


Marinerud Luda

Bryndiis Sigurdardottir - Holmavik
Hiokk ST 66 og Herja ST 166

- Godur forréttur eda sem réttur & hladbordi.

Laduflak um 1,5 kg

4 - 6 dl matarolia

2 krukkur Capers

1 krukka dlifur (svartar eda greenar)
2 -1 flaska sitronusafi

1 - 2 dl Sprite

1 msk hvitlaukspipar

Maldon salt

Ollu blandad saman i skal og smakkad til
- 16gurinn & ad vera bragdmikill.

Luduflakiod rodflett og skorid
i litla teninga og sett Uti 16ginn.

Latid bida i 12 tima i isskap.

Borid fram med hvitlaukssosu
og nybdkudu braudi.
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G OO fiskistpa

Katrin B. Sigurjonsddttir - Gardabeae, Bjartur i Vik HU 11

Fyrir 4

2 laukar, skornir smatt

4 hvitlauksrif, marin

2 seetar kartéflur, nidurbritiadar
1 brokkolihéfud, brotid i sprota
1 pakki mini mais

1 paprika, skorin

1 dds tématar

2 msk karry

2 msk mango chutney

1,5 litrar vatn

2 fiskiteningar

1 dds kékosmjolk

500 gr ysa eda lax

100 gr raekjur

Mykid graenmetid dsamt karryinu i oliu
& heitri pdnnu. TéGMGtum, vatni, mango
chutney og fiskikrafti beett Ut

og latid sjoda i um 15 minttur

péa er kdkosmijolkinni bestt Ut i.

Fiskurinn er skorinn i litla bita, settur Gti
sUpuna og latid sjoda i 2-3 minutur.

Ad lokum er raskjunum bestt
Ut { og hitad ad sudu.
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\'(sa g ananas

Bara Palsddttir - Patreksfirdi, Hafbaran BA 53 og Bara BA 95

2 stk ysuflék

Y dés ananas (litil dés ananaskurl)
1 stk laukur

1 stk paprika

1-2 tsk karry

Syréur riomi eda riomi (1/4 | rjiomi )
Rifinn ostur

Salt

Sitrénupipar

Fiskurinn er settur i eldfast moét, kryddad med salti
og sitrénupipar. Gott ad hylia med alpappir.

Bakad i ofni vid 175°C {15 - 20 min
eda par til fiskurinn er bakadur.

Laukurinn og paprikan I&tin krauma
sméstund i oliu. Sidan er anans og karryi
dreift yfir fiskinn.

Pa er rimanum hellt yfir og ad lokum
er ostinum strad yfir. Latid aftur i ofninn
par til osturinn er bradnadur.

Gott er ad bera fram
med hrisgrionum
og hvitlauksbraudi.



1 1152 2 00 38 3 02 07
03 28 5 04 23 6 05 04 7 05 41 8 F:06 17 9 06 53 1 o 07 32
Grésleppuvertid

hefst

0813 120858 13 09 48 14 1047 15 1155 16 00 39 17 02 11

03 35 19 04 33 20 0515 21 0550 22N:0623 23 06 54 24 07 25

Vorjafndeegur
07 54 26 08 24 27 08 56 28 09 32 29 1016 30 1117 31 1235
Stofndagur
Hrollaugs

10. Grasleppuvertid hefst 29. Stofndagur Hrollaugs (1989)

gdn v‘isf!ﬁmssnn h.

Grasleppuhrogn ¢ grasleppu- og porskanet
abot « beita « plasttunnur
Simi: 520 7300 Fax: 520 7301



Saltfiskréttur

Drifa Gardarsdottir- Akranesi, Leifi AK 2

Negtursaltadur fiskur

eda utvatnadur saltfiskur

Selliri

Steinselja

Paprika raud og gul

Sveppir

Salt og pipar

2 dl rjomi (bad midast vid 4)

1 dl hvitvin (sama og med rjomann)
Smjor til steikingar

Steikid fiskinn & pdnnu setja hann & disk og geymid.
Saxid greenmetid og steikid allt saman nema sveppi
ekki setja pa fyrr en adeins seinna. Saltid og piprid
en farid varlega med salti®, fer svoliti® eftir fiskinum
hvad parf mikid af salti.

Leggid fiskinn yfir grasnmetid & pdnnunni,
hellid riéma og hvitvini yfir. Latid krauma
vid veegan hita i um 8-10 min.

Mjoég gddur og fliétlegur réttur og
magnid ekkert ndkvaemnismal meira
bara eftir smekk hvers og eins.

Gott ad hafa med pessu salat,
braud og ef til vill kartoflur.
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.. Saltfisk borgari

Odlingurinn

Agusta Arnarddttir - Djupavogi, Odlingur SU 19

Fyrir 4

600-800 gr af saltfisk (mé nota hvada fisk sem er)
1-2 egg

Rasp

4 hamborgarabraud

100 gr klettasalat blanda

1/2 raud paprika

Bernaise s6sa i dJs fra Toppsésum (Nonni Litli)

Skerid fiskinn pannig ad hann verdi svipadur

& steerd og hamborgarabraudio.

Veltid vel hreinsudum fiskbitunum upp Ur eggjum

0g sidan raspi. Steikid a pdnnu par til raspurinn feer
goédan lit og fiskurinn er steiktur i gegn.

Hiti® hamborgarabraudin i ofni eda & rist i smastund.
Takid braudin i sundur og setjid bernaise sdsu & botninn,
sidan salatid, nokkrar lengjur af papriku, fiskinn,
meiri bernaise og svo lokid af braudinu.

Bernaise sosa er oftast notud med kjéti en ég
hvet ykkur samt til ad préfa petta. Ef ykkur list
ekki 4, m& nota hvada sdsu sem er, sem
og hvada greesnmeti sem er.

Gott er ad bera borgarana fram med
litlum témdtum og gurkum eda
einhverskonar kartoflum.



MAI

S M P M F F L
1 0147 2 02 52 3 03 47 4 04 36 5 05 22

Verkalyds-
dagurinn

6 F:06 07 7 06 54 8 07 42 9 08 34 100928 11 10 25 121125

131232 14 0107 15 0219 16 03 20 17 0410 18 04 53 19 05 31

Uppstigningar-
Meedradagurinn dagur

20N:0606 21 06 39 22 0712 23 07 45 24 08 20 25 0859 26 09 42

27 1033 281132 291238 300102 31 0208

Hvitasunnu- Annar
Fiskmarkadur Sudurnesja hf ‘F S
www.fms.is

dagur i hvitasunnu

Adalskrifstofa: 422-2400 mx 420-2311
Grindavik: 422-2420 v824-2403 Hafnarfjordur: 422-2460 v 824-2406
Sandgerdi: 422-2410 «824-2401 I[safjordur: 422-2430 o 824-2404
Reykjanesbaeer: 422-2410 «u824-2401 Hofn: 422-2450 v 824-2407



Solpurrkadur

Saltfiskur

Mmed purrkudum avoxtum
Elinborg Olafsddttir - Hornafirdi, Orn il SF 70

8 sdlpurrkadir saltfiskbitar 1 msk méndlur
Nokkrar sneidar af beikoni 8 déolur

2 laukar 1 staup seett sherry
1 msk rdsinur hveiti

1 msk furuhnetur olia

30 gr aprikésur

Veltid bitunum upp Ur hveiti og steikid i mikilli oliu
vid medalhita, par til fiskurinn er gegnum steiktur.
Haldid honum heitum i ofni vid lagan hita.

Skerid laukinn | punnar sneidar og steikid i oliu. Skerid beikonid
{ teninga, steikid a pdnnu, passid ad brenna ekki.
Beetio purrkudum avoxtum ati, hellid vininu yfir og 1atid
sj6da i 2-3 min. vid mjég vaegan hita.

Latio saltfiskstykkin & fat, hellid leginum med purrkudu
avoxtunum yfir, skreytid med lauknum og berid
réttinn strax fram.

Mjog gott ad bera fram med pessu smjérsodnar
rofur, grilladar kartoflur og ferskt salat.

Réfur sodnar i vatni og smijéri sidan eru paer
settar & fat og kryddadar med pipar og salti
og klipptur graslaukur yfir.
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Sjé\/arréttaSl:lpa

Aldis Anna - Eyrarbakka, Mani AR 70

Sjavarfang ad eigin 6sk
170 gr smjorliki

70 gr tomatpdrra

2 msk paprikuduft

1/4 pdrrulaukur

5 hvitlauksgeirar

Smjorliki, tdmatpura, paprikuduft
purrulaukur og hvitlaukur er sett saman i pott
og latid krauma { smastund.

Pvi neest er baett Ut i:

1,5 litrar vatn
1 dl hveiti

5 fiskiteningar
1/2 litri Rjomi

Pvi naest er humri, reekjum,
porsk eda bara hvada
sjavarfangi sem er bestt vid.
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Saltfiskurtomat

Jona Bjérk Sigurdardottir Saudarkroki
Hatfey SK 10, Séra Armi SK 101

700 gr saltfiskur

1 dl olia

4 laukar

2 msk tématpdrra

6 tomatar eda 400 gr tématar i dés

1 raud paprika sneidd

1 green paprika sneidd

1/2 raudur eda greenn chilipipar

Fullt af hvitlauk 4-8 hvitlauksgeirar (eftir smekk)
Pipar

Hitid oliu & pdnnu, svissio lauk, hvitlauk,
papriku, témata, chilipipar.

Tématpurran sett Uti og sjodid vid veegan
hita { 10 minatur.

Pa er fiskinum beett Ut i.
Piprid og sjédid i adrar 10 minutur.

Gott med nybokudu
grofu braudi.
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Bryndis Arnborsdottir - Keflavik, