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AJ sleppa eggjum

Undafarin &r hefur mataraedi okkar Islendinga teki® stérstigum
breytingum. Sumar breytingar hafa ordid til géds en adrar ekki eins og
gengur.

Tidni faeduofnaemis- og épols hefur stéraukist undanfarin ar en
skiptar skodanir eru um astaedur pess. bPad er po ljost ad pegar slikt kemur
upp verda god rad dyr og heilu fjolskyldurnar verda ad endurskoda
matareaedi sitt fra grunni pvi oft leynist ofnaemisvaldurinn a éliklegustu
stéoum.

Eggjaofnaemi er ein tegund faeduofnaemis. Pad greinist oftast hja
ungum bérnum en er pé pess edlis ad mogulegt er ad pad eldist af peim.
Sonur minn var taeplega tveggja ara pegar hann greindist med
eggjaofnaemi. Mér féllust gjorsamlega hendur pvi egg eru algeng i
matvaelum. Somuleidis innihéldu flestar kokuuppskriftir egg og litid af
békum eda lesefni ad finna med géodum og einféldum uppskriftum og
leidbeiningum.

Eg for pvi ad préfa mig &fram og préa minar eigin uppskriftir. I 1jés
kom ad pad reyndist étrulega audvelt ad sleppa eggjum og utkoman
reyndist ekkert sidri en pad sem ég atti adur ad venjast.

Pad eru pessar uppskriftir sem urdu sidan kveikjan ad pessari bdk,
0og ég vona ad pid, lesendur gdadir, getid notid gdds af. ]

Kristin Yr Palmarsdottir

Kristin Yr Palmarsdéttir Iét Astma- og ofnaemisfélaginu fa uppskriftirnar.
Frida Run bordardottir, naeringaradgjafi og naeringarfraedingur & Landspitala
adstodadi vid yfirlestur og Tonie Gertin Sgrensen, hjukrunarfraedingur og
starfsmadur Astma- og ofneemisfélagsins sa um uppsetningu.
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Smdkokrur

Brdinu augun

1 bolli smjorliki, lint

1 bolli sykur

1 bolli kékosmjol

1 bolli pudursykur

3 bollar hveiti

3 tsk matarsadi (natron)
1 tsk salt

1 poki sukkuladidropar

1) Blandid 6llu hraefninu saman i skal og hnodid pad saman i deig.

2) Geymid deigid inni i keeliskap i a.m.k. 1 kist.

3) Skiptid deiginu i prennt og rullid hverjum hluta Ut i mjéa rullu.

4) Skerid rulluna i bita og hnodid ur peim litlar kulur.

5) Radid kulunum med gdédu millibili & békunarpappir a
békunarploétu.

6) Einum sukkuladidropa er svo pryst létt ofan & hverja kulu.

7) Bakid vid 180°C i midjum ofni i u.p.b. 10 - 15 minutur eda par
til peer eru orédnar matulega bakadar.

Doodluspes

130 g dbédlur, saxadar
100 g heslihnetur, saxadar
210 g hveiti

170 g pudursykur

150 g smjor, lint

1 tsk kanill

2 tsk lyftiduft

1 tsk matarsddi (natron)
2 tsk salt

1 tsk vanilludropar

1) Saxid dédlurnar og heslihneturnar.

2) Blandid 6llu hraefninu saman i skal.

3) Geymid deigid inni i keeliskap i a.m.k. 1 klst.

4) M¢étis litlar kalur ar deiginu.

5) Radid kulunum med gédu millibili & békunarpappir a
békunarplotu.

6) Bakid vid 180°C i midjum ofni i u.p.b. 10 - 13 minutur eda par
til peer eru ordnar matulega bakadar.
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Engiferkokur

500 g pudursykur, dokkur
250 g smjorliki, lint

500 g hveiti

1 tsk ger

1 tsk matarsddi (natron)
2 tsk engifer

1 tsk negull

1 tsk kanill

1) Hraerid pudusykrinum og smjorlikinu saman i hraerivél, par til
bad er létt og ljost.

2) bvi naest er afgangnum beett Ut i og deigid hraert saman.

3) Geymid deigid inni i keeliskap i a.m.k. 1 kist.

4) Skiptid deiginu i prennt og rullid hverjum hluta Ut i mjéa rullu.

5) Skerid rulluna i bita og hnodid ur peim litlar kudlur.

6) Radid kdalunum med gédu millibili & békunarpappir a
békunarploétu.

7) Bakid vid 180°C i midjum ofni i u.p.b. 12 - 15 minutur eda par
til paer eru ordnar matulega bakadar.

Gudnyjarkokur

190 g smjorliki, lint

170 g pudursykur

340 g hveiti

1 tsk salt

3 tsk matarsodi (natron)
150 g sudusukkuladi, saxad
100 g kdkosmijol

4-6 msk mjolk

bad er létt og ljost.

2) bvinaest er afgangnum af hraefninu
baett Ut i og deigid hraert saman.
Bleytid i med mjolk ef porf er a.

3) Geymid deigid inni i keeliskap i
a.m.k. 1 klst.

4) M6étid litlar kalur og radid med goédu
millibili & békunarpappir a
békunarplétu.

5) Bakid vid u.p.b. 180°C i u.p.b. 10 -
15 minutur.
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Halfmanar Oddranar
250 g hveiti

150 g smjorliki, lint

100 g sykur

1 tsk lyftiduft

2 tsk hjartasalt

2 tsk kanill

1 tsk vanilludropar

sulta i fyllingu

mjoélk til ad pensla med

1) Blandid 6llu hraefninu vandlega saman i skal og hnodid deigid
bannig ad pad haldist vel saman.

2) Fletjid deigid Ut pangad til pad er um 3 mm a pykkt, pa eru
skornir Ut hringir, t.d med pvi ad hvolfa ofan a pad glasi og
brysta ofan a botninn.

3) Setjid um Y2 - 1 tsk af sultu @ midjuna a deiginu. Gaetid pess ad
setja ekki of mikid af sultu pvi pa er erfitt ad loka manunum.

4) Brjotid hringinn sidan saman og lokid honum med pvi ad prysta
a brunirnar med gaffli.

5) Radid halfmanunum med gédu millibili & bokunarpappir a
békunarplétu. Penslid yfir med mjolk.

6) Bakid vid 180°C i u.p.b. 10 - 15 mindtur eda par til halfmanarnir
eru matulega bakadar.

Konfektsmakokur
40 g kornflex, mulid

100 g sudusukkuladi, saxad
110 g hveiti

112 tsk matarsoti (natron)
Ya tsk salt

100 smjorliki, lint

90 g sykur

70 g pudursykur

80 g haframjol

50 g kékosmjol

1 tsk vanillusykur

1) Myljid kornflexid og saxid sudusukkuladid.

2) Blandid 6llu hraefninu saman i skal. Bleytid i med mjolk ef porf
er a.

3) Métis litlar kalur og radid med goédu millibili & békunarpappir a
bokunarplétu. Einnig ma setja deigid & békunarpappirinn med
teskeid til ad fa annad utlit.

4) Bakid vid u.p.b. 180°C i 10 - 13 minutur eda par til peer eru
ordnar matulega bakadar.
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Mommukokur

500 g hveiti

250 g sykur

250 g smjorliki, lint

3 tsk ger

2 tsk matarsédi (natron)
2 tsk kanill

2 tsk negull

1 tsk kaké

1 bolli sirép

1) Blandid 6llu hraefninu saman i skal og hrzerid vel saman.

2) Hnodid deigid saman og moétid kulu sem sidan er flott Gt &
hveitisborid bord. Hafid deigid um 5 mm a pykkt.

3) Notid litid glas til ad mota litla hringi sem sidan er radad med
g6du millibili & bokunarpappir @ bokunarplotu.

4) Bakid vid 180°C i u.p.b. 10 - 15 mindtur. Latid kdkurnar kélna.

Krem

5 msk lint smjor (ekki smjorliki)
3 bollar flérsykur

3 tsk vanilludropar

3-5 msk rjémi

1) Hreerid 6ll hraefninu saman i skal
2) Smyrjid kreminu & helminginn af
kdkunum og leggid paer saman

tveer og tvaer pannig ad ur verdi samloka.
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Piparkokur

750 g hveiti

375 g pudursykur
270 g smjorliki, lint
3 tsk matarsodi (natron)
2 tsk negull

3 tsk engifer

3 tsk kanill

1 tsk pipar

1 V2 dl syrép

1 %2 dl mjolk

1) Blandid 6llu hraefninu saman i skal og hnodid pad saman.

2) Geymid deigid inni i keeliskap i a.m.k. 1 kist.

3) Skiptid deiginu i prennt og rullid hverjum hluta Ut i mjéa rullu.

4) Skerid rulluna i bita og hnodid ur peim litlar kulur.

5) Radid kulunum med gddu millibili 8 bokunarpappir a
békunarplétu.

6) Bakid vid 180°C i midjum ofni i um 15 minatur eda par til paer
eru ordnar matulega bakadar.

7) betta deig ma lika nota i piparkdékuhus.
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Vanillustangir
250 g smijorliki, lint
175 g sykur

1 %2 msk vanilludropar
375 g hveiti
Sudusukkuladi
Kékosmijol

1) Hraerid smjorlikinu og sykrinum saman i hraerivél, par til pad er
létt og ljost.

2) bvi naest er afgangnum af hraefninu baett Ut i og deigid hreaert
saman. Bleytid i med mjolk ef porf er a.

