smekk.Gott

t.d. Raudspretta, lax ad bera fram med nybokudu braudi
reikna med 100 til 150 grémmum smurdu med islensku smjori.

af fiski a mann

Saxa skarlotlaukinn, hvitlaukinn og
engiferid. Mykja petta i pottinum, upp
ur oliunni og beeta pvi neest tomotu-
num, kékésmjolkinni og fiskisodinu
ut { asamt karryinu og tum yum
kreminu. Lata suduna koma upp og

Skera fiskinn { litla munnbita og baeta

2 hvitlauksrif

2 dosir hakkadir té

1 stk. raudlaukur

2 msk. tbmatpurra

1 stk. ferskt chilli

safi ur %2 liménu.

% tsk. cyanne pipar

1 tsk. paprikukrydd

6 dl. kjuklingasod

600 gr. kjuklingabringur

Heimalagadar tortia flogur
hnefafylli kériander til ad toppa
4 litil avakadé

syrour rjomi

pipar og salt

Forhita ofninn 4 190 gradur. Krydda kjikling-
abringurnar med paprikukryddinu, pipar,

og helmingnum af cyanne piparnum. Setja i
eldfast mo6t med loki. Hella sma jomfruaroliu
yfir og skella pessu inn i ofn i um 40 minutur.
Nema vilji sé fyrir extra sterkri supu parf ad
taka freein ur chilliinu. Saxa pad svo fint nidur
asamt hvitlauknum og raudlauknum. Hita
oliuna i supupottinum og steikja. Passa bara
ad brenna ekki hvitlaukinn. Pa verdur hann
bitur. Hella svo témotunum, tdmatpirrunni
og kjuklingasodinu ut i og restinni af cyanne
piparnum. Lita sipuna malla { um klukkus-
tund. Smakka til med pipar og salti.

Pegar kjiklingurinn er blinn ad vera i
ofninum i sinar 40 mindtur er hann tekinn ut
og skorinn i heefilega munnbita og settur til
hlidar. Ef pad er kjuklingasafi eftir i eldfasta
moétinu er um ad gera ad skella honum 1t
pottinn. Pegar stipan 4 2-3 minutur eftir er
kjaklingurinn svo settur 1t i.

Skera nidur avacado og kreista liménusafann
yfir. Hella sipunni i skalar. Heimal6gudu
tortiaflogurnar fara Gt i asamt avacad6 og
syrdurm rjéma. Rifa kériander eda steinselju
yfir og njota.



Kjuklingasupa med avacadé og
heimalogudum tortiaflogum

Ofnbakadar tortiaflogur

Budu til hveititortiakokur eftir uppskriftinni 4
sidu 16. Skerdu peer svo i strimla og nuddadu
pa med hlutlausri mataroliu. Radadu a
bokunaplotu. Gott ad hafa bokunarpappir
undir. Salta eftir smekk med gréfu salti. Baka
i ofni vid 190 gradur pangad til ad gullin-
brunt og stokkt. Allt i lagi ad sumir hlutar séu
mjukir.Passa ad ofbaka ekki.

Islensk kjotsupa

Pad er hverjum islendingi
naudsynlegt ad geta t6frad
fram seemilega kjotsupu.
Supuket og nokkrar tegundir
af rétargreenmeti eru grunn-
urinn i pennan pjédlegasta
af 6llum réttum. Ekki hengja
big i uppskriftir. Settu mest
af pvi sem pér pykir gott og
minna af 60ru. betta er enginn
skyndibiti og tekur sma tima
en pad sem verdur til er pin
eigin kjotsupa!

bad er heegt ad kaupa purrkadar supu-
jurtir i pakka uti i bud. En ferskar rofur
og gulraetur dsamt sma steinseljurot
og lauk gera supuna ferska og géda.
Eins er haegt ad baeta pvi greenmeti
sem hverjum og einum pykir gott.
Kartoflur, blomkal, neepur og hvad eina
sem haegt er ad teninga nidur asamt
hvitkali og fersku raudkali. Margir
beeta hrisgrjéonum eda hafragrjonum
i pottinn. Pad er ekki naudsynlegt en
gerir sipuna vissulega matmeiri.

