Bakstur

Ostabollur með parmaskinku
Ostabollur

20 gr
hveiti

10 gr
undanrennuduft

1 tsk lyfitduft

30 gr
léttmajónes

75 gr magur rifinn ostur

Smávegis krydd t.d. paprika

Blandið öllu hráefni saman og útbúið 2 bollur

Bakið við 200°C í um 20 mín.

40 gr parmaskinka án fitu

Ferskt klettasalat

1 tómatur í sneiðum

1 tsk sinnep

Skerið ostabollurnar til helminga og smyrjið sinnepi á þær.  Setjið skinkuna og grænmetið á milli.  

Borðið aukalega 30 gr af brauði með ásamt meira grænmeti eða samtals 300 gr.
Kartöflur
Kartöflubaunaréttur með eggi
100 gr
 soðnar kartöflur
100 gr  seljurót (sellerírót)

150 gr  strengjabaunir

50 gr  rauðlaukur

Smávegis klettasalat

2 egg
Klipptur graslaukur

15 gr léttmajónes

1 tsk sinnep

1 msk  vínedik

Örlítið fljótandi sætuefni

Salt og pipar

30 gr  brauð

Seljurótin er skorin í strimpla og soðin í léttsöltu vatni í nokkrar mín.  Baunirnar eru soðnar á sama hátt.  Kartöflurnar og laukurinn eru skorin í sneiðar.  Eggin eru harðsoðin.  Hráefnið í sósuna er hrært vel sman og öllu síðan komið smekklega fyrir á diski, grænmeti, eggjum, og sósu og skreytt með kryddjurtum, t.d. karsa.  
Borið fram ásamt 30 gr  brauði.

Grænmeti
Sveppapaté með salati
200 gr. Sveppir 
50 gr. Laukur
75 gr. Rifinn ostur
30 gr. Brauð
1 stk. Egg
50 gr. Sýrður rjómi
2 rif Hvítlaukur
salt og pipar
Salat

50 gr tómatar

50 gr agúrka

50 gr jöklasalat

Sósa

1 tsk hnetuolía

2 tsk ítalskt krydd-edik


Sveppir og laukur skorið smátt og hrært saman. Bætið útí rifnum osti og brauðraspi. Kryddið með salti, pipar og hvítlauk. Hrærið saman eggi og sýrðum rjóma og bætið útí blönduna. 
Setjið í eldfast mót og bakið í 40 mín við 200 °C
Skerið tómata og agúrku í sneiðar og blandið saman við jöklasalatið og setjið í skál.  Þeytið hráefni í sósuna saman og hellið yfir salatið.

Salatið er borið fram með volgu patéi.

Grænmeti

Sellerí-lasagna

200 g sellerirót
100 g púrrur
1/2-1 rauður chili pipar
2-3 lauf hvítlaukur
2 tsk sojasósa
ca 1/2 dós hakkaðir tómatar
125 g sýrður rjómi 10%
salt & pipar
150 g rifinn magur ostur
15 g valhnetuolía


Afhýðið selleríið, skerið í þunnar sneiðar og bregðið í sjóðandi vatn. 

Steikið púrrur, chili pipar og hvítlauk í smá sojasósu. Setjið tómata úr dós út í ásamt sýrða rjómanum og kryddið með salti og pipar. 

Setjið til skiptis sellerisneiðarnar og grænmetisblönduna í eldfast fat. Stráið ostinum yfir bakið í ofni i ca 30-35 min við 220°. 

ATH 
Hellið valhnetuolíunni yfir lasagna þegar það er borið á borð. 

TIPS   Berið lasagna fram á klettasalati og stráið fersku oregano yfir.
Grænmeti

Brokkolí-gratín

50 gr fennel
150 g broccoli
100 g sveppir
100 g púrra
1 egg 
½ dl undanrenna
salt-pipar
½ tsk. muskat.
75 g magur ostur

Skerið grænmetið í smátt og steikið á pönnu í smá krafti. Leggjið í eldfast fat og hellið eggjamassanum yfir og svo ostinn í restina. 