3) Geymid deigid inni i keeliskap i a.m.k. 1 kist.

4) Setjid deigid i hakkavél og skerid reemurnar i ca 3-ja cm bita.

5) Radid reemunum med godu millibili & bokunarpappir a
békunarplétu.

6) Bakid vid 180°C i midjum ofni i um 10 minutur eda par til paer
eru ordnar matulega bakadar. Kzelid.

7) Braedid sudusukkuladi i potti og dyfid kdkunum til halfs i brasid
sukkuladi og veltid pvinaest upp Ur kokosmijoli.

8) Latid standa a bokunarpappir @ medan sukkuladid storknar.
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Formkokur og fleira godgaeti

Bananabraud

3 - 4 proskadir bananar

2 2 dl all-bran eda annad
mjog trefjarikt morgunkorn

1 dl matarolia t.d. Isio-4

2 dl sykur

5 dI hveiti

1 dl surmjolk

1 %> tsk salt

1 dI gréfsaxadar hnetur

1. Stappid bananana par til paer eru maukadir

2. Hreerid all-bran saman vid. Latid standa i 3-5 minutur.

3. Hraerid afgangnum af hraefninu saman vid en geetid pess ad
hraera ekki of lengi pvi pa getur deigid ordid seigt.

4. Smyrijid aflangt kokuform og hellid deiginu par i.

5. Bakid @ nedstu rim vid 180°C i 1 klist.

6. Latid braudid kdlna vel adur en pad er sneitt.

Krem a milli

300 g smjor, lint
200 g smijorliki
460 g flérsykur

3 tsk vanilludropar
5-7 msk rjémi

Sulta

1. Hraerid 6llu hraefninu, nema rjdmanum saman i skal par til pad
er slétt og kekkjalaust.

. bynnid kremid med rjdmanum.

. Smyrijid lagi af sultu og kremi & hvern botn, leggid botnana
saman og smyrijid kreminu efst.

W N
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Bleika randalinan hennar 6mmu
400 g smjorliki, lint
400 g sykur

1000 g hveiti

6 tsk lyftiduft

1 tsk hjartarsalt

2 tappar vanilludropar
4 msk surmjoélk

3-4 dl mjolk

1.

W

Setjid smjorlikid og sykurinn
saman i skal og hraerid saman par
til 1étt og ljost.

Hraerid 6llum purrefninunum saman vid og bleytid i med
surmjoélkinn og mjolkinni eins og med parf.

Skiptid deiginu i fjora jafna hluta og fletjid ut a smjorpappir.
Bakid & smjorpappirunum vid 180°C i 15 minutur eda par til
botnarnir eru ljés brunir.

Krem a randalinuna

5 dl rjomi

5 dl sykur

1 tappi vanilludropar

1-2 tsk bleikur matarlitur
80 g smjor

1.

2.

Setjid oll hraefnin, nema smjorid, i pott og 1atid sjéda i 30-40
minutur eda par til blandan er pykk eins og syrép. Hraerid i af
og til & medan svo pad brenni ekki vid i pottinum.

Hrzerid smjorinu saman vid og latid sjéda afram i um 10
minutur.

3. Skiptid kreminu i 3 skalar og smyrjid @ hvern botn jafnédum og

kakan er 16gd saman.

Eggjalausar uppskriftir Gr safni Kristinar Yrar Astma- og ofneemisfélagié www.ao.is




Bran kryddkaka
200 g smjorliki, lint
200 g sykur

500 g hveiti

3 tsk lyftiduft

2 tsk kanill

2 tsk negull

1 tsk engifer

1. Setjid smjorlikid, sykurinn og pudursykurinn saman i
hreerivélarskal og hraerid saman par til Iétt og ljést.

2. Straid hveitinu, lyftiduftinu og kryddinu yfir og hraerid vel
saman.

3. Setjid deigid i smurt jolakdkuform.

4. Bakid vid 170°C i u.p.b. 1 kist.

Lagkaka dokk
450 g sykur

450 g smjorliki, lint
870 g hveiti

4 tsk lyftiduft

3 tsk matarsadi

3 msk kakd

2 tsk negull

2 tsk kanill

9 msk surmjolk

1. Setjid sykurinn og smjorlikid saman i hraerivélarskal og hraerid
saman par til Iétt og ljost.

2. Hreerid purrefnin saman vid og bleytid upp i deiginu med
surmjolkinni.

3. Hreaerid deigid rélega saman i hreerivél.

4. Skiptid deiginu i fjora jafna hluta og fletjid ut & smjérpappir.

5. Bakid deigid a smjorpappirunum vid 180°C i 15 mindtur eda par
til botnarnir eru ljos brunir.

6. Latid botnana kélna.

Krem a

5 dl rjomi

5 dl sykur

1 tappi vanilludropar
80 g smjor
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1. Setjid 6ll hraefnin, nema smjoérid, i pott og |atid sjoda i 30-40
minatur eda par til blandan er pykk eins og syrop. Hreerid i af
og til 3 medan svo pad brenni ekki vid i pottinum.

2. Hraerid smjorinu saman vid og latid sjoda afram i um 10
minutur.

3. Skiptid kreminu i 3 skalar og smyrjid a hvern botn jafnédum og
kakan er 16gd saman.

Hollustu konfektkaka
250 g doédlur

60 g moéndlusmjor

1 stér, vel proskadur banani
1 dI haframjol

1 dl kékosmjol

1 Y4 dl karobduft

1 tsk vanilluduft

1 tsk kanill
1. Leggid dodlurnar i bleyti i 1 klst.
2. Saxio ddédlurnar
3. Blandaéd 6llu hraefninu saman i skal og hreaerid vel saman
4. Klzedid form ad innan med smjorpappir og setjid deigid i formid.
5. Frystid kdokuna og takid Ut 10 mindtum adur en hun er borin

fram.

Gott er ad setja frosin ber yfir kokuna eda ad skera hana i litla bita.
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Jolakaka med rasinum
200 g smjorliki, lint

200 g sykur

500 g hveiti

3 tsk lyftiduft

1 tsk kardimommudropar
Rusinur eftir smekk

1. Setjid smjorlikid, sykurinn og
pudursykurinn saman i
hreerivélarskal og hraerid saman
bar til Iétt og ljost.

2. Straid hveitinu og lyftiduftinu yfir, hraerid |étt saman, hraerid
kardemommudropunum og rusinunum saman vid t.d. med
sleikju.

3. Bakid vid 170°C i u.p.b. 1 klst.

Annad sem gott er ad setja i jolakokur eru saxadar hnetur og/eda
mondlur, saxadar dédlur og adrir purrkadir avextir, saxad
sudusuUkkuladi, rifinn appelsinu- eda sitrénuboérkur og kdkosmjol.

Eggjalausar uppskriftir Gr safni Kristinar Yrar Astma- og ofneemisfélagié www.ao.is




Kryddbraud Stinu

2 bollar hveiti

2 bollar haframjél

2 bollar sykur eda pudusykur
1 tsk nequll iy -
2 tsk kanill

2 tsk engifer

2 tsk matarsédi (natron)
2 bollar mjélk

1. Hraerid ollu hraefninu saman med sleif.
2. Setjid deigid i smurt jolakdkuform.
3. Bakid vid 180°C i 45 - 60 minutur.

Ath.
Haegt er ad sja hvort ad braudid er fullbakad ef prjénn
eda nal sem stungid er i midjuna kemur hreinn ut.

Mondliugott

200 g smjorliki, lint
200 g sykur

500 g hveiti

3 tsk lyftiduft

2 tsk mdéndludropar

1. Setjid smjorlikid og sykurinn saman i hreerivélarskal og hraerid
saman par til Iétt og ljost.

2. Hreerid afgangnum af hraefninu saman vid med sleif.

3. Setjid deigid i smurt kokuform.

4. Bakid vid 180°C i 45- 60 minutur

Ath.
Heegt er ad sja hvort ad kakan sé fullbokud ef prjénn eda nal sem
stungid er i midjuna kemur hreinn at.

Krem

250 g flérsykur

mjoélk til ad pynna med
bleikur matarlitur

1. Setjid flérsykurinn i skal og hraerid mjélkinni saman vid i smaum
skdmmtum par til kremid er ordid haefilega pykkt.

2. Setjid nokkra dropa af bleikum matarlit Ut i.

3. Smyrjid kreminu yfir kékuna og latid standa i u.p.b. 1 kist &
medan kremid hardnar.
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Muffins

Bran muffins

150 g smijor, lint

275 g sykur

225 g hveiti

1 tsk matarsddi (natron)
Y4 tsk salt

50 g kako

2 tsk piparmyntudropar
1 dl karamellusurmjolk
1 - 2 dl mjélk

1. Setjid sykurinn og smjorlikid saman i skal og hraerid par til l1étt
og ljost.

2. Sigtid hveitid, matarsdédann, saltid og kakdid yfir og hreerid vel
saman.

3. Beetid dropunum, surmjélkinni og mjolkinni saman vid og hraerid
Ollu saman.

4. Setjid i muffinsform og bakid vié 180°C i 20-30 mindtur. Latid
muffinsin kélna.

Ath.
Haegt er ad sja hvort ad muffinsin er fullbakad ef prjonn
eda nal sem stungid er i midjuna kemur hreinn Ut.