En byrjum 4 byrjuninni. Eg
vil urbeina kj6tid og bua til kraft ur
beinunum { supuna. Pad eru tveir
skolar i pvi hvort trbeina skuli kj6tid
adur en pad er sodid. Best er ad nota
annars flokks lambakjot en med pvi ad
urbeina pad fer mikid af fitunni burt
og pad vita peir sem hafa medhondlad
annan flokkinn ad hann skortir ekkert
4 fituna. Minni froda, sem parf ad skafa
burt, myndast. Auk pess er leidinglegt
a0 borda supu med hnif of gaffli. Skera
kjotid i litla munnbita.
Beinin eru svo sett 1 eldfast mot.
Steerdin 4 pvi raedst eftir magni af
beinum. Motid er sett inn i ofn 4 heestu
stillingu og kjotleifarnar brunadar

par i nokkrar minutur. Pegar paer

eru brunadar er fatid fyllt ad % upp
med vatni eda pannig ad vel fljoti yfir
beinin. Ut { petta fer ein litil dés af
tomatpurru og groéft skornu graenmeti.
Huvitlaukur, laukur, selleri, paprika,
purrulaukur og hvad pad sem til er i
husinu. Gott ad nota elsta greenmetid

i keeliskapnum i petta pvi s0did verdur
svo sigtad frd, passa bara ad pad sé ekki
svo gamalt ad sveppagrodur sé farinn
ad myndast. Mylja yfir petta nog af
pipar og sma salt. Lata petta svo malla
med loki eda alpappir yfir métinu { um
tvo tima vid 180 gradur.

Pa er stori potturinn dreginn fram

og kj6tio skorid i munbitastaerd og
brunad adeins i pottinum. Gott ad
setja smatt saxad résmarin og smatt
saxadan hvitlauk { smd jomfraaroliu og
bruna kjotid tr pvi. Salta petta adeins
og setja vel af pipar. Nt skal sigta s00id
sem buid er ad malla i ofninum, ofan {
pottinn og kreista hvern einasta dropa
ur greenmetinu og kjotleifunum. Ef
potturinn er stor og s0did neer ekki ad
fljota vel yfir parf ad toppa med sma
vatni og pa skemmir ekkert fyrir ad
hrasa um einn lambatening, svo sodid
verdi negilega kroftugt. Ef pad mynd-
ast froda parf ad fleyta henni af.

A medan kjotid er ad sj6da er um ad
gera a0 skera allt greenmetid i teninga
og beeta ut i pegar kjotid hefur sodid

i klukkutima. Ef nota 4 grjon eda
haframjol er petta lika timinn til ad
beeta pvi vid. EkKi setja of mikid pvi pa
verdur petta ad kjotgraut en ekki supu.
Supan er nu latin malla { um halftima
eda par til greenmetid er ordid
lungamjukt og gott ad smakka til

med salti og pipar og smétt saxadri
steinselju. Bera svo fram { skalum ur
erfdagossi fra langalangémmu og passa
a0 brenna sig ekki 4 tungunni.



Eftirrettir

Skyrkaka

1 kg blaberjaskyr
3/4 Digestive kex
150 gr smjor

500 ml rjomi

200 gr sykur

6 matarlim

Hlaup

75 ml Grenadine sirép
75 ml vatn

2 matarlim

blaber eftir smekk

Kexid er maukad nidur i matvinnsluvél
eda sett { poka og malad med kokukefli.
Breaedid smorid og blandid kexinu saman
vid. Petta er svo sett i botninn 4 spring-
formi. Skyri, sykri og rjéma er hreert vel
saman og svo hellt ofan 4 kexid og sett
inn { {sskap i 2-3 tima til ad stirdna. P4 er
kakan tekin ut og blaber sett ofan a.
Grenadine sirép og vatn sett i pott og
hitad. Matarlimid er braett saman vid.
blandan er svo kaeld og henni hellt yfir
kokuna. Pa fer kakan aftur i keeli og er
tilbuin eftir 1-2 tima. Einnig er heegt ad
bragdbeeta hlaupid med likjori (t.d. Grand
Marnier).




Besti opefurinn
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g framundan.
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Eplaréttur

Eplin eru skorin nidur i bita og sett i
eldfast mot og kanil strad yfir. Hveiti,
haframjéli, smjori og pudursykri

4 epli blandad saman med héndunum o

- g
150 gr :V?Itl | dreift yfir eplabitana. P4 er kanil aftur - e Zyk/ﬁ/’b %f /LOW’
150 gr haframjé strad yfir og einnig kokosmjolid. = . NG
150 gr smjor Hitad vid 180°C { 45 minutur. Bera >er 50 é n
150 gr pudursykur fram heitt, mjog gott ad bera fram 4 /C(:f /C/Cd/

a > a 50, O

kanill og kékosmjol eftir smekk med {s eda rjoma. ? 7

blact hanoklad:, svo
abramo ad osturinn
iTuwe @Z& @
Mfey/um

og vidar.