Bakið í 30-40 mín við 225 gráður.
Grænmeti
Grænmetis-eggjakaka

1 tsk  olía

100 gr  vorlaukur

100 gr  paprika

1-2 chili-aldin

1 rif hvítlaukur

½ tsk  túrmerik

1 tsk  kóríander

2 egg

100 gr  tómatar

Graslaukur

30 gr  rúgbauð

Hitið olíuna á pönnu, skerið grænmetið smátt og steikið létt.  Kryddið.  Þeytið eggin með gaffli, hellið yfir grænmetið og steikið við meðalhita þar til eggjakakan er steikt í gegn.  Skerið í fjóra hluta,  setjið á rúgbrauð og verið fram ásamt tómötum, skornum í sneiðar og graslauk.
Svínakjöt
Kartöfluklattar með steiktum tómötum

100 gr  soðnar kartöflur

120 gr  reykt svínalund

125 gr  laukur

Ferskt tímían

Salt

Pipar

1 tsk  olía

175 gr  tómatar

Skerið kjótið og laukinn í þunna strimla og steikið á pönnu þar til það hefur skipt um lit.  Rífið sonu kartöflurnar gróf niður og blandið saman við kjötið og laukinn.  Kryddið með tímíani, salti og pipar.  Hitið pönnu og setjið 1 tsk af olíu á hana.  Hellið blöndunni á pönnuna og pressið niður með spaða.  Steikið við meðalhita þar til þetta hefur brúnast lítillega og snúið þá við og steikið á hnni hlíðinni.
Steikið á meðan tómatana á annarri pönnu.  Skerið tómatana í tvennt og setjið á pönnuna með skornu hlíðna niður og steikið þá við meðalhita þar til þeir eru heitir í gegn.  Kryddið með salti og pipar.

Berið réttinn fram ásamt ferskum tómötum og grænu salati.

Lifrakæfa
Andalifrar-mousse

120 gr  andarlifur (eða kjúklingalifur)

1 epli, brytja smátt

50 gr  rauðlaukur, saxaður smátt

1 tsk  olía

4 þurrkuð einiber

1 hvítlauksrif, mátt saxað

Salt og pipar eftir smekk

1 dl sýrður rjómi 10%

30 gr  brauð

Stórt glas niðursoðið kapers

Setjið olíuna í pott og steikið lauk, hvítlauk og epli í 2-3 mín.  Bætið andalifrinni saman við, ásamt kryddinu.  Setjið lok á pottinn og látið malla í um 10 mín eða þar til lfirin er gegnumsteikt.

Setjið blönduna í blandara, ásamt sýrða rjómanaum, og hrærið þar til hún verður hæfilega létt.  

Setjið í skál og geymið í kæli.

Skerið ljóst brauð í eins þunnar sneiðar og mögulegt er og ristið þær.  Setjið andamúsina á ristaða brauðið og setjið kaper þar ofan á.

Kjöt
Ítalskur pottréttur

170 gr  kálfakjöt

100 gr  laukur

100 gr  græn paprika

100 gr  gulrætur

1 hvítlauksrif

100 gr  tómatar í dós

2 tsk  nautakjötskraftur

1 tsk  sítrónusafi

Rifinn börkur af ½ sítrónu

2 dl  vatn

Salt og pipar

Steinselja

Skerið kjötið í þunnar sneiðar og brúnið þær í nokkrar mín á báðum hliðum á þurri pönnu.  Skerið lauk, papriku og gulrætur í þunnar sneiðar og léttsteikið í nokkrar mín, ásamt pressuðum hvítlauk.  Bætið tómötum, kjötkrafti, sítrónusafa, sítrónuberki og vatni út í.  Setjið kjötið saman við og sjóðið við vægan hita í u.þ.b. 10 mín eða þar til kjötið er soðið.  Kryddið með salti og pipar.  Stráið að lokum saxaðri teinselju yfir réttinn.
Fiskur
Blómkálsréttur með rækjum

250 gr blómkál

30 gr  léttmajónes

50 gr  sýrður rjómi 10%

1 msk  sítrónusafi

Salt og pipar

1 tsk hvítvínsedik

1 msk  dill ferk

120 gr  rækjur

50 gr  kirsuberjatómatar

Sítrónubátar

Dill til skrauts

30 gr  brauð

Sjóðið blómkálið örlítið, það á að vera aðeins hart undir tönn.  Kælið og saxið mjög smátt með hníf.  Blandið saman við majonesi, sýrða rjómanum og sítrónusafa.  Bragðbætið með salti, pipar og hvítvínsediki.  Saxið dillið smátt og bætið því saman við.

