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Agnes Osk Snorradéttir nams-og starfsradgjafi tok saman.
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{ pessum baeklingi er leitast vid ad kynna fyrir ykkur
einfaldar, hollar, godar og 6dyrar uppskriftir sem haegt
er ad elda i peirri adstodu sem er til stadar & heimavist-
inni. Aftast i beklingnum er eydublad fyrir matsedil
vikunar og innkaupalisti sem vonandi hjélpa til vid ad
skipuleggja matarinnkaupin.
Nu er bara ad bretta upp ermarnar og téfra fram hollar
og godar kreesingar heima 4 heimavistinni.

Allir geta eldad!

Gangi ykkur vel

Agnes nams-og starfsradgjafi



Tillogur ad morgunmat

Askilegt er ad byrja daginn 4 pvi ad fa sér morgunmat.
Ef pu att erfitt med ad borda snemma 4 morgnana ma
baeta ur pvi med pvi fa sér hollan aukabita seinna um
morguninn.

Hér 4 eftir koma nokkrar hugmyndir ad morgunmat:

Morgunkorn med 1éttmjolk ut a.

AB mjolk eda surmjolk med musli.

Ristad braud med osti/kotaselu/grenmeti/
kjuklingaskinku eda svinaskinku. Mjolk, hreinn dvaxta-

safi eda te.

Samloka (groft braud) med osti, greenmeti og skinku +
mjolk eda hreinn avaxasafi.

Hrokkbraud (groft) med osti/kotasaelu, grenmeti og
skinku + mjolk eda hreinn avaxtasafi.

Skyrboost. Skyr med eda an bragdefna sett i blandara
asamt mjolk og avoxtum.

Lgg jogurt (1 dos) med morgunkorni ut a (mjog fljotlegt
og hitaeiningasnautt).



Beikon og graenmetispottréttur
Fyrir 4
orkuprep i 6rbylgjuofni-fullur styrkur

1/2 graen paprika, hreinsud og sneidd

225 gr laukur 1 punnum sneidum

275 gr kartoflur, athyddar og 1 bitum

1 selleristongull saxadur

100 gr gulreetur,afthyddar og finsneiddar

100 gr blomkal (frosid)

12 beikonsneidar, teygdar, rulladar upp og festar med
kokteilpinna

25 gr hveiti

450 ml heitt kjuklingasod (1 kjuklingateningur+vatn)
1 tsk blandadar kryddjurtir, salt og nymulinn svartur
pipar.

Setjid papriku, lauk, kartoflur, selleri, gulraetur og blom-
kal 1 stora skal. bekid og hitid i 10 min. Hreerid tvisvar i
4 pessum 10 minatum. Leggid beikonrullurnar ofan a4
grenmetid. bPekid og eldid 1 5 min. Takid beikon-
rallurnar i burtu. Blandid hveiti, sodi, kryddjurtum, salti
og pipar saman vid. Eldid 1 3 min.



Bragomikio gullas med ferskjum.
Fyrir 4
Y5 kg svinagullas
1 msk. taco seasoning mix
1 msk. steinselja
2 tsk. jurtaolia
1 litil krukka af mexikdskri salsasosu
%4 bolli nidursodnar ferskjur

Blandid saman taco seasoning og steinselju og veltio
gullasbitunum upp ur blondunni. Hitid oliuna & pdnnu
vid midlungshita. Brinid gullasbitana i 3 — 5 minttur &
Ollum hlidum. Batid salsa og ferskjum saman vid,
laekkid hitann og 14atid krauma i u.p.b. 15 minttur.
Tillogur ad medlaeti: Hrisgrjon, braud, ferskt grenmetis-
salat.

Hakk i braudi fyrir 2
300 gr kjothakk (nautakjot, svinakjot, lambakjot)
1 raud paprika
1 laukur
11itil d6s tomat paste (i litlum désum)
Slatti af barbecue s6su

2-4 grof pitubraud
Greent salat

2 nidursneiddir tomatar
Nokkrar sneidar agurka

Kjotid er steikt 4 ponnu asamt lauk og papriku. Toémat
paste sett ut i og ad lokum barbecue sdsan pangad til ad
rétturinn er heefilega pykkur. Pitubraud hitad i braudrist
eda i orbylgjuofni. Greenmetid skorid nidur og sett i
braudid og hakkrétturinn ofan 4. Njotid!



