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Morgunmatur i utilegu

Fyrir 10 manns Vegan moguleiki

HEITUR HAFRAGRAUTUR e

10dl hafrar
20 dl 1- vatn
2 tsk. salt

UT A GRAUTINN °
2 bananar, skornir
2 epli, skorin

mjolk, nymjolk, léttmjolk eda haframjolk

KALDUR HAFRAGRAUTUR e

10 dl hafrar

10 dl mjolk eda plontumjolk
5-7 di skyr (valfrjélst)

1-2 tsk. salt

2 bananar og 2 epli, skorin
2-3dl hnetur eda fraee

kanill eda kaké eftir smekk

BRAUD
600-900 g fint samlokubraud
350-500 g samlokuskinka
400-600 g samlokuostur
200-300 g vegan ostur
300-400 g gurka, um 1 heil
200-300 g tématar, 2—4 stk.

I Kaldi grauturinn sparar mikinn tima a morgnana.

Uppskriftir fyrir 10 manns

Heitur

Hitid vatnid i stérum potti eda tveimur minni og
baetid héfrunum Gt i.

Latid malla i 5—-7 minatur og hraerid reglulega
svo hann brenni ekki vid.

Berid fram med ausu og leyfid 6llum ad setja sitt
eigid alegg ut a.

Kaldur, overnight oats

(=)

Setjid allt i stéran dunk eda krukkur og hreerid
vel saman.

Latid standa i kéldu yfir nott, i 4—6 klukkustundir
eda lengur.

Hreerid aftur og beetid aleggi vio &dur en borid er
fram.



Kjuklingasupa

Fyrir 10 manns Vegan moguleiki

laukur, smatt saxadur

Aofero

1%

4 raudar paprikur, smatt
saxadar

6 veenar gulreetur, smatt
saxadar

4 désir hakkadir tomatar*

6 msk. tomatpurra

4

greenmetisteningar
1600-2000 mivatn

1 kg eldadur kjuklingur eda vegan
kjaklingur

2509 vegan rjomaostur

4 msk. olia

I * L esid utan & dosina til ad varast viobeettan sykur.

Uppskriftir fyrir 10 manns

Steikid lauk og gulreetur i potti vid midlungshita
par til laukurinn verdur gleer og gulraeturnar
mykjast. Ekki steikja a of haum hita.

Baetio paprikunni vid og steikid i um 5 minatur.

Setjid tomatana, tomatpdrruna,
greenmetisteningana og vatnid saman vid. Latio
malla vid midlungshita i 15 minatur.

Rifid kjuklinginn nidur & medan og beetid honum
Gt i stpuna.

Hraerid riomaostinum saman vid og latid malla i
15 minatur i vidbot.

Berio fram med rifnum osti til ad toppa supuna.



Pasta med kjuklingi

Fyrir 10 manns Vegan moguleiki

1 kg
~1 kg

8 rif

5 msk.

3-4 msk.

fusilli heilhveitipasta

kjuklingur eda vegan bitar
(3—4 pakkar af tilbdnum
bitum)

laukar, smatt skornir

hvitlaukur, saxadur eda
pressaour

paprikur i bitum, gott ad hafa
mismunandi liti

greent basilpesto (vegan og
laktésafritt)

Glifuolia til steikingar

salt, svartur pipar og éregano eftir smekk

Uppskriftir fyrir 10 manns

Aofero

Sj606id pastad i storum potti i Iétts6ltudu vatni par
til pad er tilbuid. Hellid vatninu af en geymid um 1
bolla af pastavatni.

Hitid oliuna i 6drum stéorum potti eda djupri
ponnu. Steikid lauk, hvitlauk og papriku &
midlungshita i um 5 minatur, par til greenmetio er
mjakt.

Baetio pestéinu Gt i. Leyfid sésunni ad na sudu og
krauma i 3—4 minatur. Smakkid til med salti og

pipar.

Setjid kjuklingabitana eda vegan bitana at i
s6suna og latid pa hitna i gegn & lagum hita i
nokkrar mindtur.

Blandid pastanu saman vid sésuna. Ef sosan er
of pykk ma pynna hana med orlitlu af geymda
pastavatninu.