Kælið í um 1 klukkustund

Setjið blómkálssalatið á miðjan diskinn og rækurnar þar ofan á.  Skreytið með kirsuberjatómötum, sítrónubátum og kvisti af dilli.  
Berið fram með brauði.

Fiskur
Reyktur makríll með eggjasalati
40 gr  reyktur makríll

1 harðsoðið egg

1 sætt epli

20 gr  rauðlaukur

Karrí

Salt og sítrónupipar

Karsi

50 gr  léttjógúrt

15 gr  léttmajónes

30 gr  gróft rúgbrauð

Takið utan af egginu og hakkið það.  Afhýðið eplið og skerið það í mjög litla bita.  Hakkið laukinn mjög fínt og blandið saman við eggið og eplið.  Kryddið með karrí, salti og sítrónupipar.  Klippið karsa og blandið varlega saman við.  Hrærið majónes og jógúrt saman við.  Hreinsið öll bein úr makrílnum. 

Ristið brauðið og setjið makrílinn ofan á.

Skreytið með eggjasalatinu og smá karsa.
Kjúklingur
Kjúklingasalat með epli og sellerí

120 gr  steikt eða soðin kjúklingabringa

1 epli, skorið í strimla

50 gr  sellerí skorið í sneiðar

½ mangó, skorið í strimla

25-50 gr blandað salat

Sósa:

100 gr  sýrður rjómi 10%

Safi úr ½ - 1 sítrónu

½ - 1 msk  ferskt hakkað kóríander

Salt og pipar

Hrærið hráefnið í sósuna saman.  Bragðbætið með salti og pipar.  Skerið kjúklingabringuna í strimla.  Skolið salatið og blandið því saman við kjúklingastrimlana, eplið, selleríið og mangóið.  Hellið sósunni yfir aður en rétturinn er borinn fram.

Ath.  

Einnig má nota steinlaus vínmer í staðinn fyrir mangó.

Grænmeti
Gratín með kotasælu

100 gr  frosin, heil spínatblöð

50 gr vorlaukur

Salt og pipar

Smávegis chili-aldin, fínsaxað

1 tsk  olía

Hvítlaukur

1 egg

75 gr  kotasæla

30 gr  brauð

Afþíðið spínatið.  Pressið vandlega og hellið öllum vökvanum af og leggið í eldfast fat, smyrjið fatið áður með olíu.  Skerið vorlauk í þunnar sneiðar og fínsaxið chili-aldinin.  Leggið laukinn ofan á spínatið, dreifið chili yfir og kryddið með salti og pipar.  Blandið saman eggi, hvítlauk og kotasælu og hellið yfir spínatið.
Bakið í 180°C í um 25-30 mín.

Berið 30 gr af brauði og 150 gr af grænmeti fram með réttinum, t.d. tómatsalat, það passar vel við.

Grænmeti

Grilluð paprika með fetaosti

1 rauð paprika

1 gul paprika

1 græn paprika

150 gr fetaostur (magur)

25 gr  skalottlaukur
15 gr  ólífuolía

Sítrónusafi

Pipar úr paparkvörn

Klettasalat

30 gr  brauð

Setjið paprikurnar á grind í ofninn og grillið þar til þr fá dökka bletti og verða mjúkar.  Takið út úr ofninum og setjið í skál með loki ofan á í um 5 mín.

Takið hýðið utan af paprikunum, skerið þær í sneiðar og setjið á disk.  Myljið fetaostinn yfir og skreytið með skalottlauknum og klettasalatinu.  Dreypið olíu og sítrónusafa yfir og að lokum smá pipar.  Berið fram ásam 30 gr  af brauði.

Grænmeti

Ostagratínerað grænmeti

100 gr  rauðlaukur

50  gr gul paprika

100 gr  grasker (hokkaido)

1 rif hvítlaukur

150 gr  magur ostur t.d. fetaostur

1 tsk  ólífuolía

Rósmarín, tveir kvistir

Salt og pipar nýmalaður

30 gr. Brauð

Skerið grænmetið gróft og setjið í eldfast fat.  Dreifið olíunni fyir og veltið grænmetinu upp úr henni.  Kryddið með salti, papar og rósmarín.