Sukkuladi ofan a

75 g sudusukkulasi

50 g smjor

1 tsk piparmyntudropar

1. Setjid sukkuladid og smjorid saman i pott, hitid og hreerid par til
blandan hefur samlagast vel.

2. Smakkid til med piparmyntudropunum.

3. Smyrjid sukkuladinu ofan & muffinsin pegar pau hafa kélnad. Ef
vill ma stra skrautsykri eda kdkosmjoli yfir kremid.
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Hvit muffins
150 g smjorliki, lint
1 dl sykur

3 2 dl hveiti

2 tsk lyftiduft

1 dl eplamauk

1.

Ath.

Setjid sykurinn og smjorlikid saman i skal og hreerid par til létt
og ljost.

2. Sigtid hveitid og lyftiduft yfir og hraerid saman vid.
3.
4

Hraerid eplamaukinu saman vid i lokinn.
Bakid vid 180°C i 20 minutur og latid kolna.

Heegt er ad sja hvort ad muffinsin eru fullbokud ef prjonn eda nal sem
stungid er i midjuna kemur hreinn Ut

Krem

250 g flérsykur

mjolk til ad pynna med
matarlitur

1 tsk méndludropar

1.

2.

Setjid florsykurinn i skal og hraerid mjolkinni saman vid i smaum
skdmmtum par til kremid er ordid haefilega pykkt.

Setjid nokkra dropa af matarlit Ut i og smakkid til med
mondludropunum.

. Smyrjid kreminu ofan & muffinsin pegar pau hafa kdélnad.
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Kokur og tertur

Ananasbomba i |
Botn o
1 bolli haframjol 9
Ya bolli hnetur

2 bolli pudursykur
150 g smjorliki, braett

1. Hreerid 6llu hraefninu saman i
skal.

2. Setjid i smurt hringlaga eldfast form.

3. Bakid vid 175°C i 15-18 minutur og latid kdlna.

Kremid ofan a

1 peli rjémi

1 litil dés ananaskurl, kreistid safann af og geymid.
200 g rjomaostur eda ananasrjomaostur

Ya bolli sykur

1. beytid rjdmann og hraerid ananaskurlinu varlega saman vié.

2. Hraerid rjdmaostinum og sykrinum saman i sér skal par til pad
er ordio vel lint.

3. Blandid 6llu varlega saman og setjid yfir bakadan botninn pegar
hann er ordinn kaldur.

Geymid i um V2 sdélahring i kaeli adur en kakan er borinn fram.

Djoflaterta

125 g smjorliki, lint
150 g sykur

150 g pudursykur
260 g hveiti

1 tsk matarsddi (natron)
1 tsk lyftiduft

2 tsk salt

40 g kako

2 dl mjolk

1 dl surmjélk

1) Hraerid smjorlikinu, sykrinum og pudursykrinum saman par til
létt og ljost.

2) Blandid 68ru hraefni saman vid og hreerid saman i hraerivél.

3) Setjid i smurt, hringlaga form og bakid vid 180°C i 20 minutur.
Latid kokuna kdlna.

Eggjalausar uppskriftir Gr safni Kristinar Yrar Astma- og ofneemisfélagié www.ao.is




Djoflakrem

500 g florsykur

60 g kakd

80 g smjor, lint

1 tsk vanilludropar
2 msk kaffi

3 msk appelsinusafi

1) Hraerid 6llu hraefninu saman i skal og smyrjid & kalda kokuna.

Faereysk eplakaka
Eplamus er sett i djupa skal, punnt lag
Eplarasp er strad yfir masina, lika punnt
lag, endurtekid svona:

e eplamus

e eplarasp

e eplamus

e eplarasp
2 storir bananar, skornir i sneidar
1 peli peyttur rjomi settur ofan a
eplarasp strad ofan & rjomann.
Latid standa i 4 kist. i kaeli 48ur en kakan er borin fram.

Gulrotakaka

200 g smjorliki

6 tsk eggjaliki + 6 tsk vatn.
200 g pudusykur

200 g hveiti

2 tsk lyftiduft

2 tsk kanill

250 g rifnar gulraetur

1. Allt hraefnid er sett i skal og hreert vel saman.
2. Setjid deigid i vel smurt hringlaga form.

3. Bakid vid 180°C i 25 - 35 minutur.

4. Latid kokuna kélna adur en kremid er sett a.

Gulrotakrem
200 g rjdmaostur
50 g flérsykur

3 tsk sitronusafi
2 msk vatn

1. Ollu hrdefninu er hraert vandlega saman i skal.
2. Smyrijid kreminu a kaldan kékuna
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Hjonabandssaela Svovu
2 bollar hveiti

1 bolli haframjal

1 bollli kékosmjol

1 bolli sykur

250 g smjorliki

1 tsk matarsdodi (natron)
Sulta td. rabarbarasulta

1) Blandid 6llu hraefninu saman i skal og brytjid smjorliki® saman
Vid.

2) Hnodid lauslega saman i hondunum. Ef deigid er of purrt ma
bleyta upp i pvi med 2-5 msk af mjdlk.

3) Skiptid deiginu i prennt. Setjid 2/3 hluta i tvd smurd, hringlaga
form, geymid 1/3 hluta deigsins.

4) Smyrjid riflegu magni af sultu ofan a deigid.

5) Myljié afganginn af deiginu pannig ad pad sé i bitum og kurli og
straid pvi yfir sultuna.

6) Bakid vid 180°C i u.p.b. 20-30 minutur eda par til gullbrinn litur
er kominn a kdékuna.

Jolaostakaka

150-200 g hafrakex (Ath. i innihaldslysingu hvort kexid sé ekki 6rugglega eggjalaust)
50 g hnetur (td. hesli-, pistasiu-, pekan- eda salthnetur)

1 tsk kanill

100 g smjor, braett

200 g ridmaostur

3 msk florsykur

2 tsk vanilludropar

1 peli rjomi, peyttur
Kirsuberjasdsa og ferskir avextir til
skrauts.

1. Kexid, hneturnar og kanillinn er sett i matvinnsluvél og mulid
vandlega saman.

2. Bleytid upp i med smjorinu.

3. Setjid i smurt eldfast mét og péttid vel. Latid kélna i 10 minatur.

4. Rjémaostinum, florsykrinum og vanilludropunum er hreert
saman i skal og peytta rjdmanum hraert varlega saman i lokinn.

. Smyrjid kreminu yfir kexbotninn.

. Fersku avextirnir eru skornir i bita og dreift yfir kékuna og
kirsuberjasosunni hellt par yfir rétt 4dur en kakan er borin fram.

o Ul
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Karamelluterta
200 g smjorliki, mjukt

1 bolli sykur
1 bolli pudursykur
4 bollar hveiti

2 tsk matarsédi (natron)
1 tsk lyftiduft

1 dl sodid vatn

1 bolli surmjolk :

1. Hreerid smjorlikinu, sykrinum og pudursykrinum saman par til
létt og ljost.

2. Straid hveitinu, matarsédanum og lyftiduftinu yfir og hreerid vel
saman.

3. Hraerid vatninu og surmjolkinni saman vid og pynnid med mjolk
ef parf (midad vid ad deigid sé punnt sambeerilegt og
skuffukdkudeig).

4. Smyrjid hringlega kékuform med frekar harri brin svo
karamellan leki ekki Ut fyrir.

Karamellukrem

4 dl rjéomi

240 g sykur

4 msk sirép

1 tsk vanilludropar
40 g smjor

2 | rjdmi, til skrauts

1. Hitid rjomann, sykurinn og sirépid saman i potti.

2. Latid sjdéda og hraerid stodugt i par til kremid er pykkt og
samfellt.

3. Smyrjid kreminu ofan a botninn og Iatid kélna.

4. beytid ridmann og sprautid honum upp og nidur medfram bran
kdékunnar.
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Piparmyntukaka (1 botn)
125 g smjorliki, lint

150 g sykur

150 g pudursykur

260 g hveiti

1 tsk matarsddi (natron)

1 tsk lyftiduft

2 tsk salt

2 dl mjélk

1 dI surmjélk

1) Hraerid smjorlikinu, sykrinum og pudursykrinum saman par til
létt og ljdst.

2) Blandid 68ru hraefni saman vid og hraerid saman i hreerivél.

3) Setjid i smurt, hringlaga form og bakid vid 180°C i 20 minutur.
Latid kokuna kdlna.

Piparmyntukrem

50 g sukkuladi, breett

2 dl heitt kaffi

1 blad matarlim

125 g smjor, lint

100 g flérsykur

2 tsk vanilludropar

1 tsk vanillusykur

1 2 tsk piparmyntudropar

til skrauts perur Ur dés (ma sleppa)

1) Sukkuladid og kaffid er braett saman i potti og hreert vel saman.

2) Matarlimsbladid er leyst upp i 10 minutur i volgu vatni og
vOkvanum svo blandad saman vid sukkuladid og kaffid i
pottinum.

3) Hreerid afgangnum af hraefninu saman vid.

4) Smyrijid kreminu a kalda kdkuna og skreytid med
peruhelmingum. Latid kélna i u.p.b. 30 mindtur.
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Sjonvarpskaka med kékoskaramellu
200 g smijorliki, braett

2 bollar sykur

500 g hveiti

4 tsk lyftiduft

3 dl mjdlk

1 tsk kardimommudropar

1) Hraerid braeddu smjorlikinu og sykrinum saman bar til létt og
ljost.

