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FiskisUpa
hasetans

Fannar Baldursson, Olafsvik - Oliver SH248 og Ran SH307

2 ddsir Hunt's Diced Roasted Garlic
3 bollar vatn

1/2 bolli laukur

1/2 bolli gulraetur

1/2 bolli selleri

1/2 bolli paprika

1 peli rjomi

1/2 kjuklingateningur

1 msk pudursykur

250 g porskur eda annar fiskur

Best er ad byrja & ad bryna hnifinn vel.

Saxa allt greenmetid og steikja pad i potti med sma oliu.
Ollu sullad saman (nema fiskinum) og 14ti® sjéda vid
vaegan hita i 20-30 min.

Fiskurinn settur Ut i rétt &dur en stpunni
er skellt & bordio.
Kryddid eftir smekk med salti og pipar.

Supan er miklu betri daginn eftir
og tilvalin sem nesti & sjoinn.

Verdi ykkur ad godul



A reki
med KK

Gudmundur Pall Jénsson, Akranesi - Ingi Runar AK35

Réttur fyrir 4 til 5

1 kg af porskflékum

5 ferskir tomatar

5 hardsodin egg

dlifur (ein krukka 100 g netto)

2 dl ljos dlifuolia (t.d. Philippo Berio)
4 tsk karry (Bonuskarry)

hveiti

salt og pipar

Flokin piprud og soltud eftir smekk og skorin i bita. 2 dl af
dlifuoliu settir & pdnnuna og 4 péttar tsk af karry settar Ut
oliuna og hreaert saman. Hverjum fiskbita velt upp ar hveiti
og sidan upp Ur kryddbléndunni og safnad saman i skal.
Pegar pessu er lokid er dllum fiskinum hellt yfir & pénnuna.
Tématarnir, eggin og olifurnar skorin i bita og hverju
og einu haldid sér.

Pegar fiskinum hefur verid hellt & pénnuna skal kveikja
undir. Pegar byrjad er ad sjéda vel & pdnnunni skal
leekka undir (varast skal ofeldun). Pegar fiskurinn er
byrjadur ad taka sig eru tdmdétunum strad ofan &
fiskinn, sidan eggjunum og sidast Slifunum.
Petta er sidan I&tid malla i nokkra stund.

Bori® fram med hrisgrjonum og sojasésu.



Bravo
fiskibollur

Hrafn Saevaldsson, Vestmannaeyjum - Bravo VE160

700 g fersk ofryst ysa

1 laukur medalstor

3 tsk salt (i fyrri hluta uppskriftar)

140 g hveiti

60 g kartéflumjél

5 dI mjélk (en einungis 2 dl ef sjéda & bollurnar)
1 stort egg

Y4 tsk pipar

1 tsk salt (i seinni hluta uppskriftar)

Steiktar eda sodnar fiskibollur
Fiskurinn og laukurinn er hakkadur einu sinni og hreerdur vel
og vandlega. Sidan er 3 tsk af salti baett Ut i og hreert &fram.
Par a eftir er hveitinu og kartéflumjdlinu baett Ut i.

Hreert afram rélega til ad byrja med. Neest hreerum
Vvid eggi og pipar Ut i mjélkina og baetum pvi saman
vid fisk og purrefnablonduna. Hraert afram, vel
og vandlega.

Ad lokum er 1 tsk af salti baett Ut { petta, pa
pykknar deigid nokkud. Sidan eru bollurnar
sodnar | adeins soltudu vatni eda
steiktar & ponnu.



Fiskrettur

formannsins

porlakur Halldérsson, Grindavik - Formadur LS

800 g ysa eda porskur
sitrénupipar

1 raud paprika, smatt séxud
1/2 brokkoli, smatt saxad

1 raudlaukur

300 ml matreidslurjomi

100 g rjomaostur med hvitlauk
% dds Fetaostur (minus olian)
rifinn ostur

Hiti® i potti matreidslurjomann, rjdmaostinn og Fetaostinn,
(ég nota ekki oliuna sem fetaosturinn liggur i). Hreaerid vel
saman og leyfid sésunni ad malla i 7-10 minGtur vid
vaegan hita. Skerid fiskinn i bita og leggio i eldfast mét,
kryddid med sitonupipar.