Bakið grænmetið í 200°C heitum ofni í um 30 mín.

Myljið fetaostinn yfir og bakið áfram í ofni í um 10 mín  eða þar til osturinn hefur brúnast.

Berið fram ásamt brauði.

Svínakjöt
Skinka með grænkáli
1 léttreykt jólaskinka
Negulnaglar

Heil piparkorn

Lárviðarlauf

300 gr  grænkál

1,25 dl  fjörmjólk

15 gr  léttmajónes

15 gr  hveiti

Salt og pipar

Smávegið rifið múskat, ef vill

Örlítið af fljótandi sætuefni

1 tsk sinnep

30 gr  rúgbrauð

Stingið negulnöglum í skinkuna og sjóðið í vatni (55 mín á kg), ásamt heilum piparkornum og lárviðarlaufum.  
Hellið fjörmjólk í pott, bætið úr í hana grænkáli, látið suðuna koma upp og bragðbætið með salti og pipar.  Hrærið léttmajónes saman við.  Jafnið með hveiti og smá vatni (sem þið hristið saman).  Bragðbætið með kryddi og sætuefni.

Skerið skinkuna í sneiðar og vigtið 80 gr.  Berið skinkuna fram ásamt grænkáli, sinnepi og góðu rúgbrauði.
Grænmeti

Ristað brauð með sveppum

1 tsk  olía

200 gr  sveppir, skornir í sneiðar

1 hvítlauksrif, saxað smátt

100 gr  laukur, saxaður smátt

1 dl  sýrður rjómi 10%

60 gr  brauð

Söxuð steinselja

Salatblöð

Tómatur

Setjið olíu á pönnu og steikið lauk, hvítlauk og sveppi í um 5 mín.  Bætið sýrða rjómanum og örlitlu vatni saman við.  Kryddið með salti og pipar.  Ristið brauðið, setjið salatblað ofan á og að lokum sveppablönduna.  Stráið saxaðri steinselju yfir.  Skerið tómatinn í báta og bætið honum ofan á.
Grænmeti

Ostabaka

Deig:

15 gr  undanrennuduft

30 gr  hveiti

30 gr  léttmajónes

Örlítið salt

Fylling:

50 gr  kotasæla

10 gr  smur-gráðostur (magur ostur)

1 egg

50 gr  sýrður rjómi 10%

30 gr  brauð

300 gr  blandað grænmeti

Blandið saman hráefni í deig og þrýstið í botninn á tertuformi.  Bakið botninn í 15 mín  við 200°C. 
Blandið öðru hráefni í fyllinguna saman, setjið ofan á bakaðan botninn og setjið aftur í ofninn í um 20 mín.

Berið ostakökuna fram ásammt 300 gr  af grænmeti, t.d. blaðselleríi eða gulrótunum, ásamt einni brauðsneið.l

Grænmeti

Laukbaka

Bökunarbotn:

30 gr  léttmajónes

30 gr  hveiti

Salt og pipar

Hrærið allt hráefnið saman, setjið í lítið en hátt ofnfast fat og bakið í 200°C heitum ofni í um það bil 20 mín.

Fylling:

2 egg

125 gr  laukur

Salt og sítrónupipar

Graslaukur

Skerið laukinn í þunnar sneiðar og steikið létt á pönnu.  Þeytið eggin með graslauk og öðru kryddi og bætið að lokum lauknum saman við.  Hellið blöndunni yfir forbakaðan botninn og bakið í ofni við 200°C í um það bil 20-25 mín  eða þar til eggjamassinn er bakaður.

Berið fram með 30 gr  af brauði, salati og 175 gr  af grænmeti, t.d. ferskum tómötum.

Fiskur
Reyktur lax með sellerírótarsalati

80 gr  reyktur lax

30 gr  brauð

Salat

150 gr sellerírót

125 gr sýrður rjómi 10%

30 gr léttmajónes

1 tsk salt

1-2 tsk rifin piparrót

1-2 dropar fljótandi sætuefni, ef vill

1 sætt epli

Skerið sellerírótin í litla bita og sjóðið hana í léttsöltuðu vatni í um það bil 2-3 mín (Ath. Það má ekki sjóða hana of mikið, þá verður hún að mauki.)  Hellið í sigti og kælið.

