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Fyrir 4

1

1 tsk
400 g
145 tsk
15g
1dl

Tofrafiskur

Finndu hraefnin sem vantar i linurnar a bladsiou 5.

Aofero

1.

A

Hitid ofninn i 250°C.

Smyr;jid eldfast mot.

Flysjio eplio og skerid i punna bata.

Radid eplabatunum { smurda motid og straid karry yfir.

Bakid i 4 minutur. Skerid & medan fiskinn i medalstéra bita.
Takio eldfasta moétid Gr ofninum, leggid fiskinn ofan a eplin og
straid salti a hann.

Vigtid smjorid, skerid pad i litla bita og dreifid yfir fiskinn.

. Bakio fiskinn i 8 mintatur.

. Takio eldfasta moétid ur ofninum og straid rifna ostinum yfir.

Bakid { 2 minutur { viobot eda par til osturinn er ordin

lj6sbrunn.

Gott er ad bera fiskinn fram med sodnum hrisgrjonum og fersku

salati.

Stefania Valdis Stefansdottir (2007, bls. 48).



Hraefnalisti
Tofrafiskur

Skrifadu nafnid 4 hraefnunum a audu linurnar i uppskriftinni.

Lestu uppskriftina og veltu fyrir pér hvada hraefni passar best vio
hverja maelieiningu. Pu getur lika skodad adferdina til ad hjalpa pér
ad finna hvad a best vid i hverri linu. Berdu uppskriftina pina saman

vio uppskrift kennara.




Islensk Kjotstpa

Fyrir 6

% kg lambakjot

11 vatn

Y medalstor laukur

4 medalstorar gulraetur
2-3msk  supujurtir

3 msk steinselja (ma sleppa)
4-6 medalstorar kartoflur
1 medalstor gulrofa
Adfero

1.

Snyrtio kjotid eftir smekk og setjid pad sidan i pott, hellid koldu
vatni yfir og hitio réolega ad sudu. Fleytio froduna ofan af og

endurtakid eftir porfum.

. Afhydid laukinn og skerid hann { litla bita. Skerid gulraeturnar i

bita og saxid steinseljuna. Baetid pvi svo i pottinn asamt
supujurtunum. Kryddid med salti og pipar og latido malla undir

loki 1 30 minutur.

. Flysjid kartoflurnar, skerid peer i bita, baetid peim ut i og latid

malla afram { 10 minutur.
Flysjid rofuna, skerid i bita og baetid ut i og sj6did { 15 minatur {

vidbot eda par til allt er ordid mjukt.

. Bragdbzeta ma med graanmetiskrafti, lambakrafti eda salti og

pipar.

Morgunbladid (27. jantar).

Breytt og adlagad af Sigrinu Gréu Jénsdottur.
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bjodarréttir

Loorétt: Larétt:

1. Skerpukjot 4. Svipj6o

2. Mexiko 7. Vofflur

3. Danmork 11. byskaland
5. Gullassupa 12. Spann

6. [srael 13. Italia

8. Fiskur og franskar - (e. Fish 'n chips)  14. Lauksupa
9. Kjotsupa 15. Gyros

10. Sushi



Hollt/6hollt

Skrifadu a linurnar eina matartegund sem er holl/6holl. Ordid yfir
matartegundina 4 ad byrja a stafnum a linunni.

Hollt Ohollt
A A
D B
F E
H K
L M
N 0
0 P
T R
U \%
b A




Eggjakaka

2 tsk ferskur graslaukur
2-3 egg
salt og pipar
1 tsk olifuolia
1 tsk Smjor
100 g skinka
Y laukur
100 g ostur
Adferd

1.  Saxid graslaukinn.

2. Setjid graslaukinn, eggin, saltid og piparinn i skal og blandid
saman.

Hitid oliuna og smjorid a pénnu vido midlungshita.

Skerid skinkuna i litla bita.

Afhydid laukinn og skerid hann i litla bita.

Rifid ostinn a rifjarni.