Islensk kjotsupa

Fyrir 10 manns

SOP
2 kg
51

2

GRENMETI
2009
200 g
200 g
200 g
2009
200 g
100 g
100 g

509

KRYDD e

lambagullas

lambasod, eda vatn og
lambakj6tkraftur

larvidarlauf

nyjar islenskar gulreetur
nyjar islenskar rofur

nytt islenskt hnuokal

laukur

nyjar islenskar kartoflur
bladlaukur

nytt islenskt greenkal
hydishrisgrjon, bankabygg
eda haframjo6l (adeins eitt af
pessu)

purrkadar supujurtir (ma

sleppa)

sjavarsalt og nymaladur svartur pipar eftir

smekk

1 msk.

% msk.

% msk.

% msk.
2 msk.

Y%-1 msk.

blédberg, helst villt, ferskt eda
purrkad

skessujurt, fersk eda purrkud
(ma sleppa)
beitilyng,
sleppa)

helst villt (mé

rosmarin, ferskt
steinselja, fersk

Worcestershire-sésa

kjot- eda greenmetiskraftur ef parf

Uppskfiftir fyrir 10 manns

Aofero

Sj60id lambagullasio vid veegan hita i sodinu
asamt larvidarlaufunum i 30 minGtur & medan
greenmetio er Gtbuio.

prifid og skreelid greenmetid og skerid i haefilega
stora bita sem passa i supuskeid. Saxid
kryddjurtirnar fint.

Setjid gulraetur, réfur, hnuokal, kartdflur og grjon
eda bygg Ut i sodid. Sjodid i u.p.b. 10 minatur.

Baetio pa lauknum og hvitkalinu Gt i pottinn og
sj6did afram i 10—15 minutur.

Setjid greenkal, bladlauk og supuijurtir Ut i.
Smakkid til med kryddjurtunum,
Worcestershire-sdsunni, salti, pipar og krafti ef
parf. Hafragrjon fara Ut i nina.

Sj66id pangad til pid erud anaegd med bitid i
greenmetinu.



Hakk og spaghetti

Fyrir 10 manns Vegan utgafa

900 g
1400 g

6 rif

8 msk.
800 g
200 ml

2 tsk.
2 msk.

300 ml

spaghetti

nautahakk (vegan:
veganhakk)

stérar gulreetur

laukar

hvitlaukur

tébmatpaste

hakkadir tomatar i dos
pastavatn
nautateningar (vegan:
greenmetisteningar)
purrkud basilika

oregand

rjomi (vegan: vegan rjomi)

salt og pipar eftir smekk

olifuolia til steikingar

Aofero

Saxid laukinn smatt og rifid gulraetur og hvitlauk
med finu rifjarni.

Steikid hakkid og laukinn & pénnu og kryddid
eftir smekk. begar hakkid er ad verda tilblio ma
beeta gulrét og hvitlauk vid og steikja adeins
lengur, par til pad mykist.

Sj0did spaghettiio al dente i vel séltu vatni &
medan.

Takio 100 ml af pastavatninu og beetid a
pdnnuna asamt tdmatpaste, hokkudum
tébmotum, kraftinum, basiliku og 6regané. Leyfid
ad malla i 10-15 minatur.

Hraerid rjomanum saman vid i lokin og smakkid
til med kryddum.

Setjid spaghettiid saman vid og blandid varlega.

Venjulegt og vegan a sama tima: Steikid hakkid og veganhakkid a sitt hvorri pénnunni, gerid sésuna sér og
beetio hakkinu og rijomanum Ut i sidast. Notid pa greenmetisteninga i sésuna.

Uppskriftir fyrir 10 manns
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Chilli sin carne

Fyrir 10 manns

2

8 rif
750 ml
1 tsk.
3 tsk.
3 tsk.
3 msk.
3 désir
6 msk.

2 tsk.

1% tsk.

4 désir

laukar, smatt skornir
gulraetur

paprikur

hvitlaukur, smatt skorinn
vatn

chiliduft (ma sleppa)
paprikuduft

cumin

greenmetiskraftur
maukadir tdmatar
tébmatpuarra

sykur

oregand

raudar nyrnabaunir, eda

baunir ad eigin vali

Aofero

Afhyodid og saxid lauk og hvitlauk. Skolid og
saxio papriku og gulraetur.

Hitid oliu i potti og steikid lauk og gulreetur vid
midlungshita par til laukurinn verdur gleer og
gulreeturnar mykjast.

Baetid paprikunni vid og steikid i um 5 minatur.
Setjid hvitlaukinn ut i og steikid i 1 minuatu til
vidbotar.

Baetio 6llu 6dru Gt i pottinn nema baununum,
blandio vel og sj6did i 30 minatur.

