Kjúklingur
Lakkrís kjúklingur með fennikusósu
170 gr
kjúklingabringa
1 tsk olía

1 tsk lakkrísduft

Smávegis piri piri (chili-mauk)

1 tsk fenniku- eða kórianderfræ

Salt og pipar

200 gr tómatar

Örlítið vatn

100 gr
fennika

2 stk kjúklíngakraftur

Ferk skessujurt

Smávegis vatn

Salt og pipar

62 gr  sýrður rjómi 10%

Hrærið saman lakkrísdufti, olú og piri piri, ásamt salti og pipar og vatni.  Nuddið lakkrísolíunni á kjúklingabringurnar.  Skerið tómata í sneiðar og setjið í botninn á eldföstu fati og leggið kjúklingabringurnar þar ofan á.

Stráið fennikufræjum yfir

Bakið í ofni við 200°C í um 40 mín.

Sjóðið fenniku og skessujurt í vatninu og bragðbætið með kjúklingakrftinum.  Setjið í blandara ásamt sýrðum rjóma.  Bragbætið með salti og pipar og hitið sósuna aðeins upp aftur.

Berið kjúklingabringurnar fram ásamt tómötunum og sósunni.

Fiskur

Indverskar risarækjur
170 gr  hráar risarækur

1 tsk olía

50 gr  skalottlaukur

150 gr. Rauð papríka

2 rif hvítlaukur

Sósa

62 gr  sýrður rjómi

1 msk  tómatmauk

2 msk  sítrónusafi

3 msk  vatn

½ tsk   kummin

½ tsk
Cayanne-pipar

½ tsk
Túrmerik

½ tsk
Kóríander

Salt

Steinselja eða ferkst kóríander

Byrjið á sósunni.  Hrærið allt hráefnið saman við sýrða rjómann.  Þetta er hægt að gera áður þar sem sósan verður betri af að standa svolítið.

Skelflettið rækjurnar ef þarf en skiljið halann eftir, fjarlægja svörtu rákina.  Saxið lauk og hvítlauk ásamt papriku.  Hitið 1 tsk af olíu á stórri pönnu og steikið stutt eða þar til þær hafa skipt um lit.  Hellið sósunni á pönnuna og hitið í gegn og hrærið í á meðan.  Stráið fersku kóríander eða ferskri steinselju yfir áður en rétturinn er borinn fram og borðið 75 gr af hrísgrjónum með ásamt meira grænmeti.

Fiskur

Bakaður reyktur lax með fyllingu
120 gr  reyktur lax  (þunnar stórar sneiðar)

62 gr  sýrður rjómi, 10%

25 gr  skorinn vorlaukur

3 msk  hakkað dill og steinselja

Pipar

Laxinn er bakaður í álformum fyrir muffins.

3 muffinsform eru fóðruð með laxinum og hann látinn leggjast út fyrir barma formanna.  Vorlauknum, kryddjurtunum og pipar úr piparkvörn er blandað saman við sýrða rjómann. 
Fyllingin er sett ofan á laxinn í formunum og síðan er það, sem út af stóð lagt yfir.

Bakjið í 200°C heitum ofni í 10 mín.

Laxinn er tekinn varlega upp úr forminu og settur á disk ásamt grænmeti, t.d. tómatsalati.

 Kalkún

Chop suey með kalkún
170 gr  kalkúnabringa, skorin í strimla
1 tsk ferskt rifið engifer

25 gr  laukur í sneiðum

1 tsk  olía

75 gr  gulrætur

40 gr  hvítkál, skorið í bita

40 gr  blómkál, í litlum bitum

40 gr  strengjabaunir

40 gr  baunaspírur

40 gr  bambussproti

1 msk  soja

1 dl vatn

1 tsk  sósujafnari

Salt og pipar eftir smekk

Steikið engifer og lauk í olíunni.  Bætið soja og kalkúni saman við, síðan grænmetinu og snöggsteikið allt saman.  Bætið vatni og sósujafnara saman við.  Bragðbætið með salti og pipar.  

