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Fiskur i omi

Jon Kr Kristiansson - Akureyri, Slyngur EA 74

(fyrir 4)

2 flok ysa eda porskur, medalstor
3 dl. Tilda Basmati hrisgrjon

2 msk. kokosmijol

Karry eftir smekk (um 1 msk.)
Braudostur 26%

2-3 dl. rjémi

Adferd: Sjodio hrisgrionin samkvesmt
leidbeiningum & pakka og saltid, skiptid
peim sidan i 2 helminga og blandi® karry
og kdkosmjdli vid annan helminginn.

Setjid petta i botn a eldféstu moti
og radid fiskinum ofan a. Setjid hinn
helminginn af hrisgrionunum yfir

og breidid svo ost yfir allt saman,
loks er ridmanum hellt yfir.

Bakad i ofni vid 180-200°c i 20 min.

Gott er ad hafa med pessu
Hollandaise s6su og hvitlauksbraud.




Sesamhtudadur Ufsi

Omar Fransson - Hornafirdi, Seevar SF 272

700 - 800 gr. ufsaflok, beinhreinsud
150 gr. sesamfrae

1 egg

1 msk. kalt vatn

3 msk. olia til steikingar

Hveiti

3 msk. sojasésa

1 tsk. sesamolia

Sma skvetta af tabascos6su

Adferd: Ristid sesamfrasin & purri pdnnu par til pau

eru farin ad taka sma lit, mikilvaegt ad hreera stddugt i
amedan. Hellid fresjunum & disk og latid kdlna. Peytid
egg og vatn saman i skdl. Skerid fiskinn i um 5-6 sm bita.

Panna hitud vel og oiunni hellt & hana. Veltid fiskbitunum
upp Ur hveiti, sidan Ur eggi og loks Ur sesamfragjunum.
Eftir pad er fiskurinn settur & pdnnuna og steiktur vid
medal hita i 3-4 minatur & hvorri hli®, fer eftir pykkt.

A medan er sojasésu, ediki, sesamoliu og
tabascosodsu hreert saman f |itilli skal.
Pegar fiskurinn er gegnsteiktur er hann
feerdur upp & fat og borinn fram
med sésunni og hrisgrionum.



Skotuselur
| Mango Chutney

Valur b, Gudjonsson - Njardvik, Sunna Lif KE 7

800 gr. skétuselur

250 gr. raekjur

3 msk. karrymauk eda
venjulegt karry

3 msk. mang6-chutney
2 msk. kériander

1 stk. hvitlauksgeiri

1/4 litri rjomi

2 stk. greenmetiskraftur
4 msk. olia

Salt og pipar

Ostur

Adferd: Hreinsid skotuselinn og skerid i jafna bita.
Hreerid saman karryi og Mangé Chutney og saxid
koriander Ut i maukid. Afhydid hvitlauk og pressio
Ut i maukid asamt greenmetiskrafti og ridma.

Steikid skdtuselinn & vel heitri pdnnu (med oliu) i

1 - 2 min & hvorri hlid. Kryddid med salti og pipar.
Setjid skotuselinn i oliusmurt mét og hellid maukinu
yfir. Bakid i 10 min vid 200 gradu hita. Takid fatid ut
eftir 8 min og setjid reekjurnar yfir og dreifid ost yfir.
Bakid i 2 min.




Sparivysa

Pall Adalsteinsson - Stykkishdlmi, Anna Karin SH 316

2 medalstor ysuflok
Y2 blémkalshaus
Y2 spergilkalshaus
2 stk. gulreetur

5 stk. sveppir

V4 |. matreidslurjomi
200 gr. ridmaostur
2 msk. smjér

Salt og pipar

Rifinn ostur

Adferd: Skerid blomkal, spergilkal og gulrastur

i bita og léttsteikid i smjori og I&tid i botninn & eldféstu
moti. Pvi naest eru ysuflokin skorin i bita, 16gd ofan

& greenmetid og kryddud med salti og pipar.

Skerid sveppina i sneidar, léttsteikid | smjori og
radid ofan a ysuna. Hreeri® matreidslurjomann
og ridmaostinn saman og hellid yfir.

Ad lokum er rifna ostinum dreift ofana.

Bakad i ofni i 20 min. vid 200°.

Borid fram med sodnum hrisgrionum
og hvitvini.



Grilud luda

Olafur Fridbert Einarsson - Hafnarfirdi, Olafur HF 200

2 kg. stérluda

V2 - 1 flaska sesamolia
3 msk. sesamfrae
Maldon Sea Salt

Pipar

Sésa:

3 dosir hrein jogurt
Y2 gurka

Salt og pipar

Adferd: Skerid luduna i ca 3 cm bita med
rodi og setjid i poka. Hellid sesamoliunni yfir
0g beetid frasjunum vid.

Latio standa f um 2-4 tima.

Saltid fiskinn rodmegin med Maldon Sea Salt
og grillio fiskinn & sému hlid, til ad fa ,crispy* &ferd.