Sósa

Hrærið saman sýrðan rjóma, majónes, salti og piparrót og bragðbætið með sætuefni.  Skerið eplið í mjög litla bita og setjið saman við blönduna ásamt sellerírótinni.  

Leggið laxinn í sneiðum á disk og salatið þar ofan á.

Borðið brauð með ásamt meira grænmeti, t.d. kirsuberjatómötum. 

ATH

Bætið meriri piparrót í salatið eða setjið ofan á sem skraut.

Grænmeti

Fyllti portobello-sveppir

u.þ.b. 100 gr portobello-sveppir

200 gr sellerírót

100 gr kartöflur

100 gr léttsmurostur

50 gr rifinn magur ostur

Örlítið af túrmeriki (indverskt saffran)

Salt og pipar og handfylli af steinselju

Afhýðið sellerírótin og kartöflurnar og skerið síðan í litla bita.  Sjóðið selleríið og kartöflurnar í vatni ásamt túrmeriki.   Hellið vatninu af í gegnum sigti.  Skerið stilkana af sveppunum og hakkið þá fínt.  Maukið sellerírótina, kartöflurnar og stilkana af sveppunum saman. 

Bætið smurosti, salti og pipar saman við.  Blandið rifna ostinum varlega saman við.  Fyllið sveppina með maukinu og bakið í ofni við 170°C í u.þ.b. 15 mín.  

Best er að baka sveppina á rist eð skúffu undir til að taka við vökvanum.  Klippið niður steinselju og skryetið með henni og borðið rifnar gulrætur með.

ATH

Í staðinn fyrir 30 gr af brauði má nota 100 gr af kartöflum.

Pasta
Rússneskt salat

75 gr soðið pasta
75 gr sultaðar, ósykraðar rauðbeður frá DDV

2 harðsoðin egg

30 gr létt majónes

30 gr brauð

Karsi

Saltablöð

Hakkið rauðbeðurnar mjög fínt og skerið eggin smátt, blandið síðan öllu saan við majónesið.  Setjið ofan á brauðið ásat salatblðunum og skreytið með karsa.

Munið eftir að borða meira grænmeti með!

Fiskur
Túnfiskur í hlaupi

100 gr túnfiskur í dós (í stórum stykkjum)

20 gr rækjur

25 gr grænar baunir

25 gr rauð paprika

25 gr blaðsellerí

1 dl fiskikraftur (1 tsk kraftur í 1 dl vatni)

3 matarlímsblöð

1 sítróna

15 gr majónes

30 gr brauð

Pressið vatnið af túnfiskinum og skiptið honum í mátulega bita.  Grænmetið er skorið í litla bita og því blandað saman  við túnfiskinn og rækjurnar og blandan sett í form.  Leggið matarlím í bleyti og bræðið það síðan í fiskikraftinum, kælið örlítið og hellið síðan yfir túnfiskblönduna.

Geymið í kæli í um bað bil 2 klst.

Berið fram með majónesi, sítrónu, ferskum graslauk, 30 gr af brauði og t.d. 175 gr af tómötum.

Kjúklingur
Kjúklingasalat

120 gr kjúklingur (soðinn og skorinn í litla bita)

100 gr blaðsellerí

100 gr sveppir

100 gr kúrbítur

1 epli

Sósa

125 gr sýrður rjómi 10%

2-3 tsk skafin piparrót

1 tsk ensk sósa

Salt og pipar

30 gr brauð

Skerið grænmeti og epli í litla bita og blandið saman við kjúklingabitana.  Hrærið saman sýrðar rjóma, piparrót, enska sósu, salt og pipar.  Hellið sósunni yfir kjúklingasalatið og skreytið með ferskum kryddjurtum, t.d. karsa.  

Borðið eina brauðsneið með salatinu.

Fiskur
Laxabaka
Botn
30 gr hveiti

30 gr létt majónes


Fylling

40 gr reyktur lax

1 egg

1 tsk undanrenna

Hakkað dill

Sítrónupipar

Hrærið saman hveiti og majónes og setjið í lítið ofnfast fat.  

Bakið við 200°C í u.þ.b. 15 mín.  

Þeytið saman egg, dill, sítrónupipar og undanrennu.  Skerið laxinn í frekar litla bita og setjið ofan á forbakaðan botninn.  Hellið eggjamassanum yfir.