Skerid allt greenmetio frekar smatt og setjio yfir fiskinn.
Hellid sdsunni yfir fiskinn og saldrid rifnum osti yfir.
Setjid § ofn og bakid vid 180°C (blastur) i 25-30
minutur, eda par til osturinn er gullinbrann.

Berid fram med nysodnum kartéflum eda
hrisgriénum og fersku salati.



Porskur

a hlaupum

Jén Ingi Jonsson, Talknafirdi - Garri BA90 og Gjola BA705

Porskur veiddur vid Vikuralsbotninn - flakadur, beinhreinsadur
og skorinn i heefilega bita.

1 kg kartdflur

1 laukur

1 paprika
kokoshveiti
sitrénupipar (Prima)
paprikukrydd

Kartoflur sodnar i potti.
Laukur og paprika skorin nidur og mykt & pénnu
og sidan tekid til hlidar.

Slatti af kokoshveiti sett & djlpan disk og
sitronupipar blandad saman vid.

Olia sett & pdnnuna og um 1 tsk af paprikukryddi
blandad Ut i. Fiskinum er velt upp Ur hveitinu og
svo brasadur & ponnunni. Ad lokum er lauknum
og paprikunni hellt yfir.

Borid fram med kartéflum og sosu eftirsmekk
t.d kaldri piparsésu eda kokteilsdsu.



Langanes

fiskréttur

Johann A. Jonsson, Alftanesi - Gardar bH122

800 g porskur eda ysa
sitrénupipar,

salt og pipar

1 raud paprika

Y% purrulaukur

8-10 sveppir

Y rjomi

125 g hvitlaukssmurostur
125 g kryddsmurostur
rifinn ostur

Fiskurinn skorinn i bita og radad i eldfast mot,
kryddi strad yfir. Greenmeti skorid nidur og sett ofan &.

Smurosturinn braeddur i rjdmanum og hellt yfir,
rifinn ostur ad smekk.

Bakad i ofni vid 180 gradur i 30-40 mindtur.

Borid fram med hrisgrjonum, hvitlauksbraudi
og fersku salati.



Fiskisupan ik
med karry og ferskjum

Asdis S. Jénasdbttir, Dalvik - Straumur EA18,
Jaki EA15 og Frida EA12

1 stor laukur

2-3 hvitlauksrif

3 tsk gott karry

2 litlar ddsir nidursodnir tomatar med kryddjurtum
2 litlar ddsir eda 1 stor af nidursodnum ferskjum saxad og nota safann
3 dl fiskisod eda (vatn + teningar)
2 1/2 dl rjomi

salt og pipar

fiskur eftir smekk og reekjur

Steikja lauk og hvitlauk upp Uroliu eda smjori (mykja ekki brana).
P4 setja tdmata, ferskjur Ut i og sjéda svolitla stund. P& setja
fiskinn Gti og sidan ridmann. Setjid raekjurnar Ut i allra sidast,
eda rétt &dur en supan er borin fram.

Berid fram snittubraud eda nybakad braud
med supunni.

Pessa fiskistpu gerum vid alltaf fyrir fiskidaginn
mikla og bjédum gestum og gangandi upp & hana.
Vid gerum 40 - 60 svona skammta.

- Pessi supa er ein af peim betri.



Bakaour

umframafli

Finnur Sveinbjérnsson, Reykjavik - Von iS192

Fyrir2 - 4

500 g rodlaus og beinlaus fiskur skorinn i ,fingur”
1/2 tsk salt

1/2 tsk kumin

1/2 tsk svartur pipar, gréfur

1 hvitlauksrif, skorid smatt

1 tsk olia

1 tsk sitrénusafi

Setjio fiskinn i skél, straid kryddinu yfir, lokid skalinni og latid
marinerast i halftima.

Hitid ofninn 1 200 gradur.

Smyrijid eldfast mét med oliu og radid fiskinum i métio
i einféldu lagi og bakid i 20 minutur.

Gott ad kreista hélfa sitronu yfir fiskurinn adur en
hann er borinn fram.

Medleeti getur verid hrisgrion eda jardepli.