Steikid skinkuna og laukinn 4 pénnunni.

Hellid eggjablondunni ut a.

© 00 N o s W

Hristid ponnuna varlega, pegar brunirnar a eggjakékunni eru
farnir ad lyftast fra ponnunni.
10. Beetio ostinum & kokuna, brjétid hana saman til helminga og

berio fram.

Jérunn S. Birgisdoéttir (munnleg heimild, 18. mars 2015).
Breytt og adlagad af Sigrinu Gréu Jonsdottur.



Frédleikur um egg

Hardsodio egg

Setjid eggio i pott med koldu
vatni dsamt sma salti.

Latid suduna koma upp

og sj60io eggio { 10 minutur.
Keelid vel.

Linsodio egg
Setjid eggid { pott med koldu

vatni asamt sma salti.
Latid suduna koma upp

0g sj60io eggid i 5 minutur.
Keelid vel.

Blaejuegg
Sj60i0 saman vatn, salt

og edik i potti.

Brjotio eggio ut i
sj6dandi vatnid. Sj6did
i 4 minutur.

Hvernig finnst pér best ad borda eggin pin?
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Frédleikur um egg
framhald

Speelegg, steikt 66rum megin

Hitid oliu & pénnu.

Brjotid eggid a ponnuna og
steikid par til

hvitan er steikt (ordin pykk).

Spaelegg, steikt

badum megin

Hitid oliu & pénnu.

Brjotid eggid a ponnuna og
steikid par til hvitan er
byrjud ad pykkna. Snuio
egginu vid og steikid { sma
stund i vidbot.

Hrzerd egg
Hraerid saman eggi og

ef til vill kryddi i skal.

Hitid oliu & ponnu og hellid
eggjahraerunni ut a.

Hreerio i egginu 4 ponnunni
med spada pegar eggid er
byrjad ad steikjast.

Er hér einhver matreidsluadferd sem pu hefur aldrei reynt eda

smakkad aour? Hver?
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Pitsabotn

1%dl

2 tsk

145 tsk

1 msk
1-2 msk
3-4dl

Aofero

1. Stillid ofninn a 200°C.

2. Meelio volgt vatn og setjio { skal.

3. Setjid purrger, salt, mataroliu,
hveitiklid og megnid af hveitinu i

skalina og hreerid pvi saman.

volgt vatn
purrger
salt
matarolia
hveitiklio
hveiti

Pitsa meistarans

Hefobundio alegg
Skinka
Sveppir
Laukur
Paprika
Kryddpylsa (pepperoni)

Ostur

Framandi alegg
Kjuklingur
Salsa-sésa

Larpera (avocado)

Tomatar

4. Straid smavegis hveiti 4 deigid og

1atio lyfta sér a hlyjum stad { 30 minutur ef timi gefst til.

5. Setjid smavegis hveiti 4 bord og hnodid deigid, skiptid pvi {

tvennt og fletjio pad Ut i haefilegar pitsustaerdir.

6. Setjid t.d. pitsasdsu a botnana og sidan pad alegg sem pid =tlid

ad hafa a pitsurnar.

7. Setjid inniofni12-15 mindtur eda par til pitsurnar eru

tilbtunar.

Ellen Klara Eyjélfsdéttir og Jérunn Maria Magnusdéttir (2005, bls. 21).
Breytt og adlagad af Sigrinu Gréu Jénsdéttur.
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Ahold

Dragdu hring um pau 4héld sem parf ad nota til ad bua til
pitsubotnana.

Dragdu hring um pau ahéld sem parf til ad utbua aleggio sem pu
valdir.
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Kjotbollur

Skodadu prautina a bladsidu 15 adur en pu byrjar.

200 g nautahakk

50g fetaostur

1 hvitlauksrif

Y hreert egg
salt og pipar

Adfero

1. Kveikid 4 ofninum og stillio a 200°C.

2. Setjid allt hraefnid saman { skal, kryddid og hreerid vel saman.
3. Mdtid kalur og setjid a pappirsklaedda bokunarplotu.