Smasteik
Fyrir 2
250 gr beinlaust kjot
1/2 dl matarolia
2 msk. hveiti
11/2 dl vatn
1/2 tsk. salt og orlitill pipar
1 stputeningur
2 gulraetur
1aukur

Setjid hveitid og kryddid i plastpoka . Hreinsid og perrid
kjotid og skerid pad i litla teninga. Setjid bitana i plast-
pokann og hristid hann par til kjo6tid er pakid hveiti.
Hitid oliuna i potti eda 4 djipri ponnu. Setjid kjotid var-
lega 0t 1 pegar olian er ordin heit. Laekkid hitann svolitid
og latid kjotid branast vel. Snid bitunum 4 medan peir
eru a0 brunast. Betid vatni og kjotkrafti i pottinn eda &
ponnuna.

Hreinsid gulraeturnar og laukin. Skerid laukinn i sneidar
en gulreturnar i litla bita. Setjid gulretur og lauk uti
pottinn eda ponnuna og 1atid kjotidsjoda vid vaegann hita
par til pad er meyrt. { 25-40 min. Btid vatni vid ef porf
er 4 pvi. Berid kjo6tid fram med sodnum eda hraerdum
kartoflum.



Spaghetti Bolognese
Fyrir 2
150 gr spaghetti
400 gr nautahakk
1 msk matarolia
1 laukur
2 hvitlauksrif
1/2 dl tdmatsosa
1/2 tsk kjotkraftur (1/2 teningur)
1/2 tsk oregano
1/2 dl vatn
1/2 dos syrdur rjomi 10%

Sj6010 spaghetti eftir leidbeiningum 4 umbtdum. Saxid
laukinn og 1atid hann krauma i oliunni, Batd hakkinu t
i og brunid vel. Pressid hvitlaukinn eda skerid smatt og
setjid ut i asamt kryddinu, tdmatsoésunni og vatninu.
L4tid hakkid sjoda i 5-10 min vid vegan hita. Blandid
syrda rjomanum vid og sj601d afram i 3-5 min. Hellid
spaghettiinu 4 sigti og 14tid Orlitid kalt varn renna 4 pad.
Hellid hakkinu yfir spaghettiid eda berid pad fram sér.
Beriograe-
nmetissalat
og rifin ost med
réttinum.




Karrifiskur
Fyrir 4
500 gr fiskflok (ysa, karfi, silungur)
1/2 msk. smjorliki
1/2 tsk. salt
1/2 tsk. karry
1/2 tsk. dill

Rooflettd flakio og skerid pad i hefilega stora bita.
Smyrjid olinunni 4 pdnnuna og radid fiskbitum 4 hana.
Blandio salti, karryi og dilli saman og straidpvi jafnt yfir
fiskinn.

Setjid lok & ponnuna. L4tid fiskinn vera & ponnunni i 15-
20 minutur 4 minnsta straumi eda par til hann er hvitur {
gegn. Berid fiskinn fram med grenmetissalati og
sodnum kartoflum.



GOOur ysupottréttur
Fyrir 4
Gott ad hita upp afganga af pessum rétti

1 laukur

600 gr ysuflok (rodlaus og beinhreinsud)
50 gr sveppir

1 hvitlauksgeiri (athyddur og pressadur
2 msk. Worchestershiresésa (faest 4 floskum i flestum
budum)

1 tsk blandadar kryddjurtir

1/2 tsk. karryduft

1 tsk.soyasésa

400 gr dos tomatar, saxadir meo safa
Salt og nymulinn svartur pipar

Setji0 lauk i stora skal. Pekid og eldid 1 2 1/2 min.
Blandid ysu, sveppum, hvitlauk, worchestershiresosu,
kryddjurtum, karry og soyasosu saman vid. bekid og
eldid 1 3 1/2 —4 min. Hreerid 1. Hreerid tomotum, salti og
pipar ut i. E1did &n pess ad pekja i 3 1/2 min.

Berid fram med hrisgrjonum og grenum baunum.



Rakjutortilla med mexikoskri mangosalsa
Fyrir 4

500 g rekjur

1 stk. mango6 avoxtur
4 stk. tomatar

13-12 stk. chilialdin
1 bunt ferskt koriander
1 stk. raudlaukur

1 stk. lime, safi

2 msk. matarolia

salt og pipar

1/2 haus joklasalat

8 stk. tortillur

Pi010 reekjurnar og perrid vel 4 eldhuspappir. Flysjid
mango6 og skerid i litla bita. Skerid tomatana i bita. Free-
hreinsid chili og skerid smatt. Hakkid kérianderlauf. Af-
hyd10 raudlauk og skerid i sneidar. Blandid 6llu saman 1
skal og 1atid rekjurnar saman vid. Kreistid limesafa yfir
og baetid olifuoliu 1t i. Hreerid vel saman og saltid og
piprid eftir smekk. Gott er ad lata petta standa 1 1-2 kl-
st., eda lengur, 1 keeli.

