fleiri ferdoir um vikuna
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Fiskafrikadellur

Arbeidstio: uml. 45 min.

Til 4 folk:
Frikadellur:

600 g av gulllaksaflaki ella toskaflaki
1 eqgg

3 spsk. av rugmjgli R Foosluvirdi:

1 dl av soltimjélk
1leyk

1 tsk. av salti

2 spsk. av rapsolju

Orka: pr. person: 1430 kJ/340 kkal

pr. 100 g: orka: 258 kJ/61 kkal

Eggjahvitaevni: 1,8 g — 12 orkuprosent
; Fiti: 2,1 g — 30 orkuprosent

Kolveeta: 8,7 g — 58 orkuprosent

Y 1itid hvitkélshagvd

4 appilsinir

50 g av mandlum

1 tyssi av persillu

500 g av eplum

Arbeidshattur:

Frikadellurnar: Sker fiskin i smaar bitar og mal hann i einari hvirlu
vio salti, pipari og leyki. Rar eggio og mjalid i, rar mjdlkina i, og rar
alt veel saman. Forma frikadellurnar vid stupuskeid og steik frikadel-
lurnar i oljuni.

Salatid: Sker hvitkalid i tunnar alir og hakka mandlurnar og persil-
luna fint. Pressa saftina ar tveimum appilsinum, flys tveer appilsinir
0g sker teer i puntar.

Blanda alt saman vid hvitkalinum.
Hav epli afturvid.

Hevur td eina gbda pannu at steikja frikadellurnar &, nytir td minni av feitti
Ta kanst gera eina starri mongd av frikadellum og hava taer sum vidskera dagin eftir

Vaska eplini veel og royn at eta tey vid flusinum — tad smakkar veel,
0g tu feert taer godu trevjurnar vid

LR R

Uppskrift: Gyda i Gongini



Arbeidstio: uml. 1 timi

Til 4 folk:

750 g av reydsprgkuflaki

Grgnmeti:

600 g av bakieplum
300 g av gularétum
300 g av persillurétum
1 pung av hvitleyki

2 spsk. av rapsolju
saft av einari sitron
salt og pipar

Tomatsalsa:

1 blikk av hakkadum tomatum
1 litlan reydleyk

1 piparfrukt

1 tyssiav persillu

2 spsk. av hunangi

Arbeidshattur:

B Fgosluvirdi:

Orka: pr. person: 1909 kJ/455 kkal

pr. 100 g: orka: 298 kJ/71 kkal
Eggjahvitaevni: 6,59 — 37 orkuprosent
Fiti: 1,1 g - 14 orkuprosent

Kolveeta: 8,6 g - 49 orkuprosent

Grgnmetid: Vaska eplini veel og sker tey i batar, flys gulargturnar
og persillurgturnar og sker teer i batar. Legg epli og ratur i eina
ovnsskuffu, lat 2 spsk. av olju, karvadan hvitleyk, saft av eini sitron
og salt og pipar a og blanda alt veel saman. Baka eplini og rgturnar
i ovninum a 200° i uml. 60 min.

Tomatsalsad: Sila teer hakkadu tomatirnar, karva ella blenda alt
tilfario til salsad smatt og blanda tad vid tomatunum, smakka til

vid hunangi, salti og pipari.

Fiskurin: Krydda reydsprekuflgkini veel vid salti og pipari, rulla
flakini saman og baka tey vid rotunum teir seinastu uml. 10 min.,

til fiskurin er lidugur.

<o« Nogvar ymiskar rgtur kunnu bakast, t.d. mairgtur, pastinakkar,

kélrgtur, sellari ella reydrgtur

Uppskrift: Gyda i Gongini



ELCEIERERE!

vid spinati =

Arbeidstid: uml. 1 timi

500 g av laksi

400 g av frystum spinati
2 gulargtur

1 leyk i Faosluvirdi:

1 blikk av hakkadum tomatum
Orka: pr. person: 2662 kJ/633 kkal
pr. 100 g: orka: 463 kJ/110 kkal
5 dl av soltimj6lk Eggjahvitaevni: 7,7g — 29 orkuprosent
uml. 3 spsk. av maisstivilsi Fiti: 3,5 g. - 28 orkuprosent
Y tsk. av finmalnari muskattngt Kolveeta: 11,6 g - 43 orkuprosent
uml. 1 tsk. av rapsolju

12 lasanjuplatur - (fullkorn)
100 g av rivnum mozzarellaosti

Arbeidshattur:

Fiskurin: Sker laksin i smaar puntar

Grgnmetid: Karva leykin og riv gulargturnar. Steik leykin i einari
grytu i eitt sindur av olju, vend gulargturnar og spinatid i saman

vid leykinum. Lat teer hakkadu tomatirnar i grytuna, koka grgnmetid
upp og smakka til vid salti og pipari.

