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Fiskréttir

Fiskur i fati (um 80-120 skammtar)

10-12 kg fiskur (porskur, ysa.....)

2 kg ferskt eda frosid spinat

2,5 kg saetar kartoflur og gulreetur (t.d. 5 seetar og 20 gulraetur)
(haegt ad nota til helminga grasker, butternut squass)

2 dlolia

3 kg kokosmjolk

1 kg (I) vatn

Um 1 flaska (200gr) fiskisdsa (t.d fra Blue dragon eda Thai choice)
Svartur pipar

4-5* matskeidar rautt karrimauk (t.d fra Blue dragon eda Thai choice)
*petta er u.p.b 1 krukka sem er 110g. Maukid getur verid missterkt.
2 dl sitronusafi eda limonusafi

Stutt leidbeining: Gastrébakkar/fét smurd med oliunni. Spinat sett i
botninn. Fiskur fer ofan a. Piprad. Rifnar saetar kartoflur og gulraetur
sett ofan a fiskinn. O8rum innihaldsefnum blandad saman, smakkad
vel til og dreift yfir. Bakad.

Tilvalid ad raspa/rifa saetu kartéflurnar og gulraeturnar i
matvinnsluvél.

Medlaeti: Hydishrisgrjon, grofar nudlur, bygg eda salat.

Indverskur fiskréttur (um 80-100 skammtar)-Ny uppskrift

8-10 kg fiskur (hlyri, langa, keila, steinbitur.....)
2 kg gulraetur

1 kg laukur

50 g hvitlaukur eda hvitlauksmauk

50 g engifer eda engifermauk

Sitréonusafi (ma sleppa)
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2-2,5 I hrein jogurt, grisk jogurt, surmjolk eda ab mjolk
Gott karry

50 g pipar

Salt

Ferskur kériander (ef vill)

Stutt leidbeining: Gulreetur rifnar og sett i botninn & gastrobakka/fati.
Fiskur settur ofan & og kryddad med sitrénusafa, salti og pipar. Onnur
innihaldsefni maukud i mixara og mauk sett ofan a fiskinn.

Medlaeti: Hydishrisgrjon, bygg eda groft braud og salat.

Athuga: Pad ma jafnvel krydda penna rétt adeins meira, fer eftir
styrkleikanum a karryinu. Gott ad nota t.d. tandoori masala krydd.
Lika gott ad hafa kalda sésu med Ur jogurt og ferskum koriander.

Tomat-karryfiskur (um 80-100 skammtar)
8 kg fiskur (keila, lax......)

2 kg brokkoli

1 kg laukur

1 kg gulreetur

1 kg tomatar Ur dos

50 g karrymauk

1 dl olia

%2 | kokosmjolk

Maisenamjdl til ad jafna

Stutt leidbeining: Svissid graenmetid i oliunni. Beetid kryddi, tdmdtum
og kékosmjolk Ut i og jafnid med maismjolinu. Sett ofan a fiskinn.
Bakid i ofni.

Fraedslusvid

Glerargata 26 600 Akureyri 460 1455 fraedslusvid@akureyriis  www.akureyri.is



Medlaeti: Naanbraud eda einhverskonar flatbraud (eda annad braud)
med kryddoliu og salat

Pizzafiskur (um 80-100 skammtar) — Ny uppskrift

9 kg ysuflok )T
Salt, pipar og éregand o
5 kg so00id groft pasta (t.d farfalle)

4 kg gb60 pizzasosa (heimagerd eda keypt)
Oregand

Ostur

Stutt leidbeining: Pastad sodid og sett i gastrobakka.
Fiskurinn skorinn i stykki, saltad og kryddad og radad ofan 3
pastad. Sosan sett yfir, pa ostur og sidan sma éregand. Stundum
rennur ponokkud af vokva ur fiskinum og pa er gott ad hafa frekar
bykka pizzasosu.

Medlaeti: Salat

Sjavarréttasupa (um 80-100 skammtar) — Ny uppskrift
13-15 | vatn

1,5 kg laukar

1 kg bladlaukur

1,5 kg paprika

1,5 kg steinseljurdt eda annad rotargraeenmeti

Olia

Graenmetiskraftur og kjotkraftur til helminga

5 msk (eda meira) karri

Tématpurra

Tai Sweet chilli sésa eftir smekk

1-2 | rjomi (eda jurtarjomi, s.s. hafrarjomi eda kokosmjolk)
salt og svartur pipar
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5-7 kg sjavarfang

