Uppskriftir

Fleiri uppskriftir er
ad finna a vef
Lydheilsustédvar,
www.lydheilsustod.is.
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Gott er ad safna saman 6llum uppskriftum sem koma vel Ut og henta bérnum. Best er
ad koma sér upp eigin flokkunarkerfi til ad audvelda adgengi ad uppskriftunum.

Ef breytingar eru gerdar & uppskriftum borgar sig alltaf ad skrifa paer nakvaemlega
nidur. Pad er synd ad muna ekki hvernig vel heppnadur réttur vard til og pad er um ad
gera ad koma i veg fyrir ad mistok endurtaki sig.

Breytingar & uppskriftum geta haft i for med sér ad neeringargildi maltidanna verdur
allt annad og pa parf ad reikna naeringargildi peirra upp a nytt.

[ uppskriftunum, sem fylgja, er gert rad fyrir &tum hluta hrdefna, s.s. fiski an rods og
beina og avoxtum an hydis, nema annad sé tekid fram. Uppskriftir mida vid 10 og 100
skammta en stundum parf ad Utbua meira & mann ef réttirnir eru mjog vinsaelir. Hafid
i huga ad uppskriftirnar eru adeins synishorn af pvi sem pid getid gert og pad er um
ad gera ad smakka & réttunum, breyta og baeta eftir porfum.

Pad er mikilveegt ad nota réttu aholdin til ad skammta matinn. Sem deaemi ma nefna
ad hafilegt er ad nota 1,5 dl ausu ef medalskammtur er 1,2 dI. Med steerri ausu yrdu
skammtarnir of stérir. Pegar bornin eru farin ad skammta sér sjalf & disk parf ad nota
ahold sem pau rada vel vid.

Skammtarnir eru midadir vid born en gera ma rad fyrir ad einn fullordinn bordi tvo
skammta.

Oftast er haegt ad skipta Ut nanast hvada greenmeti sem er fyrir adra
tegund greenmetis i uppskriftunum. Pad er pvi tilvalid ad laga uppskrift-
irnar ad frambodi, tilbodum og arstima.



Karryfiskréttur

Fedutegundir 10 sk. 100 sk.
Hrisgrjon, hvit, 6sodin 25¢ 25049
Vatn 0,6dl 6 dl
Porskur, 750 g 7,5 kg
Surmjolk 1,3 dl 1,31
Majones, 1,1dl 1,11
Mangoé-chutney 0,4 dI 4.dl
Karry 0,8 tsk. 2,5 msk.
Salt 1/3 tsk. 2,5 tsk.
Ostur, 17%, rifinn 759 750 g
Maissterkja (Maizena) 0,8 msk. 1adl
Verklysing

1. Sj6did hrisgrionin i um pad bil 10 minutur.
2. Dreifid punnu lagi af hrisgrjonum f ofnskuffur og radid fiskinum ofan a.

Soésan

1. Hraerid surmjolk, majonesi, mangé-chutney, karryi og salti saman i skal.
Pykkid sésuna med maissterkju (Maizena).
2. Setjid sosuna yfir fiskinn og straid ostinum yfir.
3. Ofnbakid fiskinn vid 165 °C { 30-—35 minutur eda par til kjarnhitastigid er 75 °C.

Lokahitastig 75 °C.
Beri® fram med sodnum kartéflum og graenmeti.
Uppskrift fra eldhdsi Landspitala-haskdlasjikrahuss.

Plokkfiskur

Fedutegundir 10 sk. 100 sk.
Porskur 7509 7,5 kg
Matarolia 2 msk. 23 dl
Laukur, teningar 130 g 1,3 kg
Hveiti 509 500¢
Léttmjolk 35dl 351
Fiskikraftur 49 40 g
Ostur, 17%, rifinn 859 8509
Svartur pipar /g tsk. 1 tsk.
Salt 1 tsk. 35 tsk.

Verklysing

1. Sj6did fiskinn i ofni eda potti par til kjarnhitastigid er 75 °C.

2. L4atid sodinn fiskinn i gataskuffur eda sigti og 14tid sodid renna vel af.

3. Setjid olfuna i pott og léttsteikid laukinn par til hann er glzer.

4. Hreerid hveitinu saman vid og baetid mjolkinni Gt i, i skémmtum.
Hrzerid vel 4 medan og |4tid sjdéda i 5 minutur.

5. Baetid fiskinum og kryddinu Ut i og hrzerid 6llu vel saman pannig
ad fiskurinn maukist.

9. Ostinum beaett vid i lokin og hitad par til hitastigid er 75 °C.

Lokahitastig: 75 °C.
Beri®d fram med sodnum karto6flum, greenmeti og gjarnan rugbraudi.
Uppskrift fra eldhusi Landspitala-héskoélasjukrahuss.