Bera má 75 gr  af soðnum hrísgrjónum fram með réttinum.

Nautakjöt
Kúrbítur með hakki
1 meðalstór kúrbítur

60 gr  hakkað magurt nautakjöt

5 gr  hveiti

25 gr  mjólk

25 gr  rifinn laukur

Salt og pipar

25 gr  feitur ostur

Sósa:

25 gr  fínt hakkaður laukur

5 gr  olía

½  dós af hökkuðum tómötum

Salt og pipar

Skerið kúrbítinn á lengdina, skafið kjötið úr og skerið í teninga.

Stráið salti yfir kúrbítinn og látið standa í um 10 mín.  Þurrkið síðan salt og safa af með eldhúsrúllubréfi.

Hrærið saman kjöti, hveiti, mjólk, lauk og kryddi.  Setjið kjötið í kúrbítinn og síðan ostinn yfir. 

Steikið lauk í olíu á pönnu, bætið niðurskorna kúrbítnum og tómötum úr dós, ásamat vökvanum, saman við.  Sjóðið sósuna í um 5 mín og bragðbætið með salti og pipar.  Hellið sósunni í ofnfat fat og setjið fylltu kúrbítana ofan á.

Bakið í heitum ofni við 200°C í um 50 mín.

Borið fram með 30 gr af brauði.  

Kjöt
Heitt grænmetissalat með pylsum

120 gr  pylsur

100 gr  kúrbítur í bitum

100 gr  brokkólí í litlum bitum

50 gr  rauðlaukur í sneiðum

50 gr  rauð paprika

1 tsk  olía

75 gr  soðið pasta

Skerið pylsurnar í sneiðar.  Snökksteikið kúrbít, brokkolí, rauðlauk og papriku í potti með 1 tsk af olíu í 5-10 mín.  Munið að ofsjóða ekki grænmetið.  Blandið soðna pastanu og pylsunum saman við grænmetið og setjið á disk.

Svínakjöt

Hamborgahryggur með grænmeti

120 gr  hamborgahryggur

50 gr  fennika

100 gr  gulrætur

100 gr  kúrbítur

50 gr  rauðlaukur

Kúmen á hnífsoddi

Söxuð steinselja

Salt og pipar

Kjötkraftur (teningur og soðið vatn)

Setjið hrygginn í pott.  Hellið köldu vatni í pottinn, svo rétt fljóti yfir hrygginn.  Sjóðið í um 25 mín.  Takið af hitanum og látið standa í um 30 mín í vatninu.

Skerið allt grænmetið í bita eða strimla.  Léttsteikið á pönnu, hellið kjötkraftinum yfir og látið malla í 3-5 mín.  Athugið að grænmetið á að vera fremur stökkt.  Bragðbætið með salti, pipar og kúmeni.  Bandið saxaðri steinselju saman við réttinn.  Skerið kjötið í þunnar sneiðar og smyrjið þær jafnvel með örlitlu sinnepi.
Skreytið með ferskum kerfli.

Fiskur

Makkarónur með túnfisksósu
120 gr  túnfiskur í olíu, úr dós

50 gr  laukur

1 rif hvítlaukur

125 gr  rauð papríka

1-2 hnefar af klipptri steinselju

Rifinn börkur af 1 sítrónu

Safi úr 1 sítrónu

Salt og pipar

75 gr  soðnar makkarónur

Hellið olíunni af túnfisknum.  Hakkið lauk og hvítlauk.  Skerið paprikuna í litla bita.  Steikið lauk, hvítlauk og papriku á pönnu.  Bætið túnfisknum saman við og hitið vel.  Bætið steinselju, sítrónuberki og sítrónusafa ssaman við.  Bragðbæætið með salti og pipar.  Takið af hitanum og bætið soðnum makkarónum saman við.