Stutt leidbeining: Graanmetid og karri svissad i oliunni. Kraftinum
baett Ut i asamt vatni. TOmatpurru og Chilli sosu baett Ut i eftir smekk.
Saltad og piprad. Rjomanum beett Ut i og svo fiski.

bessi stipa er MJOG géd. Lika haegt ad nota kjukling og bd erum vid
med kjuklingasupu. Agaett ad nota ridma i sjdvarréttasipuna en
kokosmjolk i kjuklingasupuna eda ofugt

Medleeti: Gréofar braudbollur eda annad braudmeti

Kjot - og kjuklingaréttir

Pottréttur — [talskur (um 80-100 skammtar)
10 kg nauta-eda folaldagullas
1 kg laukur

1 kg gulreetur

1 kg paprika

Pipar

Timian

2-3 kg hakkadir tématar

600 g tomatpykkni
Larvidarlauf

Nautakraftur

Stutt leidbeining: Kjotid og laukurinn er steikt i gastrobakka i ofni. pa
er greenmetisbitum baett saman vid og steikt adeins afram. ba fara
tdmatarnir, tdmatpykkni og nautakraftur saman vid. Bakad afram i
um klukkutima.

Medlaeti: Grofar pastaskrufur/bygg/hydishrisgjrjon og salat
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Kinapanna (um 80-100 skammtar) — Uppfaerd uppskrift
8-9 kg kjuklingagullas eda kjuklingastrimlar (eldadir)
1 kg laukur

2 kg paprika

1 kg bladlaukur

1 kg blomkal (i stad alls greenmetisins ma nota
graenmetisblondu, t.d. wok blondu)

50 gr engifermauk eda duft

Kjuklingakraftur

2 litrar vatn

1-2 dl sojasodsa (eda sleppa)

1-2 dl hrisgrjénaedik (eda bordedik)

1 kg ananasbitar og safi (1 kg) iiatdtysing
Pipar

Maisenamjol til ad pykkja

Vatn, SOJABAUNIR, HVEITI, salt.

Stutt leidbeining: Steikja kjot i gastrébakka/fati. Baeta krafti, sésum og
kryddum saman vid og lata sjéda. Baeta sidan graanmeti saman vid og
lata sj6da par til passlega meyrt. Baeta ananasbitum saman vid og
hita. Ef keyptir eru tilbunir kjuklingastrimlar pa er peim beetti i sdsuna
eftir a.

Medlzeti: Hydishrisgrjén og salat

Spaghetti Bolognes (um 80-100 skammtar)
8 kg nautahakk eda blandad hakk

2 kg laukur

50 g hvitlaukur eda hvitlauksmauk

200 g stonglar selleri

1 kg paprika i bitum
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Olia

100 g itolsk kryddblanda
Nauta- eda graenmetiskraftur
4-5 kg tdmatind (fra Knorr)
800 gr tédmatpurra

Stutt leidbeining: Allt greenmeti steikt { oliu. Hakk steikt. Ollu blandad
saman asamt sodi, tomotum og kryddum. Latid sjoda i gdédan tima
(pvi lengur sem sdsan sydur pvi betri verdur hun).

Medlaeti: Heilhveiti spaghetti eda tagliatelle og salat.

Kjuklinga Burito-lasagne (um 80-100 skammtar) - Ny
uppskrift

7-8 kg kjuklingagullas, kjuklingahakk eda kalkunahakk
1 kg sodnar raudar linsur

1 kg raudlaukur, finsaxadur og 1 kg paprika eda 1 kg rifnar gulraetur
50 g hvitlaukur eda hvitlauksmauk

Olia

3-4 msk cummin (ekki kimen)

3-4 msk 6regand

Chilikrydd (eda sleppa)

2 | tdbmatpassata (eda 2 kg tomatar Ur dos)
Tématpurra

Salt og pipar

Rifinn ostur

Grofar (heilhveiti) tortillakokur

Ferskur koriander, saxadur, eftir smekk
Stutt leidbeining: Laukur og kjuklingur steikt asamt kryddi (cummin,
oregand og chilli). Setjid tdmatpurru og tdmatpassata saman vid og
latid malla. Smakkid til med pipar og salti. Setjid smjorpappir nedst i
gastrébakka og radid 3-4 tortillakokum i botninn (eda einni staerri
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koku). Allt i lagi ad klippa peer til ef purfa pykir. Latid kokurnar na upp
a barma formsins. Hellid helmingnum af gullasi/hakkinu ofan a.
Saldrid sidan helmingnum af ostinum yfir. Leggid adrar 3-4
tortillakdkur ofan & og svo restina af gullasi/hakkinu og loks pad sem
eftir er af ostinum. Bakid par til osturinn er bradnadur. Saldra
koriander yfir.