Bragdmiklar
og gomsaetar

Sukkuladimus jolagjafir

1/2 litri stifpeyttur rjomi
400 gr. sudusukkuladi
100 gr. smjor

4 egg

Smjor og sukkuladi er breett i vatnsbadi. Pa er
eggjunum beett saman vid, eitt i einu og rjoma-
num bzett saman vi0 og allt hreert saman med
sleif. Keela { klukkutima eda tvo. M4 bragdbaeta
med likjori (t.d. Amaretto)

Osta- og sxlkeraverslun ¢ Néatuni 17 ¢ Simi: 551 8400
burid@burid.is e www.burid.is






Berjasvampur

Berjablandan
250 gr jardaber
150 gr bladber

2 msk sykur

1,5 tsk sitdonusafi
6-8 matarlim

3 dlrjémi

Maukid 3/4 af jardaberjum og
bléberjum. Sykri og sitrénusafa beett
saman vid. Matarlimid er leyst upp og
blandad saman vid. Restin af jardar-
berjunum er skorin i bita og blandad
i peyttan rjéma asamst bldberjunum.
Gott ad kaela svo kokuna { 3-5 klukk-

utima.

Svampbotn

4 eqgg Eggin og sykurinn peytt

150 gr sykur mjog vel saman. Purrefnin

100 gr hveiti eru pd sigtud saman vid og
. sett i smurd springform.

50 gr kart6flumjal Bakad vid 230°C { 8-10

1 tsk lyftiduft mindtur.

Sykurlaus hnetukaka

225 gr heilhveiti burrefnin eru sigtud saman. Epli og
1,5 tsk lyftiduft appelsinubérkur rifid groft og hreert
1,5 tsk kanill saman vid smjorid. Blandid egginu
90 gr smjor varlega saman vid asamt purrefnun-
3/4 epli um og undanrennu. A lokum eru

3 tsk appelsinubérkur hnetur og dodlur settar ut { deigid.

2 egg Bakid { s/mt(lréu formi vid ca. 160°C {
1,5 dl undanrenna ca. 60 minutur.

100 gr d6dlur

75 gr valhnetur



Bollur

Kjotbollur er einhver fjolbreyttasti og skemmtilegasti matur sem vol

er a. baer haegt ad gera Ur nanast 6llu kjoti og koma i 6llum staerdum,
gerdum og geedum. beer er haegt ad framreida a svo margan hatt ad

pad halfa veeri nég, t.d. & pitsur, med spagetti, bornar fram i brinni sésu
og kartéflum eda sem pinnamatur i stérveislur. Ad 6gleymdum gémiu
go6du kjotfarsbollunum, bornum fram med hvitkali og kart6flum. Gomul
klassik sem 6haett er ad maela med.

Uppskriftirnar hérna a sidunni eru prjar 6likar leidir til pess ad gaeda sér
4 goori bollu. Profid lika kjuklingabollur og peir allra hordustu geta lika
reynt vid hreindyrabollur.

Kuskus og kjotbollur

bessar kjotbollur ur grisa-
hakki eru bragdmiklar og

Medlaeti

godar. 300 gr cous- cous
6 tomatar

500 gr svinahakk 1 paprika

2 msk rasp ferskt koriander

1/2 tsk salt fersk mynta

1/3 purrulaukur
safi ur halfri limoénu
1/2 msk jomfraarolia

11/2 msk soyjasésa

1 medalstor laukur

1/2 tsk pipar

3 skvettur af sterkri sdsu
1 tsk maukad koériander
1/2 tsk cummen krydd

Lagid kuskus eftir leidbeiningum a
pakka. Takid kjarnann og freein ur
tomotunum. Saxid nidur tomatana,
Tegg paprikuna og purrulaukinn. Rifid eda
1 dl sesamfrae saxid myntu og kériander eftir smekk.
2 mskisio 4 olia Blandid greenmeti vid kuskus med
dreitli af jomfruaaroliu og safa ur halfri
Maukid ferskt koriander i morteli og liménu. Smakka til med salti og pipar.
skerid laukinn mjog fint. Blandid svo
6llu hrdefninu saman i skal fyrir utan

sesamfraein og oliuna. Hnodid i litlar Jégurtsosa
bollur og veltid upp ur sesamfraej-

unum. Steikid @ midlungshita i olfunni. o
Reynid hvad pid getid ad na fram jafnri grisk jogurt
steikingu 4 allri bollunni, ekki bara sweet relish

mikid efst og nedst.