Skolid baunirnar undir kdldu vatni, 1atid renna vel
af og hreerid saman vid. Leyfid ad malla par til
paer eru ordnar heitar i gegn.

Heilreedi: Ef rétturinn er of supukenndur ma pykkja hann. Hreerid 1-2 msk. af hveiti ut i smavegis af kéldu
vatni eda mjolk par til kekkjalaust, hellid heegt tt i réttinn og hreerid stéougt. Sjodid i ad minnsta kosti 5

minatur.

Uppskriftir fyrir 10 manns



Chili con carne

Fyrir 10 manns

1kg

8 rif

2

750 ml
3 tsk.
3 tsk.

3 msk.

3 désir
6 msk.

2 tsk.

1% tsk.

2 doésir

nautahakk

laukar, smatt skornir
hvitlaukur, smatt skorinn
paprikur

vatn

paprikuduft

cumin

nautakraftur eda
greenmetiskraftur
nidurskornir tomatar
tomatpurra

sykur

O6regano

raudar nyrnabaunir

Aofero

Afhydid og saxid lauk og hvitlauk. Skolid og
saxid paprikuna.

Hitid oliu i potti og steikid laukinn vid
midlungshita par til hann verdur gleer.

Haekkid hitann, setjid nautahakkid Gt i og brinid
pad.

Baetio paprikunni vid og steikid i um 5 minatur.
Setjid hvitlaukinn ut i og steikid i 1 minatu til
viobotar.

Baetio 6llu 60ru Ut i nema baununum, blandio vel
0g sj0did i 30 minatur.

Skolid baunirnar undir kéldu vatni, latio renna vel
af og hreerid saman vid. Leyfid ad malla par til
paer eru ordnar heitar i gegn.

Chilli sin carne og con carne a sama tima: Brtnid nautakjotio sér og beetid pvi vid i lokin.

Heilraedi: Ef rétturinn er of supukenndur ma pykkja hann med 1-2 msk. af hveiti hreerdu Ut i kalt vatn eda
mjolk. Hellid heegt Gt i og hraerid stédugt. Sjodid i ad minnsta kosti 5 mindtur.

Uppsktiitir fyrir 10 manns
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	Morgunmatur í útilegu
	HEITUR HAFRAGRAUTUR
	10 dl
	20 dl 1–2 tsk.
	hafrar vatn salt
	ÚT Á GRAUTINN


	2
	2
	mjólk, nýmjólk, léttmjólk eða haframjólk
	bananar, skornir
	epli, skorin
	KALDUR HAFRAGRAUTUR

	hafrar
	mjólk eða plöntumjólk
	skyr (valfrjálst)
	salt
	bananar og 2 epli, skorin
	hnetur eða fræ

	10 dl
	10 dl
	5–7 dl
	1–2 tsk.
	2
	2–3 dl
	kanill eða kakó eftir smekk
	BRAUÐ


	600–900 g 350–500 g 400–600 g 200–300 g 300–400 g 200–300 g
	fínt samlokubrauð samlokuskinka samlokuostur vegan ostur gúrka, um 1 heil tómatar, 2–4 stk.

	Heitur
	Hitið vatnið í stórum potti eða tveimur minni og bætið höfrunum út í.
	Látið malla í 5–7 mínútur og hrærið reglulega svo hann brenni ekki við.
	Berið fram með ausu og leyfið öllum að setja sitt eigið álegg út á.

	Kaldur, overnight oats
	Setjið allt í stóran dunk eða krukkur og hrærið vel saman.
	Látið standa í köldu yfir nótt, í 4–6 klukkustundir eða lengur.
	Hrærið aftur og bætið áleggi við áður en borið er fram.
	Kaldi grauturinn sparar mikinn tíma á morgnana.



	Kjúklingasúpa
	Fyrir 10 manns
	Vegan möguleiki
	1½
	4
	4 dósir
	6 msk.
	4
	laukur, smátt saxaður
	rauðar paprikur, smátt saxaðar
	vænar gulrætur, smátt saxaðar
	hakkaðir tómatar*
	tómatpúrra
	grænmetisteningar
	1600–2000 mlvatn

	1 kg
	250 g
	4 msk.
	eldaður kjúklingur eða vegan kjúklingur
	vegan rjómaostur
	olía

	Aðferð
	2 3
	Steikið lauk og gulrætur í potti við miðlungshita þar til laukurinn verður glær og gulræturnar mýkjast. Ekki steikja á of háum hita.
	Bætið paprikunni við og steikið í um 5 mínútur.
	Setjið tómatana, tómatpúrruna, grænmetisteningana og vatnið saman við. Látið malla við miðlungshita í 15 mínútur.
	Rífið kjúklinginn niður á meðan og bætið honum út í súpuna.
	Hrærið rjómaostinum saman við og látið malla í 15 mínútur í viðbót.
	Berið fram með rifnum osti til að toppa súpuna.
	* Lesið utan á dósina til að varast viðbættan sykur.