[ stad kryddanna sem talin eru upp hér ad ofan md nota tilbdin
mexikosk krydd ur bréfum.

Medlaeti: Syrdur rjomi og salat

Indverskur kjulli (um 80-100 skammtar) — Ny uppskrift
7-8 kg kjuklingagullas (eda bringur skornar i bita)

1 kg laukur skorinn i bita

2-300 g hvitlaukur eda hvitlauksmauk

2-300 g engifermauk eda maukadur ferskur engifer
Olia

2 kg saetar kartoflur (skornar i bita)

2 kg sukkini (eda paprika) skorid i bita

Tandoor krydd eda einhverja goda karryblondu

Chilli duft (sma)

Salt og svartur pipar

1-2 kg burrkadir dvextir (aprikdsur, epli, dédlur, afg. af avoxtum),
s0did og maukad i mixara.

Kjuklingasod (0,5-1l)

1-2 kg kokosmjoélk

Stutt leidbeining: Kjuklingur og krydd steikt i gastrébakka i ofni.
Graenmti beett vid. Hraera saman kjuklingakrafti, avaxta mauki og
kokosmjolk. Hellt Ut & og bakad afram. Smakkad til med kryddum.

Medlzeti: Hydishrisgrjon
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Kjdklingasupa (sama uppskrift og sjavarréttasupa, um 80-100
skammtar) - Ny uppskrift

13-15 | vatn

1,5 kg laukar

1 kg bladlaukur

1,5 kg paprika

1,5 kg steinseljurdt eda annad rotargraeenmeti
Graeenmetiskraftur og kjotkraftur til helminga

5 msk (eda meira) karri

Tématpurra

Tai Sweet chilli sésa eftir smekk

1-2 | rjomi (eda jurtarjémi, s.s. hafrarjomi eda kdkosmjolk)
Salt og svartur pipar

5-7 kg kjuklingur

Stutt leidbeining: Greenmetid og karri svissad i oliunni. Kraftinum
baett Ut i asamt vatni. Tématpurru og chilli sdsu baett Ut i eftir smekk.
Saltad og piprad. Rjomanum baett Ut i og svo kjukling.

Medleeti: Grofar braudbollur eda annad braudmeti

Sveitabaka med gulu paki (um 80-100 skammtar)
7 kg nautahakk eda blandad hakk

1-2 kg sodnar brunar linsur

1 kg laukur

50-100 g hvitlaukur eda hvitlauksmauk
50-100 g engifer eda engifermauk

1 kg gulreetur

Gott karri

Olia

4-5 kg tdmatar, maukadir

800 g tdmatpurra

Nautakraftur
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Salt og pipar

Stutt leidbeining: Laukur, hvitlaukur, engifer, gulreetur og karri svissad
i oliunni vid vaegan hita. Hakkinu bzett Ut i og steikt med. Tomotum,
tdmatpurre og linsubaunum beett Ut i og |atid sjoda i minnst 20 min.
Smakkad til med kryddum, salti og pipar.

Gula pakid

2-3 kg sodnar kartoflur

2-3 kg sodnar saetar kartoflur

1 kg sodnar raudar linsur

TuUrmerik

Olia

Stutt leidbeining: Buin til mus annadhvort med pvi ad stappa saman
kartoflunum, turmerik og oliu eda setja all i blandara eda hraerivél.
Kjotkassan fer i botninn a bakka og musin par ofan a. Bakad i ofni par
til allt er ordid heitt i gegn.

Medlaeti: Salat

Blandadir réttir

Pastaréttur med graenmeti, kjdti og tdmdétum (um 80-100 skammtar)
— Uppfaerd uppskrift

3 kg grofar pastaskrufur eda slaufur 6so00id (sodid i vatni og keelt)

1,5 kg kjuklingur, steikt hakk (nauta-, kjuklinga, eda kalkuna), beikon
eda skinka

1,5 kg laukur

1,5 kg gulraetur

1,5 kg brokkoli (ferskt eda frosid)

5 dl matarolia
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4 kg nidursodin maukud tomatsodsa fra Hunts (notud var Cheese and
garlic - 15 stykki af 680 g désum) eda onnur sodsa eftir smekk.

100 g nauta- eda greenmetiskraftur (fer eftir tegund og saltstyrk)
Oregand eftir smekk

Cyenne pipar eftir smekk

Stutt Leidbeining: Kjot og greenmeti steikt i oliu (ma gjarna mauka
hluta af greenmetinu). Pa er tdmaotum, krafti og kryddum baett saman
vid og sodid par til tilbUid. Sodnu grofu pasta beett ut i i lokin.