Raudspretta

med raekjum og camerbert

Lilja Rafney Magnusdottir
- Formadur atvinnuveganefndar Alpingis

8 stk raudsprettuflék

1 stk camerbertostur 2 dl rjiomi
100 gr reekjur

sjavarsalt fra Reykhdlum

pipar

graenmetiskrydd

sitrénusafi

Steiki® flokin i smjori & pdnnu annadhvort upp Ur hveiti
eda hveiti og eggi.

Skerid camerbertostinn i sneidar, leggid flokin saman tvd
og tvo og setjid eina sneid af camerbertostinum & milli.

Setjid sidan fiokin a fat og hellid ridmanum og fiskisodinu
4 pénnuna sem fiskurinn var steiktur & og hitid dsamt

restinni af camerbertostinum. Kryddid med salti, pipar,
greenmetiskryddi og sitrénusafa.

Hiti® raekjurnar i sésunni og hellid henni yfir fiskinn.

Berid fram med sodnum hrisgriéonum eda
kartéflum og godu salati.



Karfi

I Sweet Chilli

Jénas Kristinsson, Sandgerdi - Birna GK154

1 kg karfaflbk (eda annar fiskur)

salt

pipar

1 paprika raud, gul eda green, skiptir ekki mali
2,5 dl af rioma

1,5 dl Sweet Chilli sésa

1 kjuklingateningur

1/2 teskeid chilli krydd

0,5 dl ridmaostur helst med kryddi

Kryddid fiskinn med salti og pipar.

Skerid paprikuna i smaa bita. Setjid hana i eldfast moét
asamt rjdmanum, Sweet Chilli sésunni,
kjuklingateningnum, chillikryddinu og rjdmaostinum.

Hreerid 6llu vel saman.

Beetid par a eftir fiskinum i métio og bakid
vid 200 gradur i 20-25 minutur.

Verdi ykkur ad géou.




4 ]
Ag ééln n a ponnu, sem lummur

eda bakadur i vofflujarni
Sigurlaug Gisladottir, Blondudsi - Hafdis HU85

sodinn fiskur - afgangur fra deginum adur
sodnar kartdflur - einnig fra deginum adur
hveiti eftir pérfum (mida vid t.d 3 stk af pverskorinni ysu purfi hélfan bolla af hveiti)
salt og pipar

gott krydd t.d Hunagull eda Steikar & grill krydd eda Fiskikrydd fra Prima
svolitid lyftiduft (ma sleppa)

egg

mjdlk - eftir bérfum

Fiskur og kartoflur eru settar i skél og muli® saman. Hveiti, eggjum
og kryddi baett Ut i og hraert saman med hreerivél. Pa er mjélkinni
smam saman beett vid eftir porfum. Pykkt fer eftir pvi hvort gera
a lummur eda vofflur. Ef notad er vofflujarn en naudsynlegt ad
smyrja pad vel & milli.

Lummur bornar fram med mikid af steiktum lauk, kartoflum,
hrasalati og sésu ad smekk. Einnig preelgddar
med rabbabarasultu.

V6fflur ma bera fram med chillisdsu fra Vilko
sem passar sérlega vel med.

Um ad gera ad profa sig afram med krydd og til hatidar-
brigda méa mylja uppahalds snakkid sitt Ut i deigid
og krydda pé i samreemi vid pad. Adalmalid er ad
pad er endalaust haegt ad bua til godan mat
med sméa afgangi af fiski.



Vestfirzk skdtustappa

ad heetti Sverris Hermannssonar

Matthias Sveir)sson og Sverrir Karl Matthiasson,
Isafirdi - Otur IS73

800 g skata, vel kaest
300 g hnodmér, vestfirzkur
salt

Sj6did vatn i stérum potti.
Beetid vel keestri skotunni Gt i um leid vatnid sydur.

Pegar sudan neest aftur upp ma segja ad skatan sé tilbuin.
Pad parf bara ad passa ad ekki sjédi upp Ur.

Hreinsid briésk og rod af skétunni.
Stappid vel saman vid hana hnodmor,
saltid eins og purfa pykir.

Berid stéppuna fram heita med kartoflum, rugbraudi
og hangifloti af veturgdmlum saud.

Einnig ma lata stéppuna kolna i formi,
skera hana i sneidar og hafa hana
med braudi.