	Pasta með kjúklingi
	Fyrir 10 manns
	Vegan möguleiki
	fusilli heilhveitipasta
	kjúklingur eða vegan bitar (3–4 pakkar af tilbúnum bitum)
	laukar, smátt skornir
	hvítlaukur, saxaður eða pressaður
	paprikur í bitum, gott að hafa mismunandi liti
	grænt basilpestó (vegan og laktósafrítt)
	ólífuolía til steikingar
	1 kg
	~1 kg
	4
	8 rif
	5 msk.
	3–4 msk.
	salt, svartur pipar og óreganó eftir smekk

	Aðferð
	Sjóðið pastað í stórum potti í léttsöltuðu vatni þar til það er tilbúið. Hellið vatninu af en geymið um 1 bolla af pastavatni.
	Hitið olíuna í öðrum stórum potti eða djúpri pönnu. Steikið lauk, hvítlauk og papriku á miðlungshita í um 5 mínútur, þar til grænmetið er mjúkt.
	Bætið pestóinu út í. Leyfið sósunni að ná suðu og krauma í 3–4 mínútur. Smakkið til með salti og pipar.
	Setjið kjúklingabitana eða vegan bitana út í sósuna og látið þá hitna í gegn á lágum hita í nokkrar mínútur.
	Blandið pastanu saman við sósuna. Ef sósan er of þykk má þynna hana með örlitlu af geymda pastavatninu.


	Íslensk kjötsúpa
	SOÐ
	2 kg 5 l
	lambagúllas
	lambasoð, eða vatn og lambakjötkraftur
	lárviðarlauf
	GRÆNMETI


	200 g
	200 g
	200 g
	200 g
	200 g
	200 g
	100 g
	100 g
	50 g
	nýjar íslenskar gulrætur nýjar íslenskar rófur
	nýtt íslenskt hnúðkál
	laukur
	nýjar íslenskar kartöflur blaðlaukur
	nýtt íslenskt grænkál hýðishrísgrjón, bankabygg eða haframjöl (aðeins eitt af þessu)
	þurrkaðar súpujurtir (má sleppa)
	KRYDD

	sjávarsalt og nýmalaður svartur pipar eftir smekk

	1 msk.
	blóðberg, helst villt, ferskt eða þurrkað
	skessujurt, fersk eða þurrkuð (má sleppa)
	beitilyng, helst villt (má sleppa)
	rósmarín, ferskt
	steinselja, fersk Worcestershire-sósa

	½ msk.
	½ msk.
	½ msk.
	2 msk.
	½–1 msk.
	kjöt- eða grænmetiskraftur ef þarf

	Aðferð
	Sjóðið lambagúllasið við vægan hita í soðinu ásamt lárviðarlaufunum í 30 mínútur á meðan grænmetið er útbúið.
	Þrífið og skrælið grænmetið og skerið í hæfilega stóra bita sem passa í súpuskeið. Saxið kryddjurtirnar fínt.
	Setjið gulrætur, rófur, hnúðkál, kartöflur og grjón eða bygg út í soðið. Sjóðið í u.þ.b. 10 mínútur.
	Bætið þá lauknum og hvítkálinu út í pottinn og sjóðið áfram í 10–15 mínútur.
	Setjið grænkál, blaðlauk og súpujurtir út í. Smakkið til með kryddjurtunum, Worcestershire-sósunni, salti, pipar og krafti ef þarf. Hafragrjón fara út í núna.
	Sjóðið þangað til þið eruð ánægð með bitið í grænmetinu.


	Hakk og spaghetti
	Fyrir 10 manns
	Vegan útgáfa
	spaghettí
	nautahakk (vegan: veganhakk)
	stórar gulrætur
	laukar
	hvítlaukur
	tómatpaste
	hakkaðir tómatar í dós
	pastavatn
	nautateningar (vegan: grænmetisteningar) þurrkuð basilíka
	óreganó
	rjómi (vegan: vegan rjómi)
	900 g
	1400 g
	2
	2
	6 rif
	8 msk.
	800 g
	200 ml
	4
	2 tsk.
	2 msk.
	300 ml
	salt og pipar eftir smekk ólífuolía til steikingar

	Aðferð
	Saxið laukinn smátt og rífið gulrætur og hvítlauk með fínu rifjárni.
	Steikið hakkið og laukinn á pönnu og kryddið eftir smekk. Þegar hakkið er að verða tilbúið má bæta gulrót og hvítlauk við og steikja aðeins lengur, þar til það mýkist.
	Sjóðið spaghettíið al dente í vel söltu vatni á meðan.
	Takið 100 ml af pastavatninu og bætið á pönnuna ásamt tómatpaste, hökkuðum tómötum, kraftinum, basilíku og óreganó. Leyfið að malla í 10–15 mínútur.
	Hrærið rjómanum saman við í lokin og smakkið til með kryddum.
	Setjið spaghettíið saman við og blandið varlega.
	Venjulegt og vegan á sama tíma: Steikið hakkið og veganhakkið á sitt hvorri pönnunni, gerið sósuna sér og bætið hakkinu og rjómanum út í síðast. Notið þá grænmetisteninga í sósuna.



	Chilli sin carne
	Fyrir 10 manns
	Vegan
	2
	5
	2
	8 rif 750 ml 1 tsk.
	3 tsk.
	3 tsk.
	3 msk. 3 dósir 6 msk. 2 tsk. 1½ tsk. 4 dósir
	laukar, smátt skornir gulrætur
	paprikur
	hvítlaukur, smátt skorinn vatn
	chilíduft (má sleppa) paprikuduft
	cumin
	grænmetiskraftur maukaðir tómatar tómatpúrra
	sykur
	óreganó
	rauðar nýrnabaunir, eða baunir að eigin vali

	Aðferð
	Afhýðið og saxið lauk og hvítlauk. Skolið og saxið papriku og gulrætur.
	Hitið olíu í potti og steikið lauk og gulrætur við miðlungshita þar til laukurinn verður glær og gulræturnar mýkjast.
	Bætið paprikunni við og steikið í um 5 mínútur. Setjið hvítlaukinn út í og steikið í 1 mínútu til viðbótar.
	Bætið öllu öðru út í pottinn nema baununum, blandið vel og sjóðið í 30 mínútur.
	Skolið baunirnar undir köldu vatni, látið renna vel af og hrærið saman við. Leyfið að malla þar til þær eru orðnar heitar í gegn.
	Heilræði: Ef rétturinn er of súpukenndur má þykkja hann. Hrærið 1–2 msk. af hveiti út í smávegis af köldu vatni eða mjólk þar til kekkjalaust, hellið hægt út í réttinn og hrærið stöðugt. Sjóðið í að minnsta kosti 5 mínútur.



	Chili con carne
	Fyrir 10 manns
	1 kg
	2
	8 rif
	2
	750 ml 3 tsk. 3 tsk. 3 msk.
	3 dósir 6 msk. 2 tsk. 1½ tsk. 2 dósir
	nautahakk
	laukar, smátt skornir hvítlaukur, smátt skorinn paprikur
	vatn
	paprikuduft
	cumin
	nautakraftur eða grænmetiskraftur niðurskornir tómatar tómatpúrra
	sykur
	óreganó
	rauðar nýrnabaunir

	Aðferð
	Afhýðið og saxið lauk og hvítlauk. Skolið og saxið paprikuna.
	Hitið olíu í potti og steikið laukinn við miðlungshita þar til hann verður glær.
	Hækkið hitann, setjið nautahakkið út í og brúnið það.
	Bætið paprikunni við og steikið í um 5 mínútur. Setjið hvítlaukinn út í og steikið í 1 mínútu til viðbótar.
	Bætið öllu öðru út í nema baununum, blandið vel og sjóðið í 30 mínútur.
	Skolið baunirnar undir köldu vatni, látið renna vel af og hrærið saman við. Leyfið að malla þar til þær eru orðnar heitar í gegn.
	Chilli sin carne og con carne á sama tíma: Brúnið nautakjötið sér og bætið því við í lokin.
	Heilræði: Ef rétturinn er of súpukenndur má þykkja hann með 1–2 msk. af hveiti hrærðu út í kalt vatn eða mjólk. Hellið hægt út í og hrærið stöðugt. Sjóðið í að minnsta kosti 5 mínútur.