Baunir
Salat með nýrnabaunum
220 gr  soðnar nýrnabaunir (úr dós)

150 gr  rauðkál

1 appelsína

Fínt hakkað chili-aldin

Fersk mynta

Sósa:

1 msk  balsamedik

3 tsk  olía

Örlítið salt

Hellið vökvanum af baununum, skolið þær og vigtið 220 gr.  Skerið rauðkálið fínt niður og appelsínuna í sneiðar og blandið saman við baunirnar. 

Þeytið saman balsamedik og olíu, bragðbætið með salti og hellið sósunni yfir salatið.

Skreytið með fínt skornu chilialdini og myntu.

Fiskur
Fulltur lax með papríku
170 gr  laxaflök með roði

30 gr  sýrður rjómi 10%

20 gr  rauðlaukur

Dill og graslaukur

Salt og pipar

200 gr  paprika

1 tsk  olía

Hitið ofninn í 225°C.

Leggið flökin þannið að roðið snúi niður og skerið rauf langsum eftir miðju flakinu.  Passið að skera ekki í gegnum roðið og ekki alveg út til endanna.  Skerið rauðlaukinn fínt og hrærið saman við sýrða rjómann ásamt dilli, graslauk, salti og pipar.  Setjð ofan í raufina á flakinu og bakið í ofninum í 10 mín.
Skerið papriku í strimla og veltið upp úr olíunni.  Leggið ofan á bökunarpappír og stráið salti yfir.  Bakið paprikuna þar til hún hefur brúnast og berið fram með laxinum.

Svinakjöt
Fyllt svínalund með appelsínusósu

1 litil svínalund

Salt og sítrónupipar

Fínt söxuð steinselja

1 dl kjötkraftur

Rifinn appelsínubörkur

1 ½ dl  ferskur appelsínusafi

125 gr  sýrður rjómi 10%

75 gr  soðið pasta

150 gr  brokkólí

150 gr  gulrætur

Skerið langsum í lundina, opnið hana vel og bankið létt.  Stráið satli og sítrónupipar yfir.  Skolið steinselju og þerrið vel.  Saxið hana og dreifið henni ofan á kjötið.  Lokið kjötinu aftur utan yfir fyllinguna og vefjið með bandi.  Brúnið lundina létt á pönnu á báðum hliðum og stráið pipar yfir.  Hellið kjötkrafti og appelsínusafa yfir.  Setjið lokið á pönnuna og látið malla í um 10-15 mín.  Takið kjötið upp úr og hrærið sýrða rjómanum saman við soðið.  Hitið að suðu og bragðbætið eftir smekk.
Skerið lundina í sneiðar og vigtið 170 gr.  Skerið brokkólí og gulrætur í góða munnbita og sjóðið létt.  Blandið saman soðnu pasta, brokkólíi og gulrótum og berið ludina fram ásamt sósunni.

Svinakjöt
Kóteletta með kartöflu- og gulrótarsalati
170 gr   svínakóteletta án fitu

1 tsk  olía

100 gr  soðnar litlar aspas-kartöflur

250 gr  rifnar gulrætur

50 gr  saxaður laukur

3 tsk  olífuolía

1 tsk  dijon-sinnep

2 tsk  rauðvínsedik

Salt og pipar

Karsi

Rauðlaukur skorinn í sneiðar

Steikið kóteletturnar í olíunni á pönnu þar til hún er gegnumsteikt.

Þeytið olíu, edik, sinnep, salt og pipar saman.

Blandið söxuðum lauknum, rifnum gulrótunum og skerið kartöflurnar smátt og blandið þeim saman við.

Berið salatið fram ásamt kótelettunni og skreytið með laukhringjum og karsa.

Lambakjöt

Lamb með indversku raita
170 gr  lambalundir
100 gr  léttjógurt

100 gr  tómatar

50 gr  fínt hakkaður rauðlaukur

½ agúrka

Fersk hökkuð mynta

Örlítið kummin

1 rif hvítlaukur

Salt og pipar

Hrærið kryddi saman við léttjógúrt.  Skerið grænmeti og klippið myntu og blandið saman við jógúrtið.  Látið sósuna (raitean) gjarnan standa smá tíma og taka bragð áður en hún er borið fram.  