2) Baetid afgangnum af hraefninu saman vid og hrzerid saman i
hreaerivél.

3) Setjid deigid i smurt, hringlaga form og bakid vid 180°C i 20
minutur.

Kokoskaramella
125 g smjorliki
100 g kékosmjol
125 g pudursykur
4 msk mjoélk

1) Karamellan er l6gud & medan kakan er i ofninum. Allt hraefnid
er sett i pott og hitad saman vid vaegan hita i u.p.b. 5 minutur.

2) Smyrijid karamellunni & kdkuna (heita).

3) Setjid kokuna strax inn i ofninn aftur og bakid afram i u.p.b. 10
minutur.

Skuffukaka

3 %2 bolli hveiti

2 bollar sykur

200 g smjorliki, breett

34 bollar kakd

2 bollar karmellustirmjolk
2 tsk matarsddi (natron)
1 tsk salt

1) Blandid 6llu hraefninu saman i skal og hrzerid vel saman. Ef med
barf ma bleyta upp i med orlitilli mjolk.

2) Hellid deiginu i smurda ofnskuffu.

3) Bakid vid 180°C i 20-30 minutur og latid kolna.
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Krem (skuffukaka)
250 g flérsykur

4-5 msk kako

100 g smjorliki, braett
7-10 msk mjélk
Kékosmijol til ad stra yfir

1) Blandid 6llu hraefninu saman i skal og hreaerid vel saman.
2) Smyrjid kreminu & kalda skuffukdkuna og straid kdkosmjolinu
yfir.

Skyrterta
250 g hafrakex (td.Homeblest)
75 g smjorliki, breett

1. Myljid hafrakexid smatt og blandid
braeddu smjorlikinu saman vid.

2. Setjid bléonduna i smurt form og
|atid kélna i 20 minutur

Fyllingin:

8 bl6d matarlim

2 dl mjélk

500 g skyr

2 dl sykur

2 tsk vanilludropar

1 peli rjomi peyttur

Fersk jardarber, ferskir avextir og/eda ber.

1. Leggid matarlimid i bleyti i volgri mjoélk og latid sidan kélna i
u.p.b. 5 minutur.

2. Hreerid skyri, sykri og vanilludropum saman i skal.

3. beytid rjomann og hreerid honum varlega saman vid
skyrhraeruna.

4. Blandid matarliminu saman vid skyrhraeruna.

5. Hellid bléndunni er ad lokum yfir kexid i forminu.

6. Latid kolna i 2 klukkustundir.

Skreytid kokuna med ferskum jardaberjum, 68rum avoxtum eda
berjum.
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Ommu randalina
400 g smjorliki, lint
300 g sykur

1 bolli sirmjolk
500 g sirop

2 tsk negull

2 tsk kanill

1 tsk engifer

2 tsk kakod

3 tsk hjartarsalt

1 kg hveiti

3-5 dl mjolk

1) Allt hraefnid er sett i hreerivélar-
skal og hraert vel saman.

2) Skiptid deiginu i fjéra hluta og
setjid i fjogur smurd lagkékuform.

3) Bakid vid 200°C i u.p.b. 12-20
minutur. Latid kokuna kdlna.

Smjorkrem
250 g smjor, lint
300 g flérsykur
1-2 dl rjomi

1) Hraerid smjorid og florsykurinn lauslega saman.

2) Beetid rjdmanum smatt og smatt saman vid og hreerid vel
saman par til kremid er mjukt og kekkjalaust. Skiptid kreminu i
fjora hluta.

Samsetning:
e Botnar
e Smjorkrem
e Rabarbarasulta eda sveskjusulta

1) Setjid einn botn nedst.

2) Smyrijid sultu og smjorkremi ofan a nedsta botninn og leggid
annan botn par ofan a.

3) Smyrjid sultu og smjorkremi par ofan & og leggid sidasta
botninn efst.

4) Smyrjid smjorkremi efst.
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Heitir réettir

Bondakonubaka
Grunndeig

1 %2 dl hveiti

1 2 dl heilhveiti

125 g smjorliki, lint
> tsk salt

4 msk kalt vatn

1. Setjid hveitid og heilhveitid saman i hraerivélarskal, beetid
smjorlikinu saman vid og hraerid par til deigid er mjukt.

2. Beetid saltinu og vatninu saman vid og hnodid vel saman.

3. Setjid deigid i skal og geymid inn i keeli fram ad notkun eda
fletjid pad Ut i smurt bokunarform og geymid i keeli & medan
fyllingin er utbuin.

Fylling

1 stk laukur

2 stk raudar paprikur

400 g nautahakk, 8 - 12% feitt

2 msk ISIO-4 jurtaolia

1 tsk salt

2 tsk pipar

1 tsk timjan

1 tsk basilikum

2 tsk hvitlauksduft

1 dl kjoétkraftur (vatn og teningur)
1 msk tomatpurré

2 dl rjdmi eda mjélk (betra er ad nota rjéma)
1 tsk sésujafnari

150 g rifinn ostur

1. Saxid laukinn og paprikuna, smatt.

2. burrsteikid hakkid & pénnu, takid af pénnunni.

3. Hitid oliuna og léttsteikid laukinn og paprikuna par til laukurinn
er gleer.

Bezetid hakkinu & ponnuna asamt kryddinu, kjétkraftinum og
tomatmaukinu og 1atid krauma i um 10 minutur.

Beetid rjdmanum saman vid dsamt sdsujafnaranum.

Smakkid til med kryddinu.

Hellid fyllingunni i botninn & eldfostu méti og straid ostinum yfir.
Bakid vid 200°C i 30 minutur.

s

XN U

Medlzeti: Ferskt salat og gréft braud.
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Camembertréttur

1> stk formbraud (hvitt)

1 stk raud paprika

1 stk graen paprika

15 sn skinka (einnig ma nota afgang
af hamborgarhrygg, um 300 g)

1 stk camembertostur

1 > peli af rjéma (380 ml)

1. Skerid braudid i teninga og straid i
botninu & smurdu eldféstu moti.

2. Saxid paprikuna og skinkuna i

teninga.

3. Dreifid paprikunni og skinkunni

yfir braudio.

4. Brazedid camembertostinn og
ridmann saman i potti, hraerid i
bar til sésan er kekkjalaus.

. Hellid ostasdsunni yfir graenmetid.

. Bakid vid 180°C i 25 - 30 minutur og berid fram med
rifsberjahlaupi.

[e )6,

Fléttubraud med graenmetisfyllingu

18 - 20 sn skinka (einnig ma nota afgang af hamborgarhrygg, um
360 g - 400 g)

s stk agurka

Ya stk puarrlaukur (bladlaukur), litill

6 stk storir sveppir

1 %2 - 2 ddsir syréur rjémi, 10 - 18%

2 tsk sinnep

2 tsk aromat

1 stk fléttubraud

1. Saxid skinkuna og agurkuna smatt.

2. Sneidid bladlaukinn og sveppina.

3. Hreerid syrda ridmanum, sinnepinu og kryddinu saman i skal og
smakkid til.

. Blandid pvi sidan saman vid graenmetid.

. Skerid raufar a fléttubraudid og setjid fyllinguna i raufarnar

. Vefjid braudid inn i alpappir og bakid vid 180°C i 30 minutur.

(o) IO SN
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Gratinerad piparostapasta

2 2 bolli pasta, sodid (eggjalaust pasta)

15 sn skinka (einnig ma nota afgang af hamborgarhrygg, um 300 g)
1 stk raud paprika

200 g ferskir sveppir

100 g spergilkal (brokkkal)

1 stk piparostur

1 stk hvitlauksostur

Y2 litri rjédmi

1. Sj6did pastad par til pad er naestum full sodid.

2. Saxid skinkuna og paprikuna og sneidid sveppina. Hlutid
spergilkalid i sundur.

3. Setjid pastad og greenmetid i smurt eldfast mot.

4. Braedid piparostinn, hvitlauksostinn og rjdmann saman i potti og
hitid, hraerid i par til sésan er kekkjalaus.

5. Hellid ostasdsunni yfir réttinn og straid rifnum osti efst.

6. Bakid vid 180°C i 30 minutur.

Medlaeti: Ofnbakad braud, ferskt salat.

Graenmetisréttur Rosu
10 stk ferskir sveppir

1 stk laukur

2 stk bladlaukur (purrulaukur)
4 stk kartoflur

2 stk hvitlauksrif

2 stk zucchini (kurbitur)

2 msk ISIO-4 jurtaolia

2 dosir nidursodnir tdmatar
1 graeenmetisteningur

2 tsk salt

2 tsk pipar

1 dl vatn

1 tsk oregano

2 tsk timjan

1. Sneidid sveppina, laukinn,
bladlaukinn og kartéflurnar og
pressid hvitlaukinn.

. Saxid kurbitinn.

. Hitid oliuna & poénnu, léttsteikid fyrst laukinn par til hann er
gleer.

4. Beetid afgangnum af greenmetinu, tdmotunum og kryddinu a

ponnuna og latid krauma i um 20 minutur.

WN
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5. Smakkid til med kryddinu eftir 20 minutur og baetid vid ef med
barf.