4. Bakid bollurnar { 10-15 minutur.

Einnig er haegt ad steikja kjotbollurnar a ponnu en pa parf ad setja

oliu & ponnuna.

Sosa
1dl grisk jogurt
2 msk sursaet sosa

1. Blandio hraefnunum saman i skal.

2. Berid fram med bollunum.

Svava Gunnarsdoéttir (2013, 8. januar).

Breytt og adlagad af Sigrinu Gréu Jénsdéttur.
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A0 vigta deigio
Kjotbollur

Hvad eiga bollurnar ad vera pungar?

1. Vigtaodu kjotdeigio adur en pu byrjar ad bua til bollurnar. Hvao

er pad pungt? g

2. Buid til 15 kjotbollur, allar jafn pungar. Hvad & hver bolla ad

vera pung? g

3. Vigtid einungis fyrstu kjotbolluna og hafid hinar kjotbollurnar
alveg jafnstérar og pa fyrstu. I lokin ma vigta peer allar til ad

athuga hvort peer séu jafn pungar og fyrsta bollan.

Tokst petta hja pér?
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Pasta sérfraedingsins
Pastagerd

Ef taeki og t6l bjoda upp a er haegt ad bua til pasta fra grunni.
Uppskrift ad deiginu er hér ad nedan.

Pastadeig

2 egg

1 tsk salt

1 msk olifuolia

hveiti eftir pérfum

Aodfero
1. Setjid hraefnin saman i hreerivél og hnodid pau saman. Deigid a
ad vera frekar lint og skjotast aftur til baka ef potad er i pad.
2. Fletjio deigid Ut og skerid pad i bita.
3. Rennio deiginu i gegnum pastavélina eftir leidbeiningum a
vélinni.
4. Sj60id vatn i potti, baetid 1 pad 6lifuoliu og salti. Setjio

pastadeigid ut i sjddandi vatnid og sj6did pad i 2—-3 minutur.

Heegt er ad bua til pastadeigio fyrirfram. Pa er pad geymt i frysti fram

a0 suodu.

Jérunn S. Birgisdéttir (munnleg heimild, 18. mars 2015).
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Pasta sérfraedingsins

rjémasoésa

Skinkurjomasdsa
100 g sveppir og/eda paprika
Ya bladlaukur
1 msk olia
100 g skinka
Y2 dos skinkusmurostur
1 msk franskt sinnep
1-2dl matreidslurjomi
1-2 hvitlauksrif

salt og pipar

Berid fram med pastanu fra grunni eda 250 g pasta.

Aofero

1. Skerid sveppina og/eda paprikuna i bita og saxid bladlaukinn.

Hitid sveppina og/eda bladlauk i oliu 4 ponnu. Baetid skinkunni

saman vid og hraerid 1.

2. Hreerid rjmanum og ostinum saman vid og passid ad sdésan

hitni ekki um of.

3. Setjio sidan restina ut 4 og hreaerid. Bragdbeetio eftir smekk.

Jérunn S. Birgisdoéttir. (munnleg heimild, 18. mars 2015).
Breytt og adlagad af Sigrdnu Gréu Jénsdottur.
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A0 leggja a boro

Teiknadu inn 4 myndina hvernig 4 ad leggja rétt a bord fyrir eina
manneskju.

Ef pad veeri stpa i forrétt, hvar veeri skeidin?

En ef pao er is { eftirrétt? ‘
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Kjuklingasalat

Grzenmeti og avextir

2 kjuklingabringur
salt og pipar

Salat
Pegar buid er til salat er haegt ad nota allskonar greenmeti og avexti.

Hér er uppskrift ad mjog g6éou salati med kjuklingi:

klettasalat
paprika

mango

gurka

larpera (avocado)

Adfero
1. Setjid oliu 4 ponnu og hitio.
2. Steikid kjuklingabringurnar
3. Skerid peer i haefilega munnbita (heegt er ad skera kjuklinginn i
bita 4dur en hann er steiktur).
4. Skerid graenmetid i bita og setjid 1 skal.