Steikið lambalundina heila þar til hún hvefur brúnast lítillega en hún má gjarnan vera örlítið rauð í miðjunni.  Skerið kjötið og setjið á disk ásamt sósunni og einhverju auka grænmetið.

Kjöt

Kjötbollur í tómatsósu
Tómatsósa:

100 gr  ferskir tómatar

100 gr  rauð paprika, söxuð

100 gr  rauðlaukur, saxaður

1 rif hvítlaukur, pressaður

60 gr  sýrður rjómi  10%

Salt og pipar

Steikið tómata, papriku, lauk og hvítlauk í potti.  Setjið smá vatn saman við og látið grænmetið sjóða í um 15 mín.  Setjið grænmetið í blandara ásamt sýrðum rjóma og maukið þar til þetta er orðið að kremaðri sósu.  Bragbætið með salti og pipar.

Kjötbollur:

170 gr  nautahakk, fitusnautt

½ dl fjörmjólk

3 tsk hveiti

1 rif hvítlaukur

Þurrkað óreganó

Salt og pipar

Hökkuð steinselja

Hrærið allt hráefnið í bollurnar saman og steikið þær á pönnu.  Það má nota ½ tsk  olíu.  Veltið bollunum upp úr sósunni og stráið steinselju yfir.
Kjúklingur

Ofnbökuð kjúklingabringa með grænmeti
170 gr  kjúklingabringa

100 gr  kirsuberjatómatar

125 gr  litill skalottlaukur

2 rif hvítlaukur

10 stór kapers

Börkur af ½ sítrónu

Salt og pipar

Setjið bringuna í eldfast fat ásamt tómötum, lauk og hvítlauk.  Dreifið kapers og sítrónuberki yfir.  Kryddið með salti og pipar

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

Kalkún

Eplasteik
1 súrt epli skorið í þunna báta

125 gr  rauðlaukur skorinn í báta

½ dl  eplaedik

Salt, pipar og kramin einiber

120 gr  kalkúnabringa

150 gr  sellerírót
15 gr  létta

Salt og pipar

Steikið epli og lauk í ediki þar til að verður mjúkt og létt brúnað.  Kryddið.

Skerið kalkúnann í ½ cm þykkar sneiðar og steikið á annarri pönnu.

Skerið sellerírótina í bita og sjóðið.  Maukið ásamt Léttunni og smávegis af soðinu þar til músin verður mátulega létt.  Bragðbætið með salti og pipar.  Berið músina fram ásamt kalkúnanum og epla-laukblöndunni.

Kjöt

Vínarpylsur með kartöflu-gulrótarsalati
120 gr  vínarpylsur

100 gr  soðnar litlar aspaskartöflur

250 gr  rifnar gulrætur

50 gr  saxaður laukur

1 tsk  ólífuolía

1 tsk  dijon-sinnep

2 tsk  rauðvínsedik

Salt og pipar

Hitið pylsurnar og haldið þeim heitum.

Þeytið olíu, edik, sinnep, salt og pipar saman.  Bætið söxuðum lauknum, rifnum gulrótunum og fínt skornum kartöflunum vel saman við.

Berið salatið fram með pylsunum og skreytið með laukhringjum og salatblöðum.

Baunir

Linsubaunaréttur
220 gr  rauðar linsubaunir

100 gr  laukur

100 gr  rauð paprika

2 rif hvítlaukur

50 gr  fersk spínatblöð

1-2 tsk  Sambal Oelek (chilli-pasta)

2 msk  sojasósa

Salt og pipar

100 gr  baunaspírur

Sjóðið linsubaunirnar í um það bil 10 mín  þannig að þær verði ekki fullsoðnar.  Skerið lauk, hvítlauk og rauða papriku í þunnar sneiðar og steikið í potti.  Bætið baunum, spínati, Sambal Oelek og sojasósu saman við auk örlítils vatns og látið réttinn malla í 10 mín.  Þegar rétturinn er tilbúinn, bragðbætið þá með salti og pipar.  Baunaspírum er bætt út í lokin.  