6. Hellid blondunni i eldfast mét og straid ostinum yfir

7. Bakid vid 180°C i adrar 20 minutur.

Medlaeti: Ferskt salat og snittubraud

Heit eplakaka
- einféld og god

Botninn

100 g smjorliki, breett
150 g sykur

150 g hveiti

Ofan a

3 stk epli, gul
Kanilsykur

200 g sukklasirusinur

1. Hraerid smjorlikinu og sykrinum saman i hraerivél par til Iétt og
ljést.

2. Straid hveitinu yfir og hraerid vel saman.

3. Flysjid eplin og hreinsid Ur peim kjarnann. Sneidid pau i punnar
sneidar sem dreift er i botninn @ smurdu eldféstu moti.

4. Straid kanilsykri yfir og par yfir ¥2 poka (200 g) af sukkuladi
rasinum

5. Strdid deiginu yfir og bakid vid 180°C i 30 minutur.

Borid fram med is eda peyttum rjoma.
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Heit avaxtakaka
Botninn

100 g sykur

100 g smjorliki, lint
120 g hveiti

100 g kdkosmjol

1 tsk kart6flumjol

1 tsk lyftiduft

Ofan a

1 dos blandadir avextir, nidursodnir eda ferskir
100 g sukkuladi, saxad

150 g dddlur, saxadar

70 g pudusykur

70 g k6kosmjol

1. Hreerid smjorlikinu og sykrinum saman i hraerivél par til Iétt og
ljést.

Straid afgangnum af hraefninu yfir og hreaerid 6llu vel saman.
Setjid deigid i smurt, eldfast moét.

Hellid safanum af avoxtunum og saxid sukkuladid og dédlurnar.
Dreifid avoxtunum asamt, sukkuladinu og dédlunum yfir deigid.
Blandid pudursykrinum og kdékosmjolinu saman og dreifid yfir
avextina og sukkuladid.

7. Bakid vid 180°C i 20 - 30 minutur.

Qe wWN

Borid fram med is eda peyttum rjoma.

Heitur blaberjaréttur
5 dl blaber
1 dl sykur

3 2 dl hveiti

2 tsk salt

125 g smjorliki, lint

90 g saxad ridmasukkuladi

90 g saxad Pipp sukkuladi eda After Eight

1. Setjid blaberin i botninn & smurdu, eldfostu moti.

2. Straid helmingnum af sykrinum yfir blaberin.

3. Setjid afganginn af hraefninu saman i skal og blandid saman.
4. Bakid vid 175°C i 25 - 30 mindatur.

Borid fram med is eda peyttum rjdma.
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Heit braudterta

Ya dds ananskurl

1 dds beikon smurostur

4 msk syrdur rjomi, 10 - 18%

salt, pipar, aromat eftir smekk

2 stk raudar paprikur

12 sn skinka (einnig ma nota afgang af hamborgarhrygg, um 250 g)
200 g ferskir sveppir

1/3 stk bladlaukur (purrulaukur) (hviti hlutinn)
4 stk braudtertubraudi

Rifinn ostur

1. Hellid safanum af ananaskurlinu.

2. Smurosturinn, syrdi rjdminn, ananaskurlid og kryddid er sett i
pott og braett saman.

3. Saxid paprikuna og skinkusneidarnar, sneidid sveppina og

bladlaukinn.

. Graeenmetinu og skinkunni er hraert saman vid og latid hitna.

Skiptid bléndunni i prja hluta, sem smurt er ofan a prju

braudtertubraud.

6. Leggid braudtertubraudin saman i samloku og strdid rifunum
osti og paprikukryddi yfir efsta braudid.

7. Bakid par til osturinn er bradnadur i u.p.b. 25 minutur.

vk

Hrisgrjonaréttur med kjuklingi
2 bolli hrisgrjon, sodin

2 msk ISIO-4 jurtaolia

3 - 4 stk kjuklingabringur

1 stk raud paprika

1 stor laukur

15 ferskir sveppir

1. Hrisgrjénin eru sodin eftir leidbeiningum a pakkanum.

2. Kjuklingurinn er skorinn i strimla og steiktur i jurtaoliunni a
ponnu.

3. Saxio paprikuna og laukinn og sneidid sveppina.

4. Steikid graenmetid & pénnu par til laukurinn er glaer.

5. Blandid 6llu saman i stora skal.

Soésa

2 dl vatn

1 stk kjuklingateningur
2 msk chilisésa

2 msk sojasodsa

1 tsk sésujafnari
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1. Setjid allt hraefnid i pott og 1atid sjoda par til blandan hefur
samlagast vel.

. Pykkid med sdsujafnara.

. Smakkid til med kryddinu.

. Berid sosuna fram med kjuklingasalatinu.

AWN

Spergilkals braudréttur

1> stk formbraud (hvitt)

1 stk raud paprika

10 sn skinka (einnig ma nota afgang af hamborgarhrygg, um 200 g)
200 g ferskir sveppir

200 g spergilkal (brokkkal)

1 msk ISIO-4 jurtaolia

1 gullostur

2 litri rjomi

1. Skerid braudid i teninga og straid i botninn a smurdu eldféstu
moti.

2. Saxid paprikuna og skinkuna i teninga, sneidid sveppina og
hlutid spergilkalid i sundur.

3. Hitid oliuna @ ponnu og léttsteikid graenmetid i nokkrar minutur.

4. Dreifid steikta greenmetinu yfir braudio.

5. Braedid gullostinn og rjdmann saman i potti, hreerid i par til
sosan er kekkjalaus.

6. Hellid ostasdsunni yfir greenmetid.

7. Bakid vid 180°C i 30 minutur og berid fram med rifsberjahlaupi.

Haegt er ad bua réttinn til daginn adur og geyma inn i kaeli.

Sveppabraud med skinku
500 g sveppir

75 g smijorliki

3 dl rjomi

1 tsk salt

1 tsk sitronusafi

4 tsk kart6flumjol

> stk formbraud (hvitt)

15 sn skinka (einnig ma nota afgang af hamborgarhrygg, um 300 g)
/2 dos ananabitar, nidursodnir
Rifinn ostur

1. Sneidid sveppina.
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Skinkuhorn
500 g hveiti

3 tsk florsykur
1 tsk salt

50 g purrger
100 g smjorliki

. Hitid saman i potti smjorlikid og rjdmann, bzetid sveppunum,

saltinu og sitrénusafanum ut i.

. Latid sjéda i um 10 mindtur.
. Kartoflumjolid er hraert it med koldu vatni og blandad saman

vid volga blénduna.

. Skerid braudid i teninga og setjid i smurt, eldfast mot.
. Hellid jafningnum yfir braudid og straid skinkbitunum par yfir.
. Hellid safanum af ananasnum og dreifid honum og rifnum osti

yfir.
Bakid vid 175°C i 20 minUtur.

3 dl vatn
1. Blandid ollum purrefnum saman i skal.
2. Blgytia i med smjorlikinu og vatninu og hnodid saman i mjukt
3. f:é?a hefast & volgum stad undir rokum klat i um 1 kist.
Fylling

125 g bladlauks smurostur
250 g beikonostur
200 g skinka

1.

_O\U'I

Braedid smurostinn og skinkubitana saman i potti par til
kekkjalaust. Hraerid i af og til 8 medan.

2. Fletjid deigid Ut pannig ad pad myndi hring.
3.
4. Skerid deigid i 12 prihyrninga og rallid hverjum but upp pannig

Smyrijid fyllingunni & deigid.

ad pad myndist horn.

. Penslid med mjolk.

Bakid vid 180°C i 10 - 15 minutur.
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Tartalettur med hangikjoti (8 - 10 tartalettur)
100 g smjorliki

100 g hveiti

150 - 200 g af hangikjoti, smatt skorid

1 dds (200 g) greenar baunir frd ORA

8 - 10 tartalettur

1. Setjid smjorlikid og hveitid saman i pott og hreerid saman i
jafning.

2. bynnid med baunasafanum eftir pérfum.

3. Skerid hangikjotid i haefilega stéra bita og takid burtu mestu

fituna.

Hraerid hangikjotinu saman vid jafninginn.

Baetid ad lokum graenu baununum saman vid og hraerid lauslega

saman.

6. Setjid fyllinguna i tartaletturnar.

7. Hitid tartaletturnar vid 180°C i 10 minGtur stuttu adur en peer
eru bornar fram.
ATH: Heegt er ad gera fyllinguna daginn adur og setja i
tartaletturnar stutt adur en paer eru bakadar.

vk

Tartalettur med humri og raekjum (12-14 tartalettur)
1 sUputeningur

50 g smjor

1 dl hveiti

1 peli rjémi

sitronupipar eftir smekk

1 tsk picanta krydd

12 dés sveppir, nidursodnir

200 g raekjur

200 g humar

2 dés greenn aspas, nidursodinn
12 - 14 tartalettur

1. Suputeningurinn er leystur upp i vékvanum sem kemur af
aspasinum, u.p.b. 2 dl.

2. Setjid smjorid og hveitid i pott og bakid upp jafning med

vokvanum, rjomanum og kryddinu.

Hraerid sveppunum saman vid.(Skerid raelgurnar ef stérar)

Skerid fiskmetid i um 2 cm bita og hreerid varlega saman vid.

Baetid aspasnum ad lokum saman vid og hraerid lauslega saman.

Setjid fyllinguna i tartaletturnar.

Hitid tartaletturnar vid 180°C i 10 minutur stuttu adur en peer

eru bornar fram.

ATH: Haegt er ad gera fyllinguna daginn adur og setja i

tartaletturnar stutt aéur en peer eru bakadar.