Bakið bökuna áfram í u.þ.b. 15-20 mín eða þar til eggjamassinn er orðinn stífur.

Borðið 30 gr af brauði og 300 gr af grænmeti með.

Kjöt
Piparrótarsalat með skinku
80 gr soðin skinka, hökkuð gróft
20 gr létt majónes

Sinnep, gróft

Rifin piparrót

Smá vínedik

1 epli, skorið í bita

30 gr rúgbrauð eða annað brauð

2-3 salatblöð

Karsi

Kriddið majónesið með sinnepi, rifinni piparrót og smá vínediki.  Blandið skinku og epli saman við.   Setjið salatblöð á brauðið og salatið þar ofan á.  Skreytið með karsa.

Fiskur
Reykt grálúða með rauðrófu-tzatziki
80 gr reykt grálúða
30 gr brauð

Dill

Rauðrófu-tzatziki

125 gr rauðrófur

30 gr léttmajónes

30 gr 10% sýrður rjómi

Rifin piparrót

Salt og pipar

Afhýðið og rífið rauðrófu gróft.  Blandið saman majónesi, sýrðum rjóma og piparrót og bragðbætið með salti og pipar.  Blandið rauðrófunum varlega saman við sósuna.  Setjið lúðuna ofan á brauðið.  Skreytið með fersku dilli og borðið ásamt rauðrófu-tzatziki.

Munið að borða 175 gr af grænmeti til viðbótar, t.d. rifnar gulrætur með epli og sítrónusafa.

Fiskur
Bakað brokkolí með rækjum

1 egg

100 gr brokkolístilkar

100 gr brokkolíhöfuð

30 gr brauð

Salt og pipar

60 gr rækjur

Sósa

50 gr léttjógúrt

15 gr léttmajónes

Salt og pipar

Klippt estragon

Skerið brokkolístilkana í bita og sjóðið í léttsöltu vatni, látið rétt fljóta yfir.  Setjið síðan í blandara ásamt eggi.  Kryddið með salti og pipar.
Setjið brokkolíhausana í botninn á eldföstu fati og hellið blöndunni yfir.  Bakið við 200°C í um 30 míníutur.  Blandið hráefni í sósuna saman og berið fram ásamt brokkolíréttinum og rækjunum.

Borðið 30 gr af brauði með.

Pasta
Pasta-gratín

75 gr soðið pasta

200 gr soðið brokkolí

100 gr tómatar í bitum

1 egg

75 gr rifinn, magur ostur 11-17%

½ dl undanrennuduft

Salt og pipar

Setjið soðið pasta í botninn á eldföstu fati.  Setjið brokkolí og tómata ofan á.  Þeytið egg og undanrennu saman, saltið og piprið og hellið yfir grænmetið og pastað.  Stráið rifnum osti yfir. 

Bakið við 200°C í 25 mínútur.

Kjúklingur
Gamaldags hænsnasalat
120 gr soðið kjúklingakjöt
150 gr soðinn grænn aspas

75 gr hráir sveppir

Sósa

30 gr léttmajónes

2-3 msk 10% sýrður rjómi

1 tsk hvítt balsamico-edik

Salat og pipar

Skreyting

Karsi eða klippt steinselja

Salatblöð

30 gr brauð

Skerið toppinn af aspasinum u.þ.b. 30 cm frá endanum.  Skerið kjúklinginn, aspasstönglana og sveppi í litla bita.  Hrærið hráefnið í sósuna saman og notið jafnvel örlítið af aspasleginum.  Bragðbætið með balsamediki, salti og pipar.  Blandið öllu varlega saman.
Setjið salatið ofan á ristað brauð með salatblaði undir og skreytið með aspashausunum og jafnvel karsa.

Munið að borða nóg af grænmetið með.

Grænmeti
Ostabuff
1 egg

75 gr rifinn magur ostur

25 gr skorinn laukur

100 gr sellerírót

30 gr brauð (ristað og raspað niður)

Salt og pipar

1 tsk olía

Sjóðið sellerí og maukið.  Blandið maukinu saman við rifna ostinn og laukinn.  Bætið raspi og eggi saman við.  Bragðbætið með salti og pipar.  Útbúið buff og steikið í olíu við lítinn hita á pönnu.  