Sésin: Koka mjélkina upp, javna vid maisstivilsi og smakka
sosina til vid muskattngt og salti

Lasanjan: Laksur, granmeti, s6s og lasanjuplatur verda lagdar i
logum i eitt eldfast fat, enda vid sOs og stroy so ostin omana.
Baka lasanjuna i uml. 40 min. & 200°.

Hav salat afturvid.

Uppskrift: Gyda i Gongini
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Arbeidstio: uml. 35 min.

600 g av toskarogni
1 spsk. av rapsolju

3 sarepli
1 purru

4 spsk. av hvitvinsediki % Fgdsluvirdi:

4 spsk. av hunangi

- Orka: pr. person: 1889 kJ/450 kkal
pr. 100 g: orka: 356 kJ/85 kkal
Eggjahvitaevni: 5,99 — 28 orkuprosent

Fiti: 2,2 g - 23 orkuprosent
Kolveeta: 10,2 g - 49 orkuprosent

2 dl av smattuosti
Y tyssi av persillu

600 g av eplum

Arbeioshattur:

Grgnmetid: Av purruni skalt tu bara nyta tann hvita partin, skola
veel og sker hann i tunnar alir. Sker sureplid i smaar puntar, blanda
purru og surepli saman. Blanda edik og hunang saman, stoyt tad
a sureplid og purruna og set tad i keliskapio i ein godan tima.
Dressing: Karva persilluna og ragr hana i smattuostin.

Rognid: Sker rognid i uml. 1 cm tjukkar alir og steik tad i oljuni.

Hav epli afturviod.

*‘ Smattuostur er tad, sum & donskum nevnist “hytteost”. Smattuostur hdskar veel sum dressing.
Tad er négv eggjahvitaevni i honum, og hann er soltin

Uppskrift: Gyda i Gongini



Rugbreyostviflis

vio tunsalati

Arbeidstid: uml. 30 min.

1 blikk av tunfiski i vatni
125 g av hvitu
1 spsk. av sultadum agurkum

Y reydleyk —
1 sarepli % Fgdsluvirdi:

¥ reyda piparfrukt

4 salatblad Orka: pr. person: 1987 kJ/473 kkal
salt og pipar _ pr. 100 g: orka: 682 kJ/162 kkal
8 flisar av rugbreyai (fullkorn) Eggjahvitaevni: 7,3g — 18 orkuprosent

Fiti: 3,5 g - 19 orkuprosent
Kolveeta: 25,3 g - 63 orkuprosent

Arbeidshéattur:

Stoyt veetuna veel av tunfiskinum, karva reydleykin, sureplid,
piparfruktina og teer sultadu agurkurnar smétt. Rgr alt saman
vid tunfiskinum og hvituni og smakka til vid salti og pipari.

Legg eitt salatblad & hvgrja rugbreydsflis og legg tunsalatid a
salatbladio.

Legg at enda eina flis av rugbreydi omané og sker flisarnar i helvt.

o< Rugbreydstviflisin smakkar eisini sera vael um breydid verdur ristad

*‘ Til tunsalatid kunnu eisini nytast ymisk onnur slag av grenmeti,
t.d. tomat, agurka, ertrar ella mais

-* Ymsar kryddurtir kunnu eisini nytast, t.d. dild, persilla, basilikum, karsi ella grgnleykur

Uppskrift: Gyda i Gongini



IBakaour toskur

Vi fleskl og 'og ertnasosi

Arbeidstio: uml. 40 min.

700 g av toskaflaki
125 g av “Back kotelettbacon”

1 reydleyk
¥ skvassj
1 pipamuit " Fadsluviroi:
3 tomatir
uml. 1 tsk. av timian Orka: pr. persén: 2163 KJ/515 kkal
1 spsk. av olivinolju pr. 100 g: orka: 328 kJ/78 kkal
P Eggjahvitaevni: 7,9 g — 41 orkuprosent
SOs: Fiti: 1,5 g. - 17 orkuprosent
600 g av frystum ertrum Kolveeta: 8,1 g - 42 orkuprosent
saft av % sitron
salt og pipar

600 g av eplum

Arbeidshattur:

Fiskurin: Sker toskin i uml. 8 stykki, krydda hann veel vid pipari og
pakka hvgnn fiskabita inn i eina fleskaflis. Baka toskin i ovninum
uml. 10 min. a 200°.