rifin agurka
cummen krydd
limesafi
jomfraarolia
salt og pipar

Hlutfollin { pessa sosu eru eftir smekk.
Blanda bara litid af hverju ut i jogurtina
og smakka til. Passa ad nota ekki of
mikid af cammen kryddinu, pad yfir-
gneefir allt hitt. Einnig er heegt ad nota
avakado i sosuna. P4 er lika haegt ad
sleppa oliunni.

Spagetti-kjotbollur

500 gr nautahakk

1 chilli

3 hvitlauksrif
svartur pipar, mulinn

Taka freein ur chilliinu og kremja
adeins hvitlaukinn. Saxa hvort tveggja
mjog smatt og blanda i hakkid dsamt
pipar. Hnoda litlar bollur og bruna.
Bollurnar fulleldast svo i sésunni eda
til deemis 4 pitsu.

Partibollur

1 kg nautahakk
1 purrulaukssupa
1 ritz kexpakki

Ritz kexid er hakkad i Mulj

Kexid og nautahakkigser'set
hreerivélarskal og'stipan siguo yfir
og hreert samgh. Gerid litlar jafnar
kulur og setji§ beint 1 ofnskuffu.
Hitad vid 180°CH mindtur.
Sésunum er blandad s3 Lpott™
og hitad.

sosa
2 dl sursaet sésa
4-5 matsk chili sésa

Sésunum er blandad samahn 1 pott
og hitad.

d UKUr
2 hvitlauksrif
dlifuolia

Y2 bunt fersk basilika
oregano krydd

Saxa hvitlauk og raudlauk. Mykja &
ponnu i 6lifuoliu. Tématarnir settir
ut i med vokvanum ur désinni og
tomatpurrunni. Sj6da nidur i um 15
minutur. Baeta kjétbollunum ut i og
sj60a i 5 — 10 minutur eda pangad til
a0 sosan er pykk og bollurnar eldadar
i gegn. Kryddio med salti og éregand,
slokkvid svo undir og rifid basiliku-
laufin yfir. Bera fram med fersku
spagetti.



Marokkosk braud

1 pk purrger

375 ml (1 1/2 bolli) volgt vatn

125 ml (1/2 bolli) volg mjoélk

1-2 msk. hunang eda agave syrép
2 1/3 bollar hveiti

2 1/3 bollar heilhveiti

2-3 tsk salt (eftir smekk)

2 msk polenta maismjol

free til ad stra yfir ef vill

1. Blandid saman geri, vatni, mjélk, og
hunangi/agave syropi. Latio standa i
nokkrar min.

2. Setjid bokunarpappir 4 ofnplotu
og straid polentamjoli jafnt yfir pap-
pirinn.

3. Meelid mjol og salt i skal. Pad er i
lagi ad breyta hlutfollum 4 mjolteg-
undunum, auk pess sem pad md nota
annad mjol, s.s. groft eda fint spelt

i stad hveitis. Blandid gerbléndu ut

i og hreerid saman i klistrad deig.
Hvolfid deiginu 4 vel hveitistrad bord
og hnodid i nokkrar min. Deigid 4

ad vera svolitid klistrad og 4 varla ad
sleppa bordi og hendi.

4. Rullid deiginu i pykka lengju og
skerid i fjéra hluta med beittum hnif.
Fletjid hlutana ut { aflanga hleifa, ca. 2
cm pykka. Radid peim 4 plétuna, hlid
vid hlid, med sma bili 4 milli. Pad er
i lagi ad peir snertist pegar peir hefast
og bakast. Penslid pd med vatni og
straid freejum yfir ef pid viljid. Gott
er ad nota t.d. anisfree eda sesamfrea.
Leggid rakan klut yfir og 14tid hefast
ica. 1Kklst.

5. begar braudin hafa hefast i u.p.b. 40
min., kveikid pa 4 ofninum og stillid
4220°C.