Munið að borða 175 gr af grænmeti með, t.d. grufusoðnu litlar gulrætur og ferskan aspas.

Pasta
Pasta með rauðrófum, pestói og feta
75 gr soðið pasta
2 skalottlaukar

1 tsk olía

125 gr soðinar rauðrófur

Salt og pipar

40 gr fetaostur

Pestó

15 gr olía

1 handfylli af basilíku

1 rif hvítlaukur

10 gr rifinn parmesanostur

30 gr brauð, skorpan skorin frá

Safi úr ½ sítrónu

Örlítið vatn

Salt og pipar

Sjóðið pasta.  Skerið laukinn fínt og steikið í olíu.  Skerið rauðrófu í litla bita og bætið saman við.  Hitið vel og bragðbætið með salti og pipar.  Blandið hráefni saman við pestóið.
Hrærið soðnu pastanu saman við og setjið lauk og rauðrófublönduna ofan á og að lokum fetasotinn yfir.

Nautakjöt
Carpaccio
60 gr mjög þunnt skorið magurt nautakjöt
100 gr blaðsellerí, skorið í fína strimla

100 gr gulrætur, sneiddar þunnt niður

100 gr tómatar, skornir í þunnar sneiðar

25 gr ferskur parmesan-ostur

3 msk ólífuolía

Sítrónusafi

Basilíkublöð

Pipar og salt úr kvörn

30 gr brauð

Mikilvægast í þessari uppskrift er að skera allt mjög þunnt og létt.  Setjið gulrætur og sellerí á fallegan disk.  Raðið tómötum þar yfir og síðan kjötinu.  Hellið ólífuolíu og sítrónusafa yfir og stráið að lokum parmesan-ostinum yfir allt.

Saltið og piprið.

Borðið gott ítalskt brauð með.

Salat
Spínatsalat með spægipylsu
80 gr spægipylsa
150 gr spínat

50 gr rauðlaukur

100 kirsuberjatómatar

30 gr brauð

Sósa

30 gr léttmajónes

Smávegis rauðvínsedik

Smávegis fljótandi sætuefni

Salt og pipar

Skolið spínatið.  Skerið rauðlaukinn smátt og blandið honum saman við spínatið.  Pylsan er skorin í sneiðar og lögð ofan á grænmetið.  Skreytið með kirsuberjatómötum sem skornir hafa verið til helminga.

Blandið öllu saman sem á að fara í salatsósuna og hellið síðan yfir salatið.

Borðið 30 gr af ristuðu brauði með.

Egg
Eggjasalat og ís í eftirrétt
Eggjasalat
2 eggjarauður

15 gr majónes

2 tsk karrí

Karsi

30 gr brauð

Skiljið eggjahvítur frá rauðunum.  Setjið rauðurnar í sjóðandi vatn, sjóðið þær og kælið.  Blandið þeim saman við majónesið ásamt karrí og karsa.

Borðið 30 gr af ristuðu brauði og 300 gr af grænmeti með salatinu.

Ís

1 ½  dl undnarenna

100 gr hindber

2 tsk fljótandi sætuefni

2 eggjahvítur

Setjið undanrennuna í frysti í u.þ.b. hálftíma.  Takið hana úr frystinum og blandið henni saman við hindberin, sætuefnið og stífþeyttar eggjahvíturnar.

Setjið ísinn í frysti í u.þ.b. 2-3 tíma.  

Berið ísinn fram í kúlum í desertskál.

Kjúklingur
Kjúklingafars með grænmeti
120 gr kjúklingabringa
1 rif hvítlaukur

150 gr spergilkál

100 gr laukur

1 lítið búnt steinselja

2 egg

15 gr rasp

Salt og pipar

30 gr brauð

Hakkið kjúklingabringuna og setjið í skál.  Hakkið síðan spergilkál og steinselju mjög fínt.  Blandið kjúklingi og káli saman við egg, rasp og krydd.  Útbúið aflangt brauð úr farsinu og setjið í eldfast fat og bakið í 200°C heitum ofni í 40 mínútur.

Borið fram með 175 gr af grænmeti t.d. tómötum og gulrótarsalati.
Kjúklingur
Kjúklingafars með grænmeti
120 gr kjúklingabringa