Grillid f um 4-5 min & lokudu grilli og berid fram
med griludum kartéflum og jogurt sésu,
salti og pipar.



Engifer og kokos
borskur

Heidar Magnusson - Olafsvik, Brynja SH 237

g{)zr 4 ) Adferd: Hitid ofninn  200°. Blandi® saman
gr. porskur lauk, hvitlauk, chili, engifer, turmeric og

100 gr. mondiur sojasdsu i matvinnsluvél. Smyrjid helmingnum

V2 laukur

3 stk. hvitlaukstif af maukinu yfir porskinn, leggi® i eldfast mot

1 stk. rautt chili-aldin, freehreinsad
Y2 msk. engifer, rifid

1 tsk. turmeric

1 msk. sojasésa

125 ml. kékosmijolk

og bakid i 12 min.

Hitid afganginn af maukinu & pénnu og blandid
kokosmjolkinni saman vid, hitid ad sudu og
berid fram med fiskinum.




YSLI ofArettur

Sverrir S. Olason - Siglufird, Eiva Bjérg S 84

800 gr. ysa

2 bollar hrisgrjon

1 paprika (green eda raud)
1/4 dés sveppir

100-200 gr. reekjur

1/4 riémi

Rifinn ostur

1 askja rjdmaostur

Adferd: Hreerid saman ysunni, reekjunum og
hrisgrionunum. Steiki® paprikuna og sveppina
4 pénnu. Pvi naest & ad smyrja ridmaostinum
i botn & eldfdstu mati.

Allt hréefnid er svo sett saman i eldfasta
motid og rifna ostinum dreift yfir.

Eldad i ofni i 30 min. vid 180°.
Kryddid med salti, pipar og Aromat
eftir smekk.



Fiskisupa
mMeo skotusel

Oddur Vilhelm Johannsson - Vopnafird, As NS 78

600 gr. skétuselur eda annar gédur fiskur
1 stk. laukur

3 stk. hvitlauksrif

3 stk. gulraetur

3 stonglar selleri

3 stk. seetar kartoflur

1 dés téomatpykkni

1 dés maukadir tdmatar
2-3 tsk. basil

2 tsk. majoram

2 teningar graenmetiskraftur
Salt og pipar eftir smekk

11. vatn

1 peli rjémi

Adferd: Byrjad er & ad mykja grasnmetid i sma oliu 1 potti.
Kryddi, tdmatpykkni og tdmdétum er baett Ut i, og sidan vatni.
Petta er I4tid malla i gédan tima par til greenmetid er ordid
mjukt. Smakkid til og beaetid kryddi eda krafti Ut i ef parf.
Rjéma er beett Ut i pottinn og hitad upp ad sudu.

Ad lokum er fiskurinn skorinn i bita og settur
saman Vi@, einungis stuttu fyrir snesdinginn.
Supan er borin fram med gédu braudi
og iskdldu vatni.



Steinbits
piparsteik

Haukur Eidsson - Husavik, Kardlina bH 100

Steinbitur, rod og beinlaus ca. 700 gr.
Grillolia ( Caj P. Orginal )

Svartur pipar

Graenmetiskraftur

Rjomi

Adferd: \Veltid steinbitnum upp Ur Caj P. grilloliu og
steikid a vel heitri pdnnu i ca. 2 =3 mindtur & hvorri hli®.
Kryddi® med svértum pipar og baetid ridma Ut &
pdnnuna dsamt greenmetiskrafti.

Laekkid pvi naest hitann og I4ti® malla par til
sésan er ordin heefilega pykk. Borid fram med
léttsteiktum hrisgrionum og fersku salati.
Hrisgrjon:

Paprika raud, paprika graen, raudlaukur,
bladlaukur, Sweet Chillisésa, Teriyakisésa

Léttsteikid greenmetio i oliu. Beetid sodnum
hrisgrionum Gt i. Léttsteikio, bastid
Teriyaki og Sweet Chilli — sésum Ut
& eftir smekk.



Seclkera ysa

Georg Eidur Arnarson - Vestmannaeyjum, Blida VE 263

(fyrir 4)

800 gr. ysa

200 gr. reekjur

1 green paprika

1 epli

4 gulraetur

1 tsk. karry

110 gr. rjdmaostur
1 dl. riomi

1 tsk. salt

1 tsk. season all
1/2 tsk. sitrénupipar
Smijorliki

Adferd: Skerid paprikuna, eplid og gulreeturnar
i bita. Braedid sma smjorliki & pdnnu og setjid
papriku, eplid® og gulresturnar Ut i. Stréid karryinu
yfir, 1&tid ridmaostinn bradna & pénnunni og hellid
riomanum yfir. Skerid fiskinn i litil stykki og leggid
yfir bldnduna a pénnuni.

Setjid reekjurnar yfir og straid season all, salti og
sitrénupipar vfir. Setjio lok & pdnnuna og latid
sjoda i 5-10 min vid veegan hita. Ma jafna med
sosujafnara ef vill.

Borid fram med hrisgrionum og braudi.