45



46

Fiskur i braudmylsnu

Fedutegundir 10 sk. 100 sk.
pPorsk- eda ysuflok 7509 7,5 kg
Salt 0,8 tsk. 2,5 msk.
Laukur 1,5 stk. 15 stk.
Braudmylsna 0,5 dl 5dl
Rifinn ostur 70 g 700 g
Olfa 2,5 msk. 2,5dl
Verklysing

1. Leggid fiskinn i ofnskuffu og straid salti og oliu yfir.

2. Skerid laukinn i bita og straid yfir.

3. Straid braudmylsnu og osti yfir.

Bakid i 20-30 minutur vi® 200 °C eda par til kjarnhiti er 75 °C

Lokahitastig: 75 °C
Beri® fram med sodnum kartéflum eda kartéflumus og salati.

Kjotsésa

Faedutegundir 10 sk. 100 sk
Nautahakk, 8-12%fita 700 g 7 kg
Paprika, raud, bitar 80g 800 g
Laukur, saxadur 40 g 400 g
Vatn, 134 dl 13/a
Tématpykkni 1dl 11
Nautakraftur 13/a tsk. 0,8 dl
Hvitur pipar, maladur /g tsk. 1 tsk.
Paprikuduft 1 tsk. 3 msk.
Chili-pipar /g tsk. 1 tsk.
Hvitlauksduft g tsk. 1 tsk.
Hveitijafningur:

Vatn 659

Hveiti 3049

Verklysing

1 Setjid vatn og kjothakk i pott og 1atid hitna.

2. Batid graenmeti, krafti og kryddi Ut i og sjodid i um pad bil 10 minatur.
3. Hraerid saman hveiti og vatni og buid til hveitijafning.

4. Jafni® med hveitijafningnum og sj6did afram i 5 minutur.

5. Smakkid til med kryddi.

Heildarsudutimi: 15-20 mindtur.

Lokahitastig: 75-85 °C.
Beri® fram med sodnu pasta, gjarnan spaghetti og graenmeti.
Uppskrift fra eldhdsi Landspitala-haskdlasjikrahuss.



Kjotsupa

Faedutegundir 10 sk. 100 sk.
Vatn 11 101
Hrisgrjon, hvit, 6sodin 30g 30049
Hvitkal, saxad 80g 800 g
Gulraetur, rifnar 40 g 400 g
Laukur, teningar 40 g 400 g
Graenmetiskraftur 79 70 g
Supujurtir 39 30g
Larvidarlauf 1 stk. 6 stk.
Steinselja, purrkud /g tsk. 1 tsk.
Lambakjotskraftur 5g 509
Svartur pipar /g tsk. 1 tsk.
Verklysing

1.5j638id hrisgrjénin { vatninu { um pad bil 30 minatur.

2. Setjid graenmetid, stpujurtirnar, kraftinn og kryddid i pottinn og hitid ad sudu.

3. L4tid sjéda i um pad bil 20 minutur eda par til graenmetid og hrisgrjonin eru
fullsodin og hitastigid er 75 °C.

Heildarsudutimi: 60 minutur.

Lokahitastig: 75 °C.
Berid fram med sodnu lambakjoti, sodnum réfum og kartoflum.
Uppskrift fra eldhusi Landspitala-haskdlasjukrahuss

Pastaréttur

Faedutegundir 10 sk. 100 sk.
Pastaskrufur 3009 3 kg
Matarolia 2,5 msk. 3dl
Laukur, saxadur 0,5 stk. 5 stk.
Gulreetur, rifnar 150 g 1,5 kg
Graen paprika, soxud 0,5 stk. 5 stk.
Hvitlaukur — eftir smekk 1-2 rif

Tématmauk 309 300 g
Toématar, nidursodnir 27049 2,7 kg
Maiskorn 120 g 1,2 kg
Meiran eftir smekk

Basilika eftir smekk

Timjan eftir smekk

Salt eftir smekk (héflega)
Pipar eftir smekk

Ostur, 17% 150 g 1,5 kg
Verklysing

1. Léttsteikid lauk, gulraetur, papriku og hvitlauk i oliunni.

2. Baetid tdbmatmauki og tomdtum saman vid og vatni ef purfa pykir.

3. Setjid maisinn Ut { sidast, dsamt kryddi.

4. Sj6did pastaskrufurnar. Blandid pasta og graeenmeti varlega saman
— ef pad hentar 6llum & leikskélanum.

5. Straid rifnum osti yfir hvern skammt.

Lokahitastig & graenmetissésu: 75 °C.
Berid fram med braudi, vidbiti og aleggi.
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Hrisgrjonagrautur

Fedutegundir 10 sk. 100 sk.
Vatn 1dl 11
Grautargrjén, 6sodin 120 g 1,2 kg
Léttmjolk 11 101
Salt 079 79

Verklysing

1. Setjid vatn, hluta af mjélkinni og hrisgrién f pott, hitid { 100 °C og 14tid sjéda |
5-8 mindtur.

2. Baetid pvi sem eftir er af mjélkinni Gt i, i skdmmtum og 14tid sjoda afram vid
80-90 °C i 30-40 minUtur og geetid pess ad hraera af og til i pottinum & medan
vellingurinn er ad sj6da.