6. begar hefun er lokid, setjid braudin
i ofninn og bakid i 12-15 min, eda
par til braudin eru gullinbrun ad lit.
L4tid kolna adeins 4dur en pau eru
borin fram. Best er ad nota braudin
pann dag sem pau eru bokud og
frysta afganga. Braudid er frabeert
t.d. med pottréttum, skorid pversum
og fyllt med tunfisksalati, brotid i
munnbita og dyft { hummus, eda med
hnetusmjori.

Pesto

150 gr krukka af greenum 6lifum
50 gr s6lpurrkadir tomatar

3 hvitlauksrif

1 knippi fersk basilika

Hella safanum af 8lifum og témétum
og mauka saman i matvinnsluvél. ba
er hvitlauk og basiliku baett vid og 6llu
blandad vel saman dsamt matskeid af
g60ri olifuoliu. Frabeert 4 saltkex eda
gott braud.

7

Lidsmyndastudio i s

Kynntu pér kostina vid ad taka
barna-og fjélskyldumyndir heima
i stofu @ www.skuggaverk.is

tofunni pinni

Upplysingar og pantarnir i sima 660 0202 og

a hari@skuggaverk.is
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okvitio beint i askana

keypt og gefid afkveemum sinum. Ef
Helga Sig er matmodirin pa er Nanna

hvernig 4 ad halda heimili almennt.
Pessi bok er pvi midur 6faanleg at Gr

bad er gott ad geta gluggad i
uppskriftir pegar madur er alveg

stopp og veit ekkert hvad kemur
naest. Baekurnar eru 6teljandi og
hver og ein leggur sjalfsagt eitt-

hvad i pukkid.

Allir, sem fylgst hafa med fj6lmidlum,
hafa tekid eftir pvi ad ,,Matur og dryk-
kur eftir ,matmédur [slands, Helgu

Sigurdardéttur rykur ur hillunum

og margar 6mmur og mémmur hafa

Roégnvaldardottir freenkan sem alltaf er
gott ad koma i mat til. Hn hefur gefid
ut margar skemmtilegar og frédlegar
bakur sem vert er ad glugga i.

Ein allra besta bokin, sem kennir goédan
grunn i eldhtisinu, er b6 an efa gamla
g60a Heimilisfraedi II. Gula bokin sem
allir grunnskélamenntadir Islendingar
um og yfir pritugt aettu ad kannast

vid. Par eru kennd grundvallaratridin,
ekki bara i ad elda og baka, heldur lika

bad. Namsgagnastofnun atti ad uppfeera
pessa agaetu skruddu, gefa hana at og
selja { bokabudum. Menntamalaradherra
geeti svo tekid agodann af s6lunni og sett
hann i aukna matarmenntun barna og
kannski ekki sidur unglinga. Af hverju
er matreidsla ekki kennd sem skyldufag
i framhaldsskélum landsins? Meetti

ekki slaka adeins a i pvi ad ,,diffra“ og
»tegra“ og feera sig yfir { grjonagraut
einn til tvo tima 4 viku? Eg er nokkud

Heimilisfrazoi

viss um ad yfirgnaefandi meirihluti
namsmanna mun nyta grautinn betur 4
lifsleidinni en diffrun! Lika ma segja ad
kennsla i mat og umgengni i eldhusinu
4 framhaldsskolastigi skili sér beint at
samfélagio, t.d.{skarri eiginménnum.
Moénnum sem leera ad pad parf ad setja
i upppvottavélina og skilja til hvers parf
ad purrka af bordum. Pad geeti jafnvel
leitt til feerri hjonaskilnada og pvi ma
orugglega segja ad beett kennsla og
lestur matreidslubdka sé pjodhagslega
hagkveem adgerd.

Sosumall

4 /f . Kvoldstund yfir sdsumalli er gott teekifzeri til ad syna hvad i bragdlaukunum

N byr. Ekki fylgja uppskriftum eftir i blindni. Ef pér likar ekki vid eitthvad getur
pu einfaldlega sleppt pvi eda skipt pvi Ut. Petta & sérstaklega vid um sésur
med ediki i. Préfadu mismunandi gerdir. Bordedik, hrisgrjona-, hvitvins- eda
raudvinsedik. Veldu pad sem hentar pér. Hér eru tvaer sdsuuppskriftir sem
innihalda edik. Notast er vid bordedik sem hlutlaust val.

