Handbok fyrir skélamotuneyti

Uppskriftir

Gott er ad safna 6llum uppskriftum sem henta bérnum & einn stad og koma sér upp

eigin flokkunarkerfi til ad audvelda adgengi ad uppskriftunum.

Ef breytingar eru gerdar a uppskriftunum borgar sig alltaf ad skrifa par ndkvaemlega
nidur. Pad er synd ad muna ekki hvernig vel heppnadur réttur vard til og eins parf ad

koma 1 veg fyrir ad mistok endurtaki sig.

Breytingar &4 uppskriftum geta haft i for med sér ad neringargildi maltidanna verdur

allt annad, pess vegna getur verid porf & ad reikna paer upp & nytt.

I uppskriftunum hér 4 eftir er reiknad mes a3 6l steiking sé
ofnsteiking. Djlupsteiking eda ponnusteiking er timafrek og
me3d 6llu dporf i skdlaeldhisinu.

[ uppskriftunum sem fylgja er gert rad fyrir 2ztum hluta hraefna, s.s. fiski 4n rods og
beina og a&voxtum an hydis, nema annad sé tekid fram. Uppskriftir mida vid 10 og 100
skammta en stundum parf ad utbia meira & mann ef réttirnir eru mjog vinselir. Hafid
i huga ad uppskriftirnar eru adeins synishorn af pvi sem pid getid gert og um ad gera

ad smakka alltaf til réttina, breyta og beta eftir porfum.

Oftast er haegt ad nota ndnast
hvada greenmeti sem er | matargeradina
- lagid uppskriftirnar ad frambodi, tilbodum og drstimal
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Handbok fyrir skélamotuneyti

Indverskur fiskréttur

Uppskriftin er fyrir 10 100

Skerid fiskinn i bita og leggid i
Porsk eda ysuflok 1,8 kg 18kg  ofnskaffu. Skerid laukinn i litla bita
Laukur 3stk.  20-25stk.  og straid yfir. Blandid saman kryddi,

_ sitronusafa, mataroliu og rjdma og

g;‘;;fg;fgnﬁ';';k o) hellid yfir fiskinn og laukinn. Bakid
Tandoori masala 3 tsk. vid 200°C i 30-40 minutur.
Karry 3 tsk. 15dl Skemmtilegt er ad hafa me0 i litlum
Sitrénusafi 4 msk. 07541  skalum, t.d. rasinur, kokosmjél,
Matarolia 5 msk. 5 dl mondlur, bananabita, saxadar gurkur
Matreidslurjomi 2,5dl 2-251 og saxadar dodlur sem bornin geta

baett vid réttinn ad vild. Annad

medlaeti eru hrisgrjon og hrasalat.

. /
Beikonysa
Uppskriftin er fyrir 10 100 burrsteikid beikonid pannig ad pad

Vsuflsk 15 kg 15 kg Veré'i stiékkt. S,kerié ﬁsk'inn i bita og
Beikonsmurostur 500 g 5 kg legglé i ofnskuffg. Skerid bl@laukmn
Léttmjolk 5 dl 5] i litla bita og straid yfir. Myl;i0
Bladlaukur 2 stk. 20 stk.  beikonid yfir réttinn. Hitid mjoélkina
Beikonsneidar 10 stk. 100 stk. og latid ostinn bradna i henni. Hellid

yfir fiskinn. Bakid vid 200°C 1 30-40
minutur.

Karryfiskur med hrisgrjonum

Uppskriftin er fyrir 10 100
Porsk eda ysuflok 1,5 kg 15 kg
Brun og hvit hrisgrjon 5dl 4 kg
Nyir eda nidurs. sveppir 250 g 2-2,5kg
Surmjolk 5dl 51
Majones (létt) 10 msk. 150 g
Karry 4-5 tsk. 1,5-2 dl
Salt — eftir smekk 3 tsk.

Rifinn ostur 7-8 msk. 1,2dl

Sj0010 hrisgrjonin og setjid i
ofnskuffu. Skerid fiskinn i bita og
radid yfir hrisgrjonin. Skerid sveppina
i sneidar ef notadir eru nyir sveppir og
setjid yfir fiskinn. Hreerid saman
sturmjolk, majonesi, karryi og salti og
hellid yfir. Straid rifnum osti yfir.
Bakid 1 30-40 minutur vid 200°C.