Adur en rekjublandan er sett inn i tortillurnar rifid
joklasalat fint og blandid saman vid.
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Rakju Tortillas
Fyrir fjora:

1 pkn. Santa Maria Wrap Tortilla
1/2 dl Santa Maria Taco s6sa mild
1 pk Santa Maria Guacamole Mix
300-400 gr rekjur

1 stk. hvitlauksrif, pressad

2 stk. avocado avoxtur

1 dl syrdur rjémi

3 msk. smjor

Laukhringir

Kal

Stappid avocado avoxtinn (kaupid vel proskadan 4voxt)
og hraerid Guacamole kryddinu saman vid. Kalid 1 is-
skap medan maturinn er eldadur.

Steikid hvitlaukinn 1 smj6rinu. Beetid vid Taco sésunni
og eldid 1 ca. 2 minltur. Betid rekjunum vid og hitid i
gegn.

Hitid tortilla kokurnar samkvemt leidbeiningum 4 um-
budum. Fyllid med rekjunum og beetid vid kali, lauk og
avacado og Guacamole stoppunni.
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Reaekjusalat
Fyrir 4

100 gr majones (gott ad blanda til helminga med syroum
rjoma)

3-5 hardsodin egg, kold

200-250 gr. rekjur

Smatt sneidd agurka eftir smekk.

Season all

Eggin skorin med eggjaskera og agurkan skorin smatt.
Vatn 1atid renna af rekjunum og 6llu blandad saman vid
majonesid (og syrda rjdoman). Kryddad eftir smekk.

Gott med braudi eda saltkexi.
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Eggjahreaera
Fyrir 2-4
4 egg
Salt og pipar
1dl 1éttmjolk
1 msk. matarolia

Hreaerid lauslega saman med gafli egg, krydd og mjolk
og hitid oliuna vid medalhita.

Hellid hraerunni 4 ponnuna og skafid med sleif langsum
eftir botninum pangad til eggin hlaupa saman i stéra
kekki Pau eiga ekki ad vera alveg purr. Eggjahraeran er
tilbtin eftir 3-5 min.

Berid hreruna fram med braudi.

Gott er a0 setja i hreeruna, skinku, raekjur, lauk eda
papriku og stra osti yfir.

Kjuklingalzeri i sterkri sosu
Fyrir 4 (gott ad borda kalt)

8 kjuklingalaeri

1 tsk. karryduft

1 msk. soyasosa

3 msk. tomatkraftur
3 msk. pudursykur
25 gr smjor i bitum

Leggid lerin 1 botninn 4 aflongu fati. Eldid an loks i 4
1/2 min. Leggid til hlidar.

Setjid karryduft, soyasésu, tomatkraft, sykur og smjor i
konnu. Hitid, an loks 1 1 1/2 min. Lagid leerin til og
berid soésuna a og eldid 1 2 min. Berid fram med sodnum
hrisgrjonum og graenmetissalati.
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Eggjakaka Solva (Orbylgju)
Fyrir 1

bessa eggjakoku er hagt ad borda seint 4 kvoldin an
pess ao fitna par sem hun inniheldur mikid magn af
proétini en litid af fitu.

4-6 egg (4-5 raudur teknar fra )

Egg sett i skal (ma vera ur plasti)

Piskad med gaffli pangad til raudan og hvitan ganga
saman

Eggjahraran sett inn i 6rbylgjuofninn i ca 2 minttur,
sidan er hreaert aftur i blondunni, sett aftur inni 1-2
minUtur, &tti pa ad vera tilbid.

Salsasosa, pastasosa eda onnur fitulitil og holl sosa sett
ofan 4 eggjakoku (hreru).

A

T
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Islensk kjotsipa
Fyrir 2
600 gr lambakjot
1 I vatn
1/2 tsk. salt (best ad
smakka til)
2 msk. stpujurtir (fast i
litlum pokum 1 6llum
matvoruversl.)
11/2 msk. hrisgrjon
1 rofa (um 250 gr)
1 stor gulrot
1/2 bladlaukur

Skerid kjotio i litla bita,
setjid 1 pott med vatninu og
14tid suduna koma upp og
veidid froduna af. Saltid og
setjid supujurtir og hris-
grjonin saman vid.
Hreinsid grenmeti og
skerid 1 bita og setjid Ut {
pegar stupa hefur sodid i 15
-20 min. Sj6010 sidan
afram 1 10-15 min.