Tomatsosa

2 désir af nidursodnuMtemo
1 midlungsstor raudlaukur
1 msk tdmatpurra

1.5 dl pudursykur

0.5 dl agave syrop

0.5 msk salt

0.5 tsk pipar

1 msk jomfraarolia
hnifsoddur af cyanne pipar

Mykja laukinn vel i oliunni. Passa ad
brenna hann ekki. Mauka tématana, i
blandara eda med tofrasprota, dsamt
vokvanum ur désinni. Setja tomat-

0g sj6da { um klukkustund
med engu loki. Hreera af og til og passa
a0 brenna ekki vid, sérstaklega i lokin
pegar sésan byrjar ad pykkna. Pegar
sosan er ordin pykk er hun maukud
aftur.

Setja svo i hrein ilat og geyma i keeli par
sem sdsan endist i um 3 vikur. Einnig
haegt ad skella henni i frystinn par sem
hian geymist mun lengur.

Hzeegt ad gera tilraunir med sésuna. Eins
og t.d. a0 mauka saeta avexti eins og epli
og mangd med tométunum. Eda leda
sma chilli at i fyrir sma ,,kikk®. Bara ekki
setja kanil, pad er undarlegt.

i

S

Surseet sosa

0.5 dl edik
0.5 dl sykur

1.5 tsk maisenamj
1 dl vatn.

* Maisenamjolinu er hraert tt i kalt vatn.

asinn maukadur. Ollu hraefninu
i pott og mallad i 10-15 minutur

volitid heimagerd. Hversu mikid anan-
asinn er maukadur fer eftir smekk. Ef
ekki er til ferskur ananas 4 heimilinu er
hzgt ad nota nidursodinn ur doés. ba er
safinn ur désinni notadur i stad vatnsins
og mjolid hreert t i ,,dash” af vatni.

ja leidin er svo ad nota ananassafa
ur fernu.
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Surmolinn

Odur til Magga déna

Hverfum adeins aftur. ~ Arid
var 1987. Jarntjaldid hékk
enn uppi, Michael Jackson gaf
ut hljompl6tuna Bad og ég
smakkadi McDonald‘s ham-
borga i fyrsta skipti. Fleira var
pad nu ekki sem ég man um
bad dgeeta ar. Eg var 11 4ra
snddi 4 ferdalagi um Ameriku
med foreldrum og systkinum.
Eg hafdi fundid salufélaga i
hamborgara. Hamborgari,
franskar og stikkuladisjeik
voru hér eftir uppahalds-
réttur minn. For aftur til
Ameriku arid eftir og pad var
eins og ad hitta gamlan vin
pegar ég for og fékk mér einn.

Sidan leid og beid pangad til
ein freenka spyr mig fermigar-
arid mitt hvort mig vanti

ekki eitthvad frd utlandinu.
Sjalfsagt aetlast til pess ad ég
myndi velja ad fd eins og eitt
lakkrisbindi eda lakksko. Nei,
ég bad um Big Mac.

Eg beid med 6ndina { halsi-
num eftir ad David Oddsson
kléradi fyrsta borgarann,
parna ’93. Sidan eru peir
bunir ad renna nokkrir nidur
um vélindad @ mér. Peim hef-
ur po farid feekkandi i seinni
tid enda efnaskipti likamans
ekki pau sem pau einu sinni
voru.

En nu er ekki meir, Geir.
Makkinn er farinn og kemur
ekki aftur. Faranlegar reglur
hofudstdva McDonalds um
adflutt kjot, braud og gott ef
kalid var ekki lika flutt inn,
settu endapunktinn 4 veru
hans hér. Hvad bull er petta?
Pad skal enginn segja mér
ad 4 sterri markadssvedum,
pad eru yfir 30.000 stadir i
heiminum, framleidi ekki
innlendir adilar allt hrédefnid.
Eg er nokkud viss um ad
pegar McDonald's i Peking
vantar ket taka peir bara
nestu belju, troda henni i
hakkavél og bera svo fram
med fronskum!

En ég segi bara farvel vid
Ronald McDonald og godag
vid Metromanninn og vona
ad pad samband eigi eftir ad
endast 6nnur 22 ar.

Heilsuakademian
i Egllsh oll

T -

Taekjasalur og landsins
mesta Urval namskeida

heilsuakademian
Hreyfing, heilbrigdi, skemmtun