5. Blandid 6llu saman i skal og berid fram med salatsosu.

Jérunn S. Birgisdéttir (munnleg heimild, 18. mars 2015)
Breytt og adlagad af Arnyju Riin Gudnadéttur og Sigriinu Gréu Jénsdéttur.
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Orodarugl og myndir

Graenmeti

bekkir pu graenmetio hér til heegri? Notadu ordaruglid til ad finna ut

hvada greenmeti er a myndunum og merktu paer svo med réttu heiti.

kilahtv

naealgkr

utrubkir

lisleer

gilgenad
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Ao teikna

Avextir

Teiknadu bprja til fjora avexti inn { hvern kassa hér ad nedan. Liturinn

a kassanum segir til um hvernig avextirnir eiga ad vera a litinn.

Raudur

Graenn

21




Fyrir 4

4 dl
75g
¥ dos
145 tsk
1 tsk

1

1 tsk
250 g
1dl

1 msk

Aofero

1.

Fiskisupa

vatn

rjémaostur
nidursodnir tbmatar
hvitlauksduft
purrkad 6regand
fiskiteningur
greenmetiskraftur
fiskur

mjolk

fersk steinselja

Setjid vatnid og rjdmaostinn i pott og hitid par til

rjémaosturinn hefur bradnad.

. Beetid tdbmoOtunum ut i pottinn dsamt kryddunum og 14atid

sjoda { sma stund.

. Skerid fiskinn i teninga og setjid pa ut i supuna.

Takid pottinn strax af hellunni.

5. Beetid mjoélkinni vid, setjid pottinn aftur a hellluna og hitid

aftur upp ad sudu.

Saxid steinselju og skreytid.

. Berid fram med hvitlauksbraudi.

Stefania Valdis Stefansdéttir (2007, bls. 84).
Breytt og adlagad af Arnyju Riin Gudnadéttur og Sigriinu Gréu Jénsdéttur.
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Oroaleit

Fiskur

Porskur - Ysa - Lax - Bleikja - Koli - Humar - Raekjur - Sild
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MCIDPORSKURHHIXPP

Ul z2U0TWXABGMRAIXUJ
HZKZS HRJGTYTXATL

RUBZTUBIZ KUXOZCZEJ
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ROJKJAJEXGJITIROA
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CLUDBOELZYZOQOIGGVM
VMCTWFDOPWSOQOXSE

uDCCGMEVOJKMTRD
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1% msk
1%, dl

2 tsk

2 dl

2 dl

15 tsk
V4 tsk

Aofero

olia
mjolk
purrger
heilhveiti
hveiti
sykur
salt

Hamborgarabrauo

1. Velgio mjolkina, setjid oliuna ut i og baetid sidan gerinu ut .

2. Blandid sykrinum, saltinu og heilhveitinu saman vid

gerblonduna asamt hluta af hveitinu.

3. Hnodid deigio vel og skiptid pvi i tvo jafna hluta. Métid bollur

og setjio a plotu. Prystid ofan a paer pannig ad verdi flatar. Latio

bollurnar lyfta sér undir viskustykki i 15 mintutur.

4. Penslid med mjolk eda eggjablondu yfir bollurnar og straid

sesamfraejum ofan a peer.

5. Bakio vio 225°C110-15 minutur.

Jérunn S. Birgisdéttir (munnleg heimild, 18. mars 2015).
Breytt og adlagad af Sigrinu Gréu Jénsdottur.
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Innkaupalisti

Veldu ur heftinu prjar uppskriftir sem pu zetlar ad elda fyrir
fjolskylduna pina. Pu parft ad kaupa inn pad hraefni sem kemur fram
{ uppskriftinni og heefilegt magn fyrir pina fjolskyldu.

Hvad eru margir einstaklingar { pinni fjolskyldu?

Innkaupalisti

Magn Hraefni

Hvada uppskriftir valdir pua?
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