Medlaeti: Grof braud og salat haft med

Kiothleifur med greenmeti og kryddi (um 80-100 skammtar) —
Uppfaerd uppskrift

6 kg blandad hakk

1,5 kg sodnar, maukadar linsur (parf ekki endilega ad mauka ef
raudar linsur)

1 kg laukur

1 kg gulreetur

1,5 kg haframjol/byggmjol (afgangs sodid bygg/hrisgrjon)

1 kg tdmatpurra

Oregand

Salt og svartur pipar

Stutt leidbeining: Maukid graanmeti og linsur. Blandid 6llu saman og
motid hleif

Medlaeti: Grofar skrufur og tomatbasilsdsa eda kartoflur og brin sosa
asamt salati
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Greenmetisréttir

Spinatlasagna @ mettima (um 5-6 skammtar) — Ny uppskrift
1 laukur og 1 hvitlauksrif

Litill haus brokkoli

450 g spinat

1 bunt fersk basilika, soxud

GO0 einfold tdmatsodsa, okryddud

9 lasagnaplotur

450 g kotaszela

250 g rifinn ostur

Stutt leidbeining: Svissa lauk, hvitlauk, smatt skodid brokkdli og
spinat. Setja tomatsosuna Ut i og krydda eftir smekk med salti, pipar
og fersku basil (lika heegt ad nota purrkadar kryddjurtir)

Rada: Sosa, lasagnabldd, kotasaela og endurtaka 3svar sinnum. Ost
yfir. Baka i ofni 20-30 minutur.

Medlaeti: Gott og litrikt salat eda groft braud
Margfalda parf upp fyrir 80-100 skammta.

Spinatlasagna @ mettima (um 80-100 skammtar) — Ny uppskrift
2-300 g hvitlaukur eda hvitlauksmauk

1-2 kg laukur

3 kg brokkoli (ferkst eda frosid)

3 kg spinat

5dl olia

3 bunt basilika eda purrkad basil

Go0d einfold tdmatsdsa, okryddud, 3-4 kg.
60 lasagnaplotur (eda feerri steerri)

6-8 ddsir (3-4 kild)
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1,5 kg rifinn ostur

Stutt leidbeining: Svissa lauk, hvitlauk og brokkoli i oliu. Setja spinat
ut i. Setja tomatsosuna ut i og krydda eftir smekk med salti, pipar og
fersku basil (lika heegt ad nota purrkadar kryddjurtir).

Rada: Sosa, lasagnabldd, kotasaela og endurtaka 3svar sinnum. Ost
yfir. Baka i ofni 20-30 minutur.

Medlaeti: Gott og litrikt salat eda groft braud

Mexikdskt greenmtetislasagna (sama uppskrift og kjukling-burito
lasagna, um 80-100 skammtar) - Ny uppskrift

7 kg sodnar raudar linsur (eda 6nnur tegund af baunum sem ma
mauka groft i matvinnsluvél)

1 kg raudlaukur, finsaxadur

1 kg paprika

1 kg rifnar gulreetur

50 g hvitlaukur eda hvitlauksmauk

5dl olia

3-4 msk cummin (jafnvel meira)

3-4 msk 6regand

Chilikrydd (eda sleppa)

2 | tdbmatpassata (eda tdmatar Ur dos)

Tédmatpurra eftir smekk

Salt og pipar

1,5 kg rifinn ostur

Grofar (heilhveiti) tortillakokur

Ferskur koriander, saxadur, eftir smekk

Stutt leidbeining: Graenmeti steikt i oliu asamt kryddi (cummin,
oregano og chilli). Baeta linsunum Ut i. Setjid tdmatpurru og
tdmatpassata saman vid og latid malla. Smakkid til med pipar og salti.
Ef linsurnar eru settar 6sodnar i réttinn parf ad baeta vid um 3 litrum
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af vatni. Radid 3-4 tortillakokum i bakka. Allt i lagi ad klippa peer til ef
burfa pykir. Latid kokurnar na upp a barma formsins. Hellid
helmingnum af linsubaunasdésunni ofan a. Saldrid sidan helmingnum
af ostinum vyfir. Leggid adrar 3-4 tortillakokur ofan @ og svo restina af
linsubaunasdsunni og loks pbad sem eftir er af ostinum. Bakid par til
osturinn er bradnadur. Saldra kériander yfir. [ stad kryddanna sem
talin eru upp hér ad ofan ma nota tilbdin mexikdsk krydd Ur bréfum

