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Heilsusamlegt og fljótlegt  

Ýsubitar (eða bitar af öðrum fiski) settir í eldfast mót. Sítróna kreist yfir (má vera úr belg), sítrónupipar og salti bætt við = látið liggja í svona 15 mín. Ofninn hitaður í 185 gráður. Þegar hann er orðinn heitur er fiskurinn settur inní og smá olívuolíu hellt yfir. Tekið út eftir 15 - 20 mínútur (fer eftir stærð og eðli fisksins) og saxaðri steinselju stráð yfir. Gæti ekki verið einfaldara og betra. Grænt sallat með.

_____________________________________________________
Spagettifiskur
Þorski í bitum raðað í eldfast mót smurt með olíu (ísí4 langbest)... kryddað með aromat, salti og svartpipar (grófmöluðum).    

Sett í ofninn á ca 200°c þar til fiskurinn er steiktur í gegn. 

Á meðan fiskurinn er í ofninum er spagetti soðið í miklu vatni. Nota yfirleitt 1-2 kjúklingateninga sem ég bæti í vatnið til að fá smá gott bragð af spagettíinu.

Spagettí potturinn tekinn af hellunni og aukavatni hellt af... passa samt að hafa smá vökva eftir því annars verður það þurrt í ofninum.

Tómatsósu (slatta) hellt útí spagettíið og hrært í.

Eldfasta mótið með fiskinum tekið úr ofninum... spagettí bætt ofaná fiskinn og ostur settur yfir (rifinn eða sneiddur).

Sett inní ofn aftur og bakað þar til osturinn er gullinbrúnn.

Borið fram með hrásalati (eða fersku að eigin vild) og hvítlauksbrauði.  Algert SÆLGÆTI! 

*ATH að ef notaður er annar fiskur en þorskur gæti rétturinn orðið ansi þurr svo það þarf að passa vel vökvamagnið. 

________________________________________________
Kjúklingur með pestó, rjómaosti, grænum ólívum, hrísgrjónum og salati
Hlutaði heilan kjúkling niður í fjóra bita og var með aukalega nokkra leggi. Hellti 1-2 msk af jómfrúarolíu í botninn á eldföstu móti og dreifði svo heilum gróft söxuðum hvítlauk í fatið. Lagði kjúklingabitana þar ofan á. Setti 100-130 gr af hreinum rjómaosti í skál og blandaði saman við 3/4 krukku af pestó. Þetta var hrært vel saman og saltað aðeins og piprað. Þessari blöndu var svo makað á kjúklinginn. Restinni af pestóostinum var svo dreift með í fatið. Einni lítilli krukku af góðum ólívum var svo dreift á milli. Bakað í forhituðum ofni, 200 gráður, í 35-45 mínútur eða þar til kjarnhiti nær 82 gráðum í kjötmæli. 

Þegar kjúklingurinn var tilbúin var honum raðað á fat og ferskri steinselju dreift yfir. Sósan var einföld, vökvinn (rjómaosturinn, pestó, ólívur, hvítlaukur og olían) sem rann af kjúklingum við bökunina hellt í skál og borin fram með. Með matnum var borin fram soðin jasmín hrísgrjón. Ferskt salat með grænum laufum, vínberjum, konfekttómötum og papríku. 

____________________________________________________

Önnur æðisleg kjúklingauppskrift: 

Kjúklingabringum raðað í eldfast mót, 

krydda (lítið) með hvítum pipar og kjúklingakryddi 

setja 1- 2 msk af rauðu eða grænu pestó ofan á hverja bringu 

Hella yfir ca 2 -3 dl af Maple Syrup (Pancake Syrup)  

setja inn í heitan ofn (ca 200 gráður) í ca 15 - 20 mín 

________________________________________________
Og enn önnur æðisleg:

Kjúklingabitar eða bringur raðað í eldfast mót,

3 dl rjómi

3 dl tómatsósa

karrý eftir smekk, ég set ca 2 msk og stundum pínu tandoori

pipar eftir smekk

þessu er hrært saman, hellt yfir kjúllann (þekja hann) þessu skellt í ofninn á ca 150 gráður í 45-60 mín. fer eftir stærð bitanna, borið fram með t.d. hrísgrjónum og naan brauði...........nammi!!

_______________________________________________
Frábær kjúklingaréttur

4 kjúklingabringur

2 öskjur smurostur með sólþurrkuðum tómötum  

1/2 l rjómi (má vera matreiðslurjómi)

sólþurrkaðir tómatar

Rifinn ostur 

Kjúklingabringurnar kryddaðar eftir smekk. (Ég nota kjúklingakrydd og pipar).Hver og ein lögð á bretti og önnur ostaaskjan notuð til að smyrja ostinum ofan á þær.  Því næst eru ca. 2 sólþurrkaðir tómatar lagðir öðru megin á hverja bringu.  Bringurnar eru svo "brotnar saman" svona eins og bók og þær festar þannig með tannstöngli.

Eldfast mót smurt og bringunum raðað í það.   Hin ostaaskjan er nú opnuð og notuð til að setja klípur tvist og bast á milli bringanna ofan í mótinu.  Rjómanum hellt yfir.

Þetta er svo sett inn í ofn og elda við 200°C í hálftíma (fer samt eftir stærð bringanna).  Ágætt að taka mótið út þegar helmingur tímans er liðinn og hræra létt með skeið í rjómanum til að blanda ostinum vel saman við.  Rifnum osti nú dreift yfir bringurnar.

Borið fram með hrísgrjónum, salati og snittubrauði. Þessi réttur slær alltaf í gegn og stuttan tíma að undirbúa.

_______________________________________________________
Jógúrt Cumin sósa 
· 1dós Hrein Jógúrt 

· 2msk Ólífuolía 

· 1rif hvítlaukur 

· 1tsk cumin 

· 1/2 búnt fersk kryddjurt eftir smekk

____________________________________________________________
Eplakakan sem Martan er frægust fyrir. 

Læt hana hér með af því hún er svo óskaplega eiföld (og rooosalega góð)

Epli í sneiðum (græn epli), hnoðað deig, kanilsykur stráð yfir.
125 grömm smjörlíki, 

125 gr sykur 

125 gr hveiti (til helminga heilhveiti og hvítt hveiti)  

Tæp 1tsk lyftiduft

Bakað í 35-40 mín í 180 stigC

Leiðbeiningar fyrir óvana bakara: Eplin eru skorin í ca 2cm þunna báta og lögð neðst í eldfast mót. Gott er að hafa þykka botnfylli af eplum. Deigið (smjörlíki,sykur,hveiti og lyftiduft hnoðað saman) er hnoðað og dreift yfir eplin (í molum...). Kanilsykri stráð yfir. Betra er að hafa meiri kanil en sykur til að þetta verði ekki alltof sætt (því mikill sykur kemur úr eplunum). Borið fram heitt, með vanilluís eða þeyttum rjóma [image: image2.png]



____________________________________________________________

Lasagne, góð uppskrift sem ég fann á netinu

500 gr nautahakk
1 stór laukur
grænmeti úr ísskápnum (fyrir þá sem eiga grænmeti í ísskápnum...aðrir verða að fara út í búð...eins og ég)
smá vatn
láta malla í hálftíma
oregano, salt, pipar (og fleira ef vill)
verður að vera vel blautt.

1 stór kotasæla (500 gr) og hvítlauksostur - blandað vel saman.

Svo er þetta sett til skipis - og lasagneplötur - í eldfast mót.  Og síðan inn í ofn.

Rosalega gott lasagne, finnst mér!! [image: image3.png]
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