Nk w
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Tartalettur meod skinku (10 - 12 tartalettur)

100 g smjorliki

100 g hveiti

12 sn skinka (einnig ma nota afgang af hamborgarhrygg, um 250 g)
1 dds sveppir, nidursodinn

1 dds (100 g) greenn aspas, nidursodinn

10 - 12 tartalettur

1.

2.
3. Saxid skinkuna i teninga og hreerid saman vid jafninginn asamt

(@) IO SN

Setjid smjorlikid og hveitid saman i pott og hraerid saman i
jafning.
Pynnid med aspas- og sveppasafanum eftir porfum.

0g sveppunum.

. Beetid ad lokum aspasnum saman vid og hrzerid lauslega saman.
. Setjid fyllinguna i tartaletturnar.
. Hitié tartaletturnar vié 180°C i 10 minutur stuttu adur en paer

eru bornar fram.
ATH: Haegt er ad gera fyllinguna daginn adur og setja i
tartaletturnar stutt aéur en peer eru bakadar.
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Braud, gevbakstur og braudvéttir

Bolludagsbollur

900 g hveiti

1 > bréf purrger

2 dl sykur

6 dl vatn eda mjolk, volgt
2 dl olia td.ISIO4 jurtaolia
2 tsk kardimommudropar

1. Blandid purrefnum saman i skal.

2. Hitid vatnid eda mjdlkina en Iatid ekki sjéda.

3. Beetid oliunni og dropunum saman vid deigid alveg i lokinn

4. Hnodid deigid saman i hondunum.

5. Latid deigid hefast a volgum stad undir rékum klat par til pad
hefur tvofaldast eda i um 1 V2 kist.

6. Skiptid deiginu i litlar bollur, radid a bokunarpappir a békunar-
plotu og latid hefast aftur undir rokum klat i u.p.b. 30-40
minutur.

7. Penslid med mjolk.

8. Bakid vid 210°C i um pad bil 12-15 minutur.

9. Setjid allt tilheyrandi a bolluna, glassur, peyttan rjdma og sultu.

Flatkokur
6 bollar hveiti

2 bollar haframjol
8 dl sodid vatn
1 tsk salt

1. Blandid o6llu hraefninu saman i skal.

2. Hnodid deigid varlega saman. Gott er ad vera i einnota honskum
bar sem deigid er heitt.

3. Motid kringlottar kokur u.p.b. 7x7 cm i pvermal.

4. Steikid eina koku i einu a eldavélarhellu.

Betra er ad steikja kdkurnar uti i bilskdr eda a svolum par sem pad
myndast mikill reykur vid steikinguna.
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Gersnudar

900 g hveiti

50 g pressuger eda 1 bréf purrger

2 dl sykur

1 tsk salt

2 dl olia

6 dl vatn, volgt (hitad i katli eda potti) eda mjdlk
2 tsk kardimommudropar

kanilsykur

1. Blandid purrefnunum saman i skal og bleytid i med oliunni,
volgu vatni eda mjolkinni og dropunum.

2. Hreerid deigid saman i hondunum og latid hefast & volgum stad
undir rokum klut i um 1 kist.

3. Fletjid deigid Ut & hveitiborna bordplétu og penslid med mjolk

eda oliu.

Straid kanilsykri yfir.

RUllid deigid upp i langa, mjoa rullu og skerid i u.p.b. 2 cm

sneidar, penslid med mjolk.

6. Radid snudunum med gdédu millibili & bokunarpappir a
bokunarplotur.

7. Latid snudana hefast & volgum stad, undir rokum klat, i um 30
minutur adur en ad peir eru bakadir.

8. Bakid vid 185°C i 15 minutur.

vk

Gervinarbraud

850 g hveiti

50 g purrger

1 %2 dl sykur

2 tsk salt

5 dl mjélk

150 g smjorliki eda um 1,2 dl olia
2 tsk kardimommuduft eda dropar
Rabarbarasulta

1. Blandid o6llum purrefnum saman i skal.

2. Hitid mjolkina og smjorlikid saman i potti.

3. Hreerid vOkvanum saman vid purrefnin og hnodid deigid létt

saman i kualu.

Latid deigid hefast a volgum stad undir rokum klat i um 2 kist.

Skiptid deiginu i tvennt, setjid & hveitiborid bord og fletjid hvorn

hluta Gt i lengju sem eru um pad bil 10-14 cm a breidd. bPad

geeti purft ad gera fleiri en eina slika lengju.

6. Smyrjid rabbarbarasultunni a deigid, en samt ekki alveg ut a
bridnirnar.

vk
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7. Brjotid upp a deigid pannig ad samskeytin séu @ midjunni og
bad ma alveg sjast i sma sultu & samskeytunum.

8. Penslid yfir med mjoélk.

9. Bakid vid 185°C i 20-30 minutur.
Vinabraudid er |atid kdlna, pa er bleikum eda brinum glassur
smurt & vinabraudin.

Hvitlauksbraud
6 dl volgt vatn

1 %2 msk purrger

1 kg hveiti

3 tsk salt

1. Setjid vatnid og gerid i skal og 1atid standa i um 3 mindtur eda
bar til pad fer ad freyda.

2. burrefnunum er hrasrt saman vid i smaum skdmmtum og deigid
hnodad saman i hondunum.

3. Setjid deigid i hveitistrada skal og leggid rakan klat yfir og 1atid

hefast & volgum stad i um 2 kist.

Skiptid deiginu i fjora jafna hluta og moétid braud ur pvi.

Skerid rauf i toppinn @ hverju braudi og smyrid hvitlauksmauki

eda solpurrkudum témotum par ofan i.

6. Latid hefast & volgum stad undir purru viskustykki a
smjorpappir i 30 minutur.

7. Bakid vid 190°C i 30-45 minutur.

vk

Kaldur braudreéttur
/2 dos ananaskurl
1 Y2 dds syrdur rjomi 10-18%

1. Latid vokvann renna af ananasnum.
2. Hreerid saman syrdum rjoma og ananskurli.

2 parrulaukur (bladlaukur), hviti hlutinn

1 raud paprika

1 graen paprika

1 camembert ostur

> fint braud (geetid pess ad pad sé eggjalaust)
15 stk bla vinber

500 gr raekjur

Saxid bladlaukinn og paprikuna.

Skerid camembert ostinn i litla bita og skerid braudid i teninga.
Skolid vinberin og skerid pau i tvennt, hreinsid steinana ur.
Latid allan vokvann renna af reekjunum.

Blandid 6llu saman i skal og hraerid sdsunni saman vid.
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Kardimommubitar
50 g pressuger

1 dl sykur

1 tsk salt

900 g hveiti

5 dl mjolk

100 g smjor

Mjélk

Kanilsykur

Fylling

150 g smjor, mjukt

1 %2 dl sykur

2-4 tsk kardimommudropar

Perlusykur

1. Blandid ollum purrefnum saman i skal.

2. Mjolkin og smjorid er braett saman i potti vid veegan hita.

3. Hellid vokvanum yfir purrefnin og hnodid saman i hondunum i
mjukt deig.

4. Latid deigid hefast & volgum stad undir rokum klut i 172 klst.

5. Skiptid deiginu i tvennt, setjid a hveitiborid bord, og fletjid
hvorn hluta Ut i ferkantada koku, 65x30 cm.

6. Penslid med mjdlk og strad svo kanilsykri yfir.

7. Leggid deigid saman langsum og skerid lengjuna i bita.

8. Setjid a plotu klaeedda bokunarpappir.

9. Breidid rakan klat yfir og 1atid hefast & volgum stad i u.p.b. 45

minutur.

10. Hitid ofninn i 250°C, penslid bitana med mjolk og strdid
perlusykri yfir.

11.Bakid i 7-12 minutur.
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Olifubraud

6 dl vatn, volgt

1 %2 msk purrger
1 kg hveiti

3 tsk salt

1. Setjid vatnid og gerid i skal og |atid standa i um 3 mindtur eda
bar til pad fer ad freyda.
2. burrefnunum er hreert saman vid i smaum skdmmtum og deigid
hnodad saman i héndunum.
3. Setjid deigid i hveitistrada skal og leggid rakan klut yfir og latid
hefast & volgum stad i um 2 kist.
. Skiptid deiginu i fjéra jafna hluta og métid braud ur pvi.
. Saxid svartar dlifur og sélpurrkada tomata smatt.
. Skerid rauf i toppinn a hverju braudi og straid tdmoétunum og
olifunum par ofan i.
7. Latid hefast a volgum stad undir rokum klit 8 smjoérpappir i 30
minutur.
8. Bakid vid 200°C i 25-35 minutur.

o Ul b

Skonsur

250 g smjorliki, lint

4 dl kold mjolk

8 dl hveiti

2 msk lyftiduft

4 dl kalt vatn

2 tappar vanilludropar

1-2 bollar af grjonagraut (t.d. afgangur)
/2 bolli rdsinur (ma sleppa)

1. Blandid ollum purrefninum saman i skal.

2. Hreaerid vokvanum saman vid.

3. Hreerid grjénagrautnum og rdsinunum saman vid.
4. Bakid skonsurnar eins og ponnukdkur & ponnu.

Gott er ad bera skonsurnar fram syropi.
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Snudar i moti

5 dl mjolk, volg

2 bréf purrger

1 tsk salt

1 %2 dl sykur

150 g smjor, breett eda 1,2 dl olia
800 g hveiti

Fylling

100 g smijor, breett
1 %2 dl sykur

3-4 msk kanill

Sirop

50 g smjor

/2 bolli pudusykur
2 msk sirép

1 msk vatn

saxadar valhnetur

1. Hitid mjélkina par til hin er volg (38°C) og leysid gerid upp.

2. Beetid saltinu, sykrinum og smjérinu saman vid.

3. Setjid helminginn af hveitinu Gt i og hraerid vel.

4. Straid afgangnum af hveitinu yfir og hnodid saman.

5. Gerid kulu Ur deiginu og latid pad hefast i um 40 mindtur a
volgum stad undir rokum klut.

6. Blandid smjorinu, sykrinum og kanilnum saman i pott, hitid og
hraerid saman & medan blandan hitnar.

7. Fletjid deigid ut i smurt, ferkantad form.

8. RuUIllid deiginu upp fra breidari enda formsins, skerid i sneidar og

radid peim med godu millibili i formia.