3. Saltid, hrzerid vel i og hitid par til hitastigid er 75 °C.

Heildarsudutimi: 40-50 minutur.

Lokahitastig: 75 °C.

Berid fram med kanilsykri.
Uppskrift fra eldhtsi Landspitala-haskoélasjukrahuss.

Grautur Gabriels

Fedutegundir 10 sk. 100 sk.
Bankabygg 3dl 30 dl

Vatn 0,61l 6l

Rusinur 1,5 dI 500-750 g
Salt 1-114 tsk. 112 msk.
Epli 112 stk. 10 stk.
Kanill 3/ msk. 3/ dl

Verklysing

1. Setjid bankabygg, salt og vatn i pott og I4tid suduna koma upp.

2. Afhydid eplin og skerid i litla bita.

3. Baetid rusinum, kanil og eplum Ut i og l4tid sjéda i u.p.b. 40 minutur.
Heildarsudutimi: 40-50 minutur.

Lokahitastig: 75 °C.
Berid fram med mjolk. Grauturinn polir vel geymslu i kaeli yfir nott.



Solskinssoésa, kold

Fedutegundir 10 sk. 100 sk
Syrdur rjdomi 47 dl 4 |
Appelsinupykkni 2 msk. 3dl
Sinnep, franskt, saett 112 msk. 2dl
Greenmetiskraftur, duft 1 tsk. 3 msk.
Sitrénusafi 2 tsk. 6 msk.

Verklysing
1. Hreerid syrda rjomann par til engir kekkir eru i honum.

2. Baetid hunangi, krafti, sinnepi, kryddi og sitrénusafa Ut { og hraeri® vel saman.
Framreidsluhitastig: 0-4 °C.

Berid fram med graenmetisbuffi eda fiski.
Uppskrift fra eldhusi Landspitala-haskdlasjikrahuss.

Karrysésa

Fedutegundir 10 sk. 100 sk
Olia 3 msk. 4.dl
Karry 2 tsk. 6 msk.
Hveiti 5 msk. 7dl
Vatn 8 dl 8|
Léttmjolk 2dl 21

Kjot- eda graenmetiskraftur 1 msk. 1% dl
Hvitur pipar 14 tsk. 12 msk.
Paprika /2 tsk. 12 msk.

Verklysing

. Setjid oliu og karry i pott og 14tid krauma adeins pannig ad karryid brunist.
. Taki® af hitanum eda lzekkid hitann og hraeri® hveiti saman vid.

. Hraerid vatninu Gt i asamt krafti (nota ma fituhreinsad sod ef pad er til).

. Sj6did 1 5 minGtur og hreerid i & medan, a.m.k. af og til.

. Blandid® léttmjolk at i 4samt kryddi.

. Smakkid og bragdbaetid eftir smekk.

Ul h WN —

Lokahitastig: 75 °C.

Berid fram med kjoti, fiski eda greenmetisréttum. Baeta ma vid meira af kryddi eda
skipta um kryddtegund, ef vill, til ad fa fjdlbreytni.

Uppskrift fra eldhusi Landspitala-héskoélasjukrahuss.
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Mel6énusalat

Fedutegundir 10 sk. 100 sk.
ssalat 130 g 1,6 kg
Vatnsmeléna, afhydd 60 g 600 g
Gurkur 60 g 600 kg
Gulraetur 60 g 600 kg

Verklysing

1. Gufusjodid gulraeturnar i 2-3 mindtur til ad mykja peer. Keelid. Einnig méa hafa
paer hraar  lithum bitum.

2. Skerid issalati® og gurkur nidur f bita.

3. Afhydid meldnuna og kjarnhreinsid og vigtid magnid pannig. Skerid i bita.

4. Blandid 6llu saman og setjid i skalar.

Framreidsluhitastig: 04 °C.
Berid fram med heitum eda koldum réttum.

Blandad salat

Faedutegundir 10 sk. 100 sk.
Kinakal 1309 1,3 kg
Tématar 130 g 1,3 kg
Gurkur 130 g 1,3 kg

Verklysing
1. Skerid tébmata i bata, gurkur i sneidar og kinakal ekki of fint.
2. Setjid allt saman i skal eda hverja tegund i sér skal.

Framreidsluhitastig: 04 °C.
Berid fram med heitum eda koldum réttum.

Munid ad graent salat og kal er létt og mikid ad rammali. b4 verdur ad haga
skammtastaerdum eftir umfangi.