Sésin: Kéka ertrarnar upp i uml. 2 dl av vatni vio uml. 1 tsk. av salti.
Tak ertrarnar upp og karva teer i hvirluni, stoyt eitt sindur av vatninum i,
so sosin ikki verdur ov tjukk og smakka til vid sitronsaft, salti og pipari.
Stoyt ertnasdsina i eina grytu og hita hana upp.

Grgnmetid: Sker leyk, skvassj og piparfrukt i tunnar alir og sker
tomatirnar i grovar puntar. Steik leykin a einari pannu i olivinoljuni,
lat skvassj og piparfrukt i og lat tad steikja vid eina lgtu. At enda
verda tomatirnar vendar i. Krydda veel vid salti, pipari og timian.

Hav epli afturviod.

- “Back kotelettbacon” inniheldur minni av feitti enn vanligt flesk og hevur
ein mildan smakk, sum héskar veel til fisk

Uppskrift: Gyda i Gongini



Orientalsk

fiskasupan

Arbeidstid: uml. 35 min.

500 g av raekjum
200 g av purrum
200 g av hvitkali
3 gulargtur

1 reyda kilifrukt

ein stubba av ingiferi, uml. 4 cm. Rt
Y% litur av vatni R Fadsluvirdi:

1 dl av matgerdarréma

uml. 2 spsk av maisstivilsi Orka: pr. person: 1088 kJ/559 kkal

2 spsk. av “Fish sauce” pr. 100 g: orka: 150 kJ/36 kkal

1 tsk. av rapsolju Eggjahvitaevni: 3,49 — 39 orkuprosent
salt og pipar Fiti: 1g — 22 orkuprosent

Kolveeta: 3,59 - 39 orkuprosent

Arbeidshattur:

Av purruni skalt tu bara nyta tann hvita partin, skola veel og sker
hann i &lir. Skola kilifruktina, sker hana i helvt, tak kjarnarnar ar og
sker kilifruktina i smaar puntar. Flys ingiferid og riv tad. Lat oljuna
i eina heita grytu og vend skundisliga purrur, ingifer og kilifrukt i.

Lat sidan vatn, rivnar gulargtur og tunt skorid hvitkal i grytuna og
lat koka upp. Rar maisstivilsi Gt i matgerdarréman og lat tad ut i
supanina, koka hana veel og smakka supanina til vid “Fish sauce”,
salti og pipari.

At enda verda reekjurnar vendar i.
Ansa eftir, at teer ikki koka ov leingi, so gerast teer ov seigar.

Hav grovt breyd afturvid.

<@« Hendan stpanin smakkar vael vid nbgvum ymiskum fiskaslagum ella vid hgsnarunga

=o@lp- i vanligum réma er négv fiti, ti er betri at nyta matgerdarréma ella mjolk i stadin. Nytir ta
t.d. ein dl av réma til matgerd, ber til at frysta restina av pakkanum i einum isterningaposa

Uppskrift: Gyda i Gongini



W \. . R - L .-.
vid royktum laksi i sinnopssos %

Arbeidstid: uml. 35 min.

500 g av royktum laksi
200 g av fullkornspasta

100 g av s6lturkadum tomatum

200 g av frystum grgnum bgnum =
2 purrur R Fadsluvirdi:

1 tsk av rapsolju

salt og pipar Orka: pr. person: 2195 kJ/523 kkal
pr. 100 g: orka: 434 kJ/103 kkal
SOs: Eggjahvitaevni: 8,2 g — 32 orkuprosent

Fiti: 3 g — 25 orkuprosent

6 dlav soltimiolk Kolveeta: 11 g — 43 orkuprosent

uml. 1 spsk. av maisstivilsi
1 supputerning, t.d. fiskabuljong
2 spsk. av Dijonsinnopi

Arbeidshattur:

Koka pastad.

Sosin: Kéka mjolkina upp, rer maisstivilsi Ut i eitt sindur av vatni
og lat tad i mjélkina. Kéka mjélkina upp aftur og smakka hana til
vid fiskabuljong, salti, pipari og Dijonsinnopi.

Grgnmetid: Av purruni skalt tu bara nyta tann hvita partin, skola
veel og sker hann i alir. Sker teer solturkadu tomatirnar i alir og sker
bgnirnar i petti & uml. 4 cm.