Bera má soðin hrísgrjón fram með réttinum.

Fiskur

Fiskibollur með sinnepssósu
170 gr hakkaður þorskur

50 gr sýrður rjómi, 10%

15 gr hveiti

½ dl fiskikraftur

Salt og pipar

1 tsk olía til steikingar

Sinnepssósan

1 ½ dl fjörmjólk

2 tsk hveiti

1 dl vatn

1 tsk fiskifraftur

½ tsk fiskisinnep

Salt og pipar

125 gr fínar baunir

175 gr gulrætur, skornar í smátt

Blandið þorskinum saman við annað hráefni og útbúið bollur í millistærð.  Setjið olíuna á pönnuna og steikið bollurnar  við meðalhita þar til þær eru gegnumsteiktar eða setjið þær á bökunarpappír og bakið þær í ofni.  Gufusjóðið grænmeið í smástund í léttsöltu vatni.   Hristið saman mjólk, hveiti, vatn og kraft og setjið í lítinn pott.  Hitið upp og hrærið vel þar til sósan er jöfnum.  Bragðbætið sósuna með sinnepi og kryddi.  

Berið bollurnar fram með sósunni og gufusoðna grænmetinu.
Kjöt

Lasagna
35 gr lasagnaplötur

170 gr hakkað kjöt, fitulítið

100 gr gulrætur, sneiddar

50 gr laukur, saxaður

2 hvítlauksrif, pressuð

50 gr púrrlaukur í sneiðum

½ - 1 dós hakkaðir tómatar

Tímian og basil

Brúnið kjötið í þykkbotna potti.  Bætið lauknum saman við.  Látið laukinn verða glæran.  Bætið síðan hvítlauknum við.  Setjið tómatana saman við og þar á eftir gulræturnar og púrrulaukinn.  Látið kjötsósuna malla í u.þ.b. 10 mín.  Setjið til skiptis kjötsósu og lasagnaplötur í eldfast fat.  Ef fatið er lítið á er ágætt að brjóta plöturnar í minni bita og setja þá fleiri lög saman.
Bakið í ofni í 45 mín við 200 °C.

Grænmeti

Bauna- og grænmetispottréttur
220 gr soðnar baunir t.d. stórar hvítar butterbeans

75 gr laukur

125 gr tómatar

50 gr sveppir

50 gr fennika eða hvítkál

Salt og pipar

Karrí

Kóríander eða aðrar ferskar kryddjurtir og kirsluberjatómatar til skreytinga

Sjóðið baunirnar eftir leiðbeininum á umbúðum eða notið forsoðnar úr dós.  Skerið lauk, tómata og fennel í fínar sneiðar.  Létt sjóðið í um bað bil ½ dl vatni eða kjötkrafti.

Bætið niðurskornum sveppum saman við soðnar baunirnar og htið vél saman.

Bragðbætið með salti, pipar og karrí.  Stráið ferskum kryddjurtum yfir réttinn, t.d. kóríander, og bætið að lokum kirsuberjatómötum saman við.

Setja má 1 tsk af olíu yfir réttinn ef vill.
Fiskur

Rauðspretta með nýju grænmeti og sósu
170 gr rauðsprettuflök með roði en án beina
1-2 msk sítrónusafi

Salt 

Sítrónupipar

Sósa

125 gr sýrður rjómi 10%

Smaávegis sítrónusafi

½ - 1 pressað hvítlauksrif

Örlítið salt

Hakkað ferskt dill, karsi og steinselja

Meðlæti

200 gr nýjar gulrætur

100 gr blómkál

Skiptið fisknum í 2 stykki.  Athugið að hreinsa burt öll bein.  Dreifið sítrónusafa yfir og kryddið með salti og sítrónupipar.  Látið fiskinn standa á köldum stað þar til kemur að steikingu.  Hrærið saman hráefni í sósuna og bragðbætið eftir smekk.  Sjóðið grænmetið, en athugið ekki of mikið.  Steikið fiskinn á pönnu eða grillið um um það bil 6-7 mín snúið roðinu niður.  Snúið síðan stykkjunum við og steikið áfram í um það bil 1-2 mín.

Berið fiskinn fram með grænmetinu og sósunni

Ath

Skreytið með steinselju og sítrónusneiðum.

Kjöt

Kryddað buff á grillið
170 gr hakkað nautakjöt

50 gr fínt hakkaður vorlaukur

1-2 msk kapers

50 gr rifinn kúrbítur

½ búnt steinselja

Salt, pipar og annað krydd

Meðlæti

½ agúrka eða kúrbítur, skorinn í þunnar sneiðar

Rauð paprika

Sósa

125 gr sýrður rjómi 10%

Sítrónusafi

Salt og pipar

Blandið hökkuðum vorlauk, kapersi, kúrbít, kryddjurtum og öðru dryddi saman við kjötið og útbúið tvö buff.

Setjið agúrku í sneiðum á disk og papriku sem skorin hefur verið í sneiðar.  Hrærið það sem á að fara í sósuna og hellið henni yfir.

Berið fram með buffunum.

Munið að borða 300 gr af grænmeti samanlagt.

Baunir

Linsubaunaréttur
220 gr rauðar linsubaunir

100 gr laukur

100 gr rauð paprika

2 rif hvítlaukur

50 gr fersk spínatblöð

1-2 tsk Sambal Oelek (chili-pasta)

2 msk sojasósa

Salt og pipar

100 gr baunaspírur

Sjóðið linsubaunirnar í um bað bil 10 mín þannig að þær verði ekki follsoðnar.  Skerið lauk, hvítlauk og rauða papriku í þunnar sneiðar og steikið í potti.  Bætið baunum, spínati, Sambal Oelek og sojasósu saman við auk örlítls vatns og látið réttinn malla í 10 mín.  Þegar rétturinn er tilbúinn, bragðbætið þá með salti og pipar.  Baunaspírum er bætt út í í lokin.  

Bera má soðin hrísgrjón fram með réttinum.

Kjúklingur

Tandoori-kjúklingur með salsa
170 gr kjúklingabringur
Marínering:

125 gr  sýrður rjómi 10%

2 hvítlauksrif

1 msk sítrónusafi

1 msk edik

1 tsk engifer (ferskt eða þurrkað)

Tandoori-krydd 10 gr

Salt og pipar

Hrærið öllu hráefninu í maríneringuna saman og leggið kjúklinginn í hana.  Geymið í kæliskáp í 12 – 24 tíma; því lengur því mýkra verður kjötið.

Setjið kjúklinginn í maríeringunni í eldfast fat og steikið í um það bil hálftíma við 200°C.  Setjið nokkra dropa af sítrónusafa yfir kjúklinginn þegar búið er að steikja hann.  

Berið kjúklinginn fram með salsasósu sem búin er til úr hökkuðum tómötum og hakkaðri papriku ásamt koríander og 15 gr af olíu.

Kjúklingur

Steiktur kjúklingur með nípumús
170 gr kjúklingabringur

125 gr nípa (pastinak)

100 gr sellerí

Kjötkraftur

1 dl fjörmjólk

Salt og sítrónupipar

Smá tímíankvistur

Vigtið 170 gr af kjúklingakjöti, skinn og beinlaust.

Sjóðið nípu og sellerí í kjötkrafti í þannig að rétt fljóti yfir.  Grænmetið á að sjóða vel.  Hellið vökva frá og geymið.  Hitið grænmetið aftur þannig að allt vatn gufi upp.