[ pennan rétt er hagt ad nota annad
graenmeti en sveppi, t.d. gulrotastrimla
eda annad sem ykkur dettur i hug.
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Handbok fyrir skélamotuneyti

Fiskur i braudmylsnu

Uppskriftin er fyrir 10 100

Porsk eda ysuflok 1,8 kg 18 kg
Salt — eftir smekk 2 tsk.
Laukur 3 stk. 30 stk.
Braudmylsna 1dl 10dl
Rifinn ostur 150 g 1,5 kg
Olia 5 msk. 5dl

Skerid fiskinn 1 bita og leggid i
ofnskuffu og straid saltinu og oliunni
yfir. Skerid laukinn i litla bita og straio
yfir. Straid loks braudmylsnunni og
ostinum yfir. Bakid 1 20-30 minutur
vid 200°C. Borid fram med sodnum
kartoflum eda kartoflumus og salati.

Griskar kjotbollur

Uppskriftin er fyrir 10 100
Nautahakk 875 g 8,75 kg Bilgndié hakl,dn,u V,ié annaré 'hréefni‘og,
Svinahakk 875 g 8,75 kg 14tid standa i hglftlma: Mo6ti0 hakkid i
Egg 1 stk 5stk.  bollur og steikid i ofni.
Salt — eftir smekk Athugid a0 ef purrkadar kryddjurtir eru
Parmesanostur rifinn 200 g 2 kg notadar i stad ferskra parf miklu minna
Hvitlauksrif — eftir smekk magn. Parmesanostur er dyr. Hegt er
Steinselja (fersk) Y2 dl 5dl a0 nota annan ost i stadinn.
Basilika (fersk) Vadl 2,5dl Berid fram med tzatziki, hrisgrjonum
Sitrénubdrkur rifinn 1 msk. 1dl og greenmeti.

Pastaréttur

Uppskriftin er fyrir 10 100
Pastaskrufur 500 g 5kg
Matarolia 4 msk. 5dl
Laukur saxadur 1 stk. 10 stk.  Léttsteikid lauk, gulreetur, papriku og
Gulreetur rifnar 250g 2,5kg  hvitlauk 1 oliunni.
Graen paprika, soxud Tstk.  10stk.  Betid tomatmauki og tdmoétum saman
Hvitlaukur — eftir smekk  2-3 rif vid og vatni ef purfa pykir. Maisinn er
Tgmatmaqk . 09 5009 settyrut i sidast, asamt kryddi.
Tomatar nidursodnir 450 g 4,5kg e e , .
Maiskorn 200 g 2 kg Sj6010 pastqskrufurnar. Blandio pasta
Meiran — eftir smekk og grenmeti varlega saman.
Basilikum — eftir smekk Straid rifnum osti yfir hvern skammt.
Timjan — eftir smekk
Salt — eftir smekk
Pipar — eftir smekk
Ostur 17% 250 g 2,5kg
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Handbok fyrir skélamotuneyti

Pastaréttur med joglrtsdsu

Uppskriftin er fyrir 10 100

_Pastaréttyr Léttsteikid laukinn i oliunni. Baetid

Makkoronuhjol eda 500 sidan nautahakkinu ut i og brinio.
g S kg .

annag stutt pasta Hellid umframvokva af.
Gulur laukur (saxadur) 2stk. 20 stk patig chilisosu og sojasosu Ut i, sidan
Matarolia 2 msk. 2,5dl . . . .
Nautahakk 1kg 10 kg papflkun'm asam:[ paprlku(}uftlmll 0g
Chilisésa v, dl 5 dl c¥111'1duftmu: Malslpn 'fer s1§ast ut i
Sojasosa 2 msk. 254  rettinn. Saltid og piprid eftir smekk.
Graen paprika (strimlar) 1 stk. 10 stk.  Athugid ad sojasdsan er solt og pvi
Raud paprika (strimlar) 1 stk. 10 stk.  parf ad draga Gr saltmagni 4 moti.
Paprikuduft — eftir smekk 1 msk.
Chiliduft — eftir smekk 2 tsk. Pastad er sodid samkvamt
Mais (nidusodinn) 300 g 3 kg leidbeiningum 4 pakka.
Salt og pipar — eftir smekk