Sker tann roykta laksin i alir, lat oljuna a eina heita pannu og vend
purrurnar & pannuni. Rgr purrurnar i ta heitu sésina saman vid
sélturkadum tomatum og bgnum, vend pasta og laks i s6sina og
smakka til vid salti og pipari.

Uppskrift: Gyda i Gongini



Bulgursalat
Vid rae_l;jy ; : # .. .h--f."

Arbeidstid: uml. 40 min.
Til 4 folk:

200 g av bulguri
500 g av raekjum
200 g av purrum
200 g av blémkali

3 gulargtur 8 Fgdsluvirdi:

1 reyda kilifrukt

ein stubba av ingifer, uml. 4 cm Orka: pr. person: 1619 kJ/385 kkal

2 spsk. av “Fish sauce” pr. 100 g: orka: 342 kJ/81 kkal

1 spsk. av soyasds Eggjahvitaevni: 6,29 — 31 orkuprosent
1 tsk. av rapsolju Fiti: 0,7 g. — 7 orkuprosent

salt og pipar Kolveeta: 12.4g. — 62 orkuprosent

Arbeidshéattur:

Koka bulgurid, sum tad stendur at lesa a pakkanum. Av purruni skalt ta bara
nyta tann hvita partin, skola hann veel og sker hann i alir. Skola kilifruktina,
sker hana i helvt og tak kjarnarnar ar. Sker kilifruktina i smaar puntar og sker
blémkalid i sma tyssi. Flys ingiferid og riv tad. Lat oljuna & eina heita pannu
ella vokk og vend purrur, ingifer og kili skundisliga i, r@r rivnar gulargtur og
blémkalstyssi i bulgurid, vend sidan reekjurnar i og smakka til vid “Fish sauce”,
soya og pipari.

*1 Bulgursalat smakkar veel heitt og kalt og héskar veel til matpakkan

i Til eru fleiri slag av soyasos, t.d. Ketjap Manis, i6 er indonesisk;
hon er eitt sindur sgt og smakkar veel

Uppskrift: Gyda i Gongini



Arbeidstid: uml. 45 min.

700 g av hysuflaki
1 purru

2 gulargtur

200 g av hvitkali

1 sdrepli

Y5 skvass;j 8 Fgdsluvirdi:

1 spsk. av rapsolju

uml. 1 spsk. av karry Orka: pr. persén: 1969 kJ/469 kkal

4 dl av vatni pr. 100 g: orka: 350 kJ/83 kkal

uml. 1 spsk. av maisstivilsi E_g'gjahvitaevnl: 7,39 — 35 orkuprosent
1 dl av matgerdarroma Fiti: 1,6 g — 17 orkuprosent

1 supputerning, t.d. fiskabuljong Kolveeta: 9,8 g — 48 orkuprosent

200 g av leysum risi, t.d. brin ris

Arbeidshattur:

Sker fiskin i uml. 8 stykki. Av purruni skalt ti bara nyta tann hvita partin,
skola hann veel og sker hann i alir. Sker gulargtur, hvitkal og skvassj i
tunnar alir og sker sureplio i smaar puntar. Steik purruna i oljuni i einari
grytu og vend karry i. Lat surepli, hvitkal, gularét og skvassj i og stoyt sidan
vatnid i. Lat granmetid kdka upp, r@r maisstivilsi Ut i matgerdarréman og
stoyt tad i grenmetid. Lat supputerning i og kdka sésina upp. Vilt ta hava
eina tjykkri s@s, r@r so eitt sindur av maisstivilsi Gt i vatn og javna sésina
meira. Smakka til vid salti.

Legg fiskastykkini oman & grenmetid, krydda fiskin veel vid salti og pipari,
legg lok & og lat alt kéka i uml. 7 min., til fiskurin er lidugur.

Hav ris afturvio.

s { vanligum réma er nogv fiti, ti er betri at nyta matgerdarréma ella mjolk i stadin. Nytir td
t.d. ein dl av roma til matgerd, ber til at frysta restina av pakkanum i einum isterningaposa

Uppskrift: Gyda i Gongini



Et frukt og granmeti
- seks um dagin

Et fisk og fiskavidskera
fleiri feroir um vikuna

Et epli, ris ella pasta
og fullkornsbreyd hvenn dag

Minka um sukrid
- serliga ur sodavatni,
googeeti og kekum

Minka um fitinytsluna
- serliga ur mjolkarardratti og kjati

Et fijglbroytt og halt
héskandi vekt

Slgkk tostan vid vatni

Rar teg i minsta lagi
30 minuttir um dagin