Maukið síðan með handþeytara eða kartöflustappara.  Hrærið smávegis af soðinu og mjólkinni smátt og smátt saman við þar til stappan verður mátulega þykk.

Bragðbætið með salti, sítrónupipar og smá timíankvisti.

Berið kjúklinginn fram ásamt músinni og meira grænmeti, t.d. gufusoðnum strengjabraunum.

Svínakjöt

Grillspjót með chili-eplaídýfu
170 gr svínakjöt

Trépinnar

Marínering

½ tsk kummin

½ tsk paprika

Smávegis þurrkað chili-aldin

1 rif hvítlaukur

Safi úr ½ sítrónu

4 msk sojasósa

Blandið öllu hráefninu fyrir maríneringuna saman.  Setjið kjötið út í hana og látið liggja í 1-2 tíma.

Chili-eplaídýfa

1 epli

1 rautt chili-aldin

Koríanderblöð

Dálítið af kanil

Skerið epli og sjóðið í örlitlu vatni.  Blandið öðru hráefni saman við eplamaukið.

Setjið kjötið á pinna og grillið úti eða í ofni.

Berið grillpinnana fram með ídýfunni og grænu salati eða grænmeti eftir óskum.

Grænmeti

Grænmeti í krafti
100 gr gulrætur

100 gr sellerírót

100 gr kúrbítur

1 hvítlauksrif

Nokkrir kvistir af fersku tímíani

Salt og pipar

2 dl vatn

2 tsk grænmetiskraftur

Skerið allt grænmetið gróft niður og setjið í eldfast fat með pressuðum hvítlauk og kryddi.  Leysið kraftinn upp í sjóðandi vatni og hellið yfir grænmetið.

Setjið fatið í ofninn á 180°C í u.þ.b. 1 klst.  Þessi réttur passar vel með steikum, buffi, bollum og steiktu fuglakjöti.

Kjúklingur
Kjúklingabringa í ofni
170 gr kjúklingabringa
Salt og pipar

50 gr laukur

50 gr kúrbítur

100 gr paprika

200 gr hakkaðir tómatar í dós (eða ferskir)

½ -1 tsk karrí

Hvítlauksduft

Kryddið kjúklingabringuna með salti og pipar.  Brúnið hana örlítið á pönnu.  
Skerið lauk, kúrbít og papriku í litla bita.  Brúnið laukinn á pönnu og bætið síðan kúrbít, papriku og tómötum saman við.  Steikið í u.þ.b. 2 mín.  Kryddið með karrí, salti og pipar, ásmat hvítlauk.  Setjið í eldfast mót og kjúklinginn ofan á.  

Bakið í ofni í u.þ.b. 30 mínútur við 200°C.
Ath.

Borða má 75 gr af soðnum hrísgrjónum með.

Fiskur
Steiktur fiskur með blómkálskarrí
170 gr hvítur fiskur
1 tsk hveiti

1 tsk olía

½ blómkálshaus

1 laukur

1 bútur engifer

2 rif hvítlaukur

1 stk chili-pipar

1 msk karrí

2 tómatar

Svartur pipar

125 gr sýrður rjómi, 10%

Fínt hakkaður kóríander

Skerið blómkál í bita og hakkið laukinn gróft.  Blandið engifer, hvítlauk og chili vel saman og steikið á pönnu ásamt karrí.  Bætið blómkáli og lauk saman við ásamt smá vatni og látið malla í 10 mín.  Tómatar eru skornir í báta og settir út í og látið malla áfram í 10 mín.  Bragðbætið með nýmöluðum svörtum pipar.  Sýrða rjómanum er hrært saman við rétt áður en rétturinn er borinn fram.
Veltið fiskinum upp úr hveiti og steikið hann á pönnu í 1 tsk af olíu.  

Berið fiskinn fram ásamt blómkálskarríinu.  Stráið kóríander yfir réttinn.

Fiskur

Steiktur fiskur með blómkálskarrí
170 gr hvítur fiskur