Medlaeti: Syrdur rjomi og salat

Kdsi seetkartdflukdssa (um 100 skammtar) - Ny uppskrift
0,5 dl olia

1-2 kg laukur

2-300 g hvitlaukur eda hvitlauksmauk

6 kg seetar kartoflur/grasker — frosid i bitum
11 greenmetissod

3 kg tomatar i dos

1 kg kékosmjdélk

2 kg raudar linsubaunir (6sodnar)

Gott karri eftir smekk

Tédmatpurra eftir smekk og pykkt @ sosu.
Salt og pipar

Sma edik

1 kg greenkal eda spinat

1 bunt ferskur kériander

Stutt leidbeining: Svissid lauk og hvitlauk i oliu. Baetid seetum kartoflur at .
Baetid vid kryddi, sodi, tomdtum og linsum saman vid og sidast
kékosmijolkinni og 1atid malla ca 10 min. [ lokin fer spinatid, kryddad til og
ferskur koriander.

Athugid ad ef linsurnar eru sodnar fyrst parf liklegast minna sod.

Medlzeti: Sodin hydishrisgrjon eda bygg og salat
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Besta linsubaunasupan (80-100 skammtar) - Ny uppskrift

4-5 kg linsubaunir (sodnar)

1 kg laukur (smatt skorinn eda maukadur groft i matvinnsluvél)

200 g hvitlaukur eda meira

2 kg gulraetur (smatt skornar eda maukadar groft i matvinnsluvél)
Greent eda rautt karrimauk (magn fer eftir styrkleika—naudsynlegt ad
smakka til)

Ferskur koriander

Olia

Graeenmetiskraftur (magn fer eftir tegund)
10-13 litrar vatn

2 litrar kokosmijaolk

Salt og pipar

Stutt leidbeining: Svissid graanmeti, karrimauk, kériander og linsur i oliu.
Bzetid vid vatni og krafti og sjodid i 30-60 mindtur. Pegar supan hefur sodid
og pid hafid fundid Ut hversu pykka og sterka pid viljid hafa hana med pvi
baeta vid vatni og karrimauki eftir smekk er hun maukud med tofrasprota.
Kékosmjolk, salti og pipar baett i eftir smekk.

Medlaeti: Groft heimabakad braud med fragjum

Kold jégurtsdsa med allskonar réttum
2 % dl AB-mjélk/surmjolk/jogurt

% stk. agurka

% tsk. cumin

Sma salt og pipar

Nokkur rao:

» Fisk- og kjotréttirnir innihalda baedi fisk eda kjot og graenmeti
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Ef graenmetid eda baunir/linsur eru meira en helmingur af
uppskriftinni getur rétturinn flokkast sem blandadur. Adrir
blandadir réttir eru s.s. pitur, nudluréttir, supur allskonar,
matarmikil salot og pastaréttir, samlokur, skyr og braud,
hrisgrionagrautur og slatur o.fl.

» Gott ad hafa i huga vokva- og kryddmagn pbegar unnid er med
svo mikid magn, mikilveegt ad profa sig afram og smakka til.

» Medlatid sem talad er um i uppskriftunum er bara hugmynd.
Gott bara ad horfa a ad kartoflur, hrisgrjon, bygg og pasta sé
notad c.a jafn oft yfir dnnina.

» Nota endilega bankabygg i meira meeli. Pad er mjog trefja- og
naringarrikt. T.d. nota i kjotsUpuna, plokkfiskinn og i salot.

» Haegt er ad nota sod af horfraejum i stadinn fyrir egg (50 g eins
og 1 egg)

» Haegt ad blanda saman osti og braudmylsnu ofan & rétti til ad
drygja ostinn.

» Gott ad blanda saman kanil og kdkosmjoli Ut 4 grauta

Lata hugmyndaflugid rada vardandi val a greenmeti i réttum. Pad ma
nota hvada greenmeti sem er i alla réttina og besta ad hafa sem
mesta fjolbreytni:

o Kurbitur

e Eggaldin

e Grasker

e Hnuodkal

e Spinat

o Graenkal

e Raudrofur

e Brokkoli

e Blomkal
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Leidbeiningar vardandi eldun (til viomidunar). Midad er vio

gufuofna.
Matveeli Hitastig Timi
Réttir i fati/gastro 150-160°C 25-30 min
Sodinn fiskur 100°C og gufa 7-10 min
Steiking 3 180-200°C 15-20 min
bollum/kjothleifur

Unnid af Gudrunu Addlfsdottur
Matveelafr. B.Sc.
Syni ehf.
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