Granmetissupa
Fyrir 2
1/2 1 vatn
50 gr hvitkal
1 gulrot
1/2 laukur eda bladlaukur
1/2 dI tomatsafi eda
tomatsosa
1 saputeningur
1-2 tsk purrkud steinselja

Hitid vatnid ad sudu og
setjid vel hreinsad, smatt
skorid grenmetio Ut 1
asamt tomatsafa/tomatsosu,
stipukrafti og salti ef vill.
Sj601d supuna vid vaegan
hita 1 15-20 minuatur. Beetid
steinselju ut i og lattu
suduna koma upp.

Gott er ad setja litlar
kjotbollur , kjotbita eda
pasta ut i og lata suduna
koma upp med pvi.
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Svinslegt pasta
Fyrir 2
250 gr pasta (best ad pad s¢ heilhveitipasta) sodi0 eftir
leidbeiningum
1 dos beikon smurostur
100 gr beikon. burrsteikt & pdnnu
Sveppir, raud paprika, laukur, steikt med beikoninu.

Pasta er sodi0 og vatninu hellt af pvi og beikon smur-
osturinn er sett strax ut i. Hraert varlega saman vio par til
osturinn bradnar. bPegar hann er bradnadur er beikoninu
og greenmetinu hraert varlega saman vio.

Gaman er a0 profa sig afram med adra smurosta og
annad granmeti eda skinku.

Megrunarréttur Stinu
Fyrir 1

1 bolli sodin hrigrjon (best ef pad eru hydishrisgjon. Ef
bau eru latin liggja i vatni i solarhring purfa pau jafn-
langan sudutima og hvitu hrisgrjonin).

1 hratt egg

1-2 tsk. Season all

1/2 dl kotasala

1/2 dl sveppir eda raekjur.

Blandid 6llu saman & ponnu eda potti pangad til pad er
lj6sbruant.
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Skyrréttur pabba

Fyrir 4
1/2 kg skyr
Vatn og mjolk eftir porfum
1 msk kako
1 msk sykur

1 tsk vanilludropar

Hreaerid vatni og mjolk saman vid skyrid smatt og smatt
Blandid sidan kakoi og 1 msk. af sykri vel saman og
hreerid pvi Ut 1 skyrid. Pa eru vanilludroparnir setti i og
sykur eftir smekk.

Gott er ad geyma kakoskyrid 1 keeliskap 40ur en pad er
bordad pa verdur pad kalt og hressandi. Skyrrétturinn er
borinn fram med mjolk eda rjoma.

Kako f
Fyrir 2

2 tsk kako Y -
3 tsk sykur

4 dl mjolk &g- \)’%

burrefnum er blandadvel saman, pangad til pau eru
kekkjalaus. Hreerid 1/2 dl af mjélkinni saman vid og sio-
an pvi sem eftir er af mjolkinni. Hreerid stodugt i pangad
til loftbolur fara ad myndast med hlidunum & pottinum.
S16kkvid sidan & hellunni og passid ad pad sjodi ekki

upp ur.
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Bondadottir med bleju
Fyrir 4
Hvernig veaeri ad spreyta sig 4 bakstri? bessi krefst fyrir-
hafnar en er pess virdi!

167 ¢ ragbraud

112 dl  rjomi

100 g sulta, t.d. rabarbarasulta
3 msk sykur

1 msk smjor

174 msk sykur

3 stk epli, gren

sukkuladi, rifid

Undirbuningur
Byrji0 a pvi ad rifa ragbraudid, flysja eplin og fjarlegja
kjarnann.

Matreidsla

Skerid eplin 1 bita og setjid i pott 4samt sykrinum.
Sj6d10 petta i mauk an pess ad bata vid vatni, en hafid
ekki of pykkt. Latid maukid kdlna. Bredid smjorid a
ponnu. Blandid saman rifnu ragbraudi og sykri og
steikid pad 1 smjorinu par til braudid er ordid stokkt.
Hreerid 1 braudinu ar til pad er ordid kalt svo ad pad
renni ekki saman. Setjid lag af ragbraudinu i skal, og
sidan til skiptis eplamauk, sultu og braud. Efst 4 ad vera
rugbraud.

Til skrauts
Skreytid med peyttum rjoma og rifnu sukkuladi.
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Minar uppskriftir
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Matsedill vikunnar
Gott er ad venja sig 4 ad skipuleggja matsedil vikunnar
fyrirfram og versla i einni ferd. Med pvi sparar pu pen-
ing og minnkar likurnar 4 pvi ad dyr skyrdibiti verdi
fyrir valinu. Petta blad getur pu ljosritad og notad til ad
skipuleggja matsedil vikunnar og innkaupin.

manudagur

pridjudagur

midvikudagur

fimmtudagur

fostudagur

laugardagur

sunnudagur

Innkaupalisti