Jogurtsésa .
Hreint jogurt 2,5dl 251
Surmjolk 2,5dl 251 Ollu blandad saman og borid fram
Chilisésa Ve dl Sd med pastaréttinum.
Steinselja — fersk 1dl 10dl

italskt salatkrydd — eftir smekk
Salt og pipar ef vill

.o 4
Kartoflumds
Uppskriftin er fyrir 10 100

Kartoflur 1.1kg 11kg  Skreelid kartflurnar og skerid { bita.
;e“,’_‘?lc"k 11’5'2 lf” 112’8 | Sj66id vid vegan hita { um klst. eda

mjor mesk. , g par til kartdflurnar eru mjtkar. Hitid
Muskat 1/8 tsk. /2 msk. S . ..
Salt 1 tsk. 4 msk. mjolkma.. ,Sta.pp1.6 kaﬁﬂoﬂurnar og
Heegt er ad finhakka greenkal eda annad hreerid mjolkinni, smjéri og kryddi
greenmeti til ad auka neeringargildid og gefa saman vio.

kartéflumusinni fallegan lit. Um 100 g af
graenmeti eru heefileg i uppskrift fyrir 10.

Hrisgrjonagrautur
Uppskriftin er fyrir 10 100  Setjid hrisgrjonin i pott og vatn par til
vatnid flytur vel yfir. Sj6did par til
Hrisgrjon — grautargrion 3009 3 kg  hrisgrjonin hafa drukkid vatnid i sig.

V?t” 3 3di 31 Setjid mjolkina jafnt at i og hreerid i 4
Leéttmjolk 4dl 41 pegan. Latid malla. Saltid, smakkid.
Salt — eftir smekk 1 tsk.

Born vilja hafa grjonagrautinn pykkan.
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Uppskriftin er fyrir

Grautur Gabriels

Bankabygg

Vatn

Rusinur

Salt — eftir smekk
Epli

Kanill

10 100
6 dl 60dl  Bankabygg parft u.p.b. 40 minatna
1,21 121 sudu. Einfaldast er ad setja allt
3dl 1-1,5kg hréefnid i einu i pottinn og lata suduna
2-3 tsk. koma upp. Grauturinn polir vel
3 stk. 20 stk. geymslu 1 keli.
1,5 msk. 1,5dl

Uppskriftin er fyrir

Matarmikil pastasdpa

Vatn

Olifuolia

Laukur

Hvitlaukur — eftir smekk
Kartoflur

Gulreetur (medalstorar)
Blémkal

Pastaslaufur

Toématar i dos (hakkadir)
Tomatpykkni
Greenmetiskraftur

Pipar — eftir smekk

10 100  Laukurinn er skorinn smatt og
hvitlaukurinn marinn. Olifuoliunni
2,51 251 beett vid og 14tid krauma i pottinum
2 msk. 25dl - par til laukurinn verdur mjikur (hann
2 Stk,' 208tk g p6 ekki brunast). Grenmetid er
32_;‘38?; a5t Skorid i heefilega bita og beett it §
Astk. 40 stk Aasamt témétgm, 'tc’)matbykkni, kryddi
% hofus  5hofus  ©8 vatnl. Létlé SJ(')éa} i gééa stund par
4dl 2 kg til grenmetid er ordid mjukt. Pastanu
600 g 6 kg er baett ut i 1 lokin. Supan er tilbain
5 msk. 750 g  begar pastad er hafilega so010.
1msk. 10 msk. I pessa siipu er hagt ad setja nanast

hvada grenmeti sem er. Leyfid
hugarfluginu ad rada!

Uppskriftin er fyrir

Blandad salat

Kinakal
Tomatar
Gurkur

10 100
Allt skorid nidur og blandad saman i
200g 2Kkg  gstorar skalar, sem gjarnan mega standa
2009 2kg 4 matarbordunum.
200g 2 kg

Salat med appelsinum og spergilkadli

Uppskriftin er fyrir

issalat
Spergilkal
Appelsinur
Gurkur
Paprika

10 100
Takid eftir ad kaupa parf inn meira
250 g 2,5kg  magn af appelsinum vegna hydisins.
38 9 388 9 700 g @tur hluti samsvarar u.p.b. 1 kg
50 g 500 g af appels'inur.n i hydi.
50 g 500 g Allt skorid nidur og blandad saman.
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Meldnusalat

Uppskriftin er fyrir 10 100 )

Agett er ad gufusjoda gulreturnar i 2-
issalat 200 g 2kg 3 minatur til ad mykja per.
Vatnsmeldna 100 g Tkg  Allt skorid nidur og blandad saman.
Gurkur 100 g 1kg
Gulreetur 100 g 1kg

Hvitkdls og eplasalat (pitsusalat)

Uppskriftin er fyrir 10 100 . .
Pad er haegt ad rifa hvitkalio og eplin
Hvitkal 320g 3,2kg ©0askera hvort um sig i litla bita.
Epli 140 g 1,4kg Paprikaer skorin smatt og valhneturnar
Green paprika (mé sleppa) 140 g 1,4kg  grofhakkadar. Ollu b[andaé saman og
Valhnetur 30g 300g steinselju strad yfir. Agaett er ad kreista
Steinselja Y% dl 5dl sitronusafa yfir allt til ad koma 1 veg
fyrir ad eplin verdi bran.
Chilisésa
Uppskriftin er fyrir 10 100
Sydur rjomi (10%) 4dl 4kg  Ollu blandad saman. Pad ma bzta vid
Majones 2,5dl 2,5kg  grlitlu salti eftir smekk.
Chilisésa 1,5dl 1,5kg
Sitronusésa
Uppskriftin er fyrir 10 100
Sydur rjémi (10%) 7509  7,5kg
Sitrénusafi 1dl 1kg  Ollu blandad saman.
Sirép 1,5 msk. 2,5dl

Salt og pipar — eftir smekk

Kokkteilsésa
Uppskriftin er fyrir 10 100
Majones 2dl 2kg  Ollu blandad saman.
Sarmjolk 2dl 2kg  Haegt er a0 baeta vid kryddi eftir eigin
Syrour rjomi (10%) 2dl 2kg  smekk, t.d. orlitlu karryi eda ymsum
Tomatsésa 1dl 1kg  g6dum kryddblondum.
Sinnep 2 msk. 300 g
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Kryddsésa

Uppskriftin er fyrir 10 100
Syrdur rjomi 10% 7,5dl 7,51
Sinnep, franskt saett 4,5 msk. 7di
Steinselja, purrkud 2,5 msk. 4d| .
Pipar, hvitur 1/4tsk.  2,5tsk. Ollu blandad saman i ofangreindri r60.
Aromat (ma sleppa) 1/2tsk. 1,5 msk.
Fiskikrafur, duft 1/2 tsk. 1,5 msk.
Syrdar agurkur, mauk 2 tsk. 1dl
(relish)

Tzatziki - grisk sésa

Uppskriftin er fyrir 10 100
Hrein jogurt eda skyr 1 kg 10 kg ) o
Gurka 2 stk 20stk  Rifid glrkuna med grofu rifjarni. Siid
Hvitlauksrif — eftir smekk ~ 2-3 stk mesta vokvann Ur 1 gegnum hreinan
Oregano — eftir smekk 1 tsk klat. Blandid svo giirkunum saman vid
Sitrénupipar — eftir smekk 1 tsk jogurtina/skyrid, kryddid og keelid.
Salt — eftir smekk 2 tsk
/ /
Karrysosa

bad eru til margar utgafur af karrysosu. Hér eru prjar hugmyndir:

Uppskrift 1
Hellid kjotsodi 1 pott og fleytid fitunni ofan af. Batid vid u.p.b. 1 tsk. af godu karryi

fyrir hverja 5 dl af so0i og pykkid med ljésum sdésujafnara. Hraerid i medan sodid er
hitad upp ad sudu. Batid pa dalitilli mjolk ut i og preifid ykkur afram med kryddid
par til ykkur likar bragdid.

bad gdda vid pessa uppskrift er ad ef sdsan verdur of punn pa er einfalt ad beeta
sosujafnara Ut 1, eda ef hun verdur of pykk ma pynna med mjolk. bessi s6sa er einnig
mjog hentug par sem hiin parf adeins stutta sudu.

Uppskrift 2
Notid pakkasosu. Batid at i hana krafti og karryi. Notid mjolk til helminga & moti

vatninu sem gefid er upp a pakkanum. Smakkid til og sj6010 1 um 5 minttur.

Uppskrift 3
Setjid s0did i pott og u.p.b. 1 tsk. af karryi 1 hverja 5 dl af sodi. Blid til hveitijafning

med pvi ad hraera saman 5 msk. hveiti og 1 dl af k6éldu vatn. Jathingnum er hellt
smam saman Ut i pottinn og pess geett ad hraera stodugt i sdsunni. Sdsan parf sidan um
10 minatna sudu vid veegan hita.
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