9. Latid hefast i 30 minutur & volgum stad undir rokum klut .

10. Lagid sirdpid med pvi ad blanda 6llu hraefninu saman i pott og
hita pad saman. Hreerid vandlega i & medan.

11.Bakid snudana i 10 minatur vid 225°C, hellid pa sirépinu yfir,
strdid valhnetunum yfir og bakid afram i 10 minuatur.
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Salat uppskriftir

Kalt sjavarréttasalat
250 g reekjur

250 g skelfiskur t.d. humar
Y4 dés maisbaunir

1 stk stér raud paprika

Sosa

1 2 bolli syrdur rjémi 10 - 18%
1 dds sweet relish

2 tsk hvitlaukssalt

2 tsk karry

. Setjid skelfiskinn i sigti og latid allan vokvann renna af.

. Latid safann renna af maisnum.

. Saxid paprikuna.

. Blandid 6llu saman i skal.

. Hreerid syrda rjdmann ut med gaffli svo hann verdi kekkjalaus.

. Hreerid syrda rjdmanum og sweet relish saman i skal og

smakkid til med kryddinu.

7. Hrzerid sésunni varlega saman vid skelfiskinn og greenmetid og
berid fram kalt.

8. Borid fram med sodnum hrisgrjdnum og ristudu braudi.

aoaounnph WNBE

Kjuklingasalat

4 kjuklingabringur

Hvitlaukssalt

2 dl barbeque sdsa

2 pokar blandad salat

1 box kirsuberjatomatar

1 stk raudlaukur, frekar stor
1 stk avokado (larpera)

1 krukka fetaostur

1 poki furuhnetur (ristadar)
/> poki blar Doritos snakk

1. Skerid bringurnar i litla strimla, kryddid med hvitlaukssalti og
steikid a péonnu.

2. Hellid > dl af barbequesdsu yfir pegar buid er ad steikja
kjuklinginn og veltid honum upp Ur sésunni svo hann hudist vel.

3. Skerid allt greenmetid smatt nema tématarnir peir eru hafdir
heilir eda halfir.
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4. Latid oliuna renna af fetaostinum og geymid oliuna. Saxid

5.

Sosa

fetaostinn i tvennt.
Blandid 6llu nema kjuklingunum og Doritosflogunum saman i
stora skal.

3 stk hvitlauksrif
Olian af fetaostinum
1 dl dlifuolia

2 dl af balsamikedik

1. Pressid hvitlaukinn.
2.
3. Sosunni, kjuklingabringunum og snakkinu er blandad saman vid

Blandid 6llu sem a ad fara i sdsuna saman i skal.

salatid 30 minUtum adur en pad er borid fram og borid fram kalt
med snittubraudi eda gréfu braudi.

Kold Svovu szela

200 g reekjur

> stk agurka

3 stk tomatar

1 stk puarrulaukur (bladlaukur) litill (hviti hlutinn)
1 stk gul paprika

1 stk green paprika

/2 dos ananasbitar, nidursodnir

34 stk formbraud (hvitt) skorid i teninga

1.
2.

Skerid allt gr&enmetid smatt og blandid saman i skal.
Hellid safanum af ananasnum og blandid bitunum og
braudteningunum saman vid graenmetid.

Soésan
2 dosir (400 g) syrdur rjidmi 10 - 18%) eda eggjalaust maejones
2 dl ananassafi

1.
2.
3.

Hreerid syrda ridmann ut med gaffli svo hann verdi kekkjalaus.
Hrzerid ananassafann saman vid.
Hrzerid sdsunni varlega saman vid salatid i skalinni.

Eggjalausar uppskriftir Gr safni Kristinar Yrar Astma- og ofneemisfélagid www.ao.is




Hatidar Ostasalat

/2 dés ananaskurl, an safa

1 12 - 2 désir syréur rjdomi (10 - 18%)
1 stk raud paprika

1 stk green paprika

Ya stk purrulaukur (bladlaukur)

1 stk mexicoostur

1 stk hvitlauksostur

Vinber ad vild

b e

ow

Latid allan safann renna af ananasnum.

Hrzerid syrda rjdmann Ut med gaffli svo hann verdi kekkjalaus.
Hreaerid syrda rijdmanum og ananasnum saman i skal.

Saxid paprikuna, skerid purrulaukinn i sneidar og ostinn i
teninga.

Skerid vinberin i tvennt og hreinsid ur peim steinana ef parf.
Blandid 6llu saman i skal og berid fram kalt.

Ostasalat Betu

1 stk Mexicoostur

1 stk litill raudlaukur

5 sn Salami pylsa eda 6nnur bragdmikil pylsa
1 - 1Y2 dds syréur rjémi, 10 - 18%

Bla vinber eftir smekk

1.

Skerid ostinn i bita, saxid raudlaukinn og skerid vinberin i tvennt
og hreinsid steina ur ef parf.

2. Skerid salami i teninga.
3.
4. Blandid 6llu nema vinberjunum saman i skal og hraerid vandlega

Hrzerid syrda rjdmann Ut med gaffli svo hann verdi kekkjalaus.

saman.

. Straid vinberjunum yfir i lokinn, berid fram kalt.
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Olifusalat

1 krukka fetaostur i saltlegi (an oliu)
1 krukka svartar olifur

6 stk ferskir tomatar

3-6 stk hvitlauksrif

1 krukka rautt pesto

1. Setjid fetaostinn i sigti og latid vokvann eda oliuna renna af. Ath
haegt er ad kaupa fetaost i saltlegi og hentar pad betur i pessa
uppskrift. Annars ma geyma oliuna af ostinum.

Setjid olifurnar i sigti og 1atid vokvann renna af.

Fetaosturinn, dlifurnar og tomatarnir er brytjad mjog smatt.
Pressid hvitlaukinn.

Setjid allt saman i skal og hreerid pestdinu saman vid.

Borid fram med snittubraudi og fersku bladsalati med
furuhnetum.

Qe wWN

Rakjur med tomotum

600 g reekjur

1 stk purrulaukur (bladlaukur)

2 stk tomatar (einnig ma nota
kirsuberjatomata, 1 6skju)

1 stk green paprika

1 stk raud paprika

Kryddlégur

3 msk dlifuolia

2 msk tdmatsdsa

safi Ur einni sitrénu

1 tsk chayenne pipar
pipar og salt eftir smekk

1. Sneidid bladlaukinn, skerid tdbmatana i bata eda tvennt ef
kirsuberjatdmatar og skerid paprikuna i hafilega stéra bita.
Blandi® saman i skal.

2. Blandid 6llu sem & aé fara i kryddléginn saman i skal og

smakkid til med kryddinu.

. Hellid saman vid greenmetid og 1atid standa i keeli u.p.b. 2 kist.

. Borid fram med snittubraud eda ristudu braudi.

AW
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Raekjuréttur Stinu

600 g reekjur

1 > bolli pastaskrufur, 6sodnar (eggjalaust)
1 stk stér raud paprika,

2 stk meldna

> stk purrulaukur (bladlaukur) hviti hlutinn
10-15 stk bla vinber, steinlaus

Sosa

1 %2 box syrdur rjémi 10 - 18%
1 msk saett sinnep

1 tsk sterkt sinnep

1-2 msk hunang

Setjid raekjurnar i sigti og 1atid allan vékva renna af peim.
Sj6did pastad og keelid undir rennandi kéldu vatni.

Saxid paprikuna og melénuna og sneidid bladlaukinn.

Skerid vinberin i tvennt og hreinsid uUr peim steinana ef parf.
Hrzerid syrda rjdmann Ut med gaffli svo hann verdi kekkjalaus.
Hrzerid sinnepinu og hunanginu saman vid og smakkid sdsuna
til.

7. Blandid 6llu saman i skal og berid fram kalt med gréfu ristudu
braudi sem forréttur.

A ol ol e
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“ Y s P
Ymislegt godgceti.
Karamellugott
1 dl ljést syrop
1 dl sykur
1 dl rjidmi
4 dl kornflex
1 dl kékosmjol

1. Sirdpid, sykurinn og rjdminn er sett i pott og 1atid sjéda vid
veegan hita i 15-20 mindtur.

2. Blandid kornflexinu og kékosmjoélinu varlega saman vid.

3. Setjid blénduna i muffinsform og kaelid.

Kleinur

1 kg hveiti

1 bolli sykur

7 kuffullar tsk ger

750 ml surmjolk

75 g smjorliki, breett

2 glas kardimommudropar

1. Blandid ollu hraefninu saman a skal og hnodid saman i stutta
stund.

2. Fletjid deigid Ut a hveitiborna bordplotu og skerid Ut kleinur med
kleinujarni.

3. Steikid kleinurnar i feiti.

Kokoskulur
100 g smjor
100 g sykur
150 g hveiti

75 g kékosmjol
1 tsk hjartarsalt

1. Hraerid smjorinu og sykrinum saman i skal.

2. Beetid hveitinu, kdkosmjolinu og hjartasaltinu ut i. Ef deigid er
mjog klistrad ma beeta vid hveiti.

3. Motio litlar kdlur.

4. Bakid vid 150°C i 20 minutur.
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V4

Oskakaka

200 g flérsykur

250 g smijorliki, breett

3 msk kakd

1 tappi vanilludropar

2 pakki kornflex (250 -300 g)

1. Setjid allt hraefnid nema kornflexid i pott og hitid par til
smjorlikid hefur bradnad

2. Blandid kornflexinu varlega saman vid i smaum skommtum.

3. Setjid i muffins form eda pjappid i smurt kokuform og frystid.

Berist fram kalt eda halffrosid.

Rice-krispieskokur
100 g smjorliki

100-150 g syrép

1 2 plata sudusukkuladi
2 pakki Rice Krispies

1. Setjid allt hraefnid nema Rice Krispies saman i pott.

2. Hitid par til sukkuladid hefur brasdnad.

3. Blandid Rice Krispies varlega saman vid i smaum skémmtum.
4. Setjid i muffins form og keelid eda frystid.

Einnig er haegt ad setja petta i formkdkuform og frysta. Setjié td.
nidursneidda banana ofan & dsamt peyttum rjéma og straid
stukkuladispaenum par ofan a. Tertan parf ad standa i u.p.b 15
minutur vid stofuhita adur en hun er borin fram, annars er erfitt ad
skera hana.

SukkuladikanilsnGdar

500 g hveiti

200 g sykur

200 g smijorliki, lint

2 tsk ger

2 tsk salt

1 tsk hjartasalt

1 bolli surmjolk med karamelllubragdi

1. Blandid ollu hraefninu saman i stéra skal og hraerid saman i
hondunum par til deigid er slétt og kekkjalaust.
2. Latid degid hefast & volgum stad undir rokum kldt i um 1 klst.
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3. Fletjid deigid Ut & hveitiborna bordplétu og penslid med mjolk
eda oliu.

4. RuUllid deiginu upp, skerid i u.p.b. 2 cm sneidar og penslid med
mjolk.

5. Snudarnir eru latnir hefast i u.p.b. 30 mindtur a plétunni undir

rokum klat, 4dur en ad peir eru bakadir.

Bakid vid 180°C i 15 minutur.

Penslid snidana med braaddu sudusukkuladi.

NOo

Vinarbraud med glassur
500 g hveiti

250 g sykur

3 tsk lyftiduft

2 tsk hjartarsalt

250 g smjorliki, lint

1 bolli surmjolk

1 tsk vanilludropar

Sulta

Blandid purrefnum saman i skal.

Baetid vokvanum saman vid og hnodid saman i mjukt deig.
Fletjid at i tvo renninga og smyrjid sultunni ofan a.

Brjotid deigid sitt hvoru megin inn ad midju.

Skerid i mjéar sneidar og setjid & smurda bokunarplotu.
Bakid vid 185°C i 15-20 minutur, 1atid kolna.

Smyrijid bleiku og brinu glassurkremi ofan a.

NounAswWwN =

Vofflur

8 dl hveiti

2 msk lyftiduft

4 dl mjélk, kold

4 dl iskalt vatn

2 tappar moéndludropar
250 g smjorliki, braett

1. Blandid 6llum purrefnunum saman i stéra skal.

2. Beetid vokvanum saman vid og smjorlikinu alveg i lokinn pvi
annars vill deigid verda kekkjott

3. Steikid vofflurnar og berid fram med sultu, rjdma og brinum
glassur, pad gerir geefu muninn
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Eftirréttir
Hrisgrjonabadingur
125 g grautar hrisgrjén, 6sodin
250 g sudusukkuladi
60 g smjor
750 ml mjélk
125 g sykur
1 msk vanilludropar
300 ml rjomi

1. Sjodid hrisgrjonin par til pau eru fullsodin og keelid undir
rennandi kdldu vatni.

2. Brjotid sukkuladid og setjid i pott asamt smjérinu, mjolkinni,
sykrinum og vanilludropunum. Hitid vid vaegan hita og hreerid i
bar til sukkuladid hefur bradnad og blandan samlagast vel.

3. Hreerid hrisgrjéonunum saman vid og hitid i um 30 mindtur,
hreerid i af og til @ medan.

4. breytid rjomann og blandid honum varlega saman vid
hrisgrjonin med sleif, setjid i eftirrétta skalar og skreytid med
rjdmatoppi.

Saetur eftirréttur
1 appelsina

1 %2 epli

2 kiwi

2 bananar

7 jardaber, fersk
10-15 dddlur

100 g sudusukkuladi

1. Skerid avextina smatt og blandid saman i fallega skal.
2. Skerid dodlurnar og sukkuladid smatt og dreifid yfir réttinn.

Borid fram med is og peyttum rjoma.
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Ananasfromas

50 g sykur

2 dl ananas safi (hreinn Ur fernu)
8-10 matarlimsbl6d

1 litil dés ananasbitar, geymid safann
2 L rjémi, peyttur

150 sudusukkuladi, saxad

1. beytid saman sykur og ananassafa i um 5 mindtur.

2. Leggid matarlimid i bleyti i vatni i u.p.b. 5 minatur, pa er pvi
blandad saman vid safann Ur ananasddsinni og allt breett i
vatnsbaadi.

3. Latid kolna par til rétt volgt.

4. Blandid 6llu saman vid rjdémann, einnig sukkuladinu.

5. Sett i fallega desertskalar og skreytt med peyttum rjéoma.

Jardaberjafromas
4 dl rjémi, peyttur
100 g sykur

1 V2 dés jardaber
10 matarlimsbl6d

1.
2.

3.

o uw

Preytid rjdmann.

Setjid 2 dl af safanum Ur jardaberjaddsinni saman vid sykurinn
og peytid saman i um 5 minutur.

Hrzerid jardarberjasykrinum varlega saman vid peyttan rjdmann
t.d. med sleikju.

Matarlimsbl6din eru latin liggja i vatni i um 5 mindtur. en tekid
ur pegar pad er ordid lint og blandad saman vid restina af
safanum ur ddsinni og braett. Latid kdlna.

pessu er svo heert saman vid rjdmann og sukkuladid.

Hellid i fallega skal eda flott desertmoét og skreytt med peyttum
riéma og jardarberjum.
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Riz a la mande joélagrautur
200 g grautarhrisgrjén, 6sodin

4 dl vatn

1 L mjolk

100 g sykur

2 msk vanilludropar

200 g saxadar mondlur

5 dl rjomi, peyttur

1. Sjodid hrisgrjonin i um 2 mindtur, hellid i sigti og skolid.

2. Setjid hrisgrjonin aftur yfir i pottinn dsamt mjolkinni, sykrinum
og vanilludropunum.

3. Latid sjdéda vid vaegan hita i 45 minutur. Hraerid i 66ru hvoru a
medan svo ekki brenni vid i pottinum.

4. Keelid grautinn par til hann er alveg ordinn kaldur.

5. Moéndlunum og peyttum rjdmanum er hreert varlega saman vid
med sleikju.

1 stk. stor mandla er sett Ut i skalina.

Medlaeti: Kanilsykur og kirsuberjasodsa

Jolaeftirréttur

2 epli

1 appelsina

2 bananar

1 stor vinberjaklasi

2 kiwi

3 dl rjiémi

2-3 msk florsykur

1 msk vanillusykur

100 g sudusukkuladi, saxad

1. Skerid avextina i litla bita.

2. Skolid vinberin, skerid i tvennt og hreinsid steinana ur peim ef
med parf, saxid.

3. Saxid sukkuladid og geymid.

4. beytid rjdmann og hraerid florsykrinum og vanillusykrinum
varlega saman vid.

5. Blandid 6llu saman i skal og dreifid sukkuladinu yfir i lokin.
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Stroh Ostakaka

Botn

300 g Homeblest hafrakex
150 g smijor, braett
1 msk Stroh romm

1. Myljid kexid i matvinnsluvél
2. Blandid 6llu saman og setjid i ostakdku form eda eldfast mot.
3. Kelid botninn svo hann hardni adeins pvi pa er audveldara ad
setja rjdmablénduna ofan a.
Rjomakrem

2 litri rjdomi, peyttur
300 g rjdmostur
150 g flérsykur

1.
2.

3.

peytid rjdmann.

Hrzerid saman rjomaostinn og florsykurinn og blandid varlega
saman vid peytta rjdomann.

Smyrjid blondunni ofan a botninn og [atid hardna inni i iskap i
u.p.b. 20-30 minutur.

200 g sudusukkuladi
200 g syrdur rjémi

1.
2.

3.

Braedid sukkuladid yfir vatnsbadi.

Hrzerid i syrda ridmanum med gaffli til ad mykja hann upp og til
ad hindra ad hann kekkist.

Hrzerid braeddu sukkuladinu saman vid syrda rjomann t.d. med
gaffli og latid kdlna.

Smyrjid ofan & kokuna og skreytid med jardaberjum, blaberjum,
vinberjum og rifsberjum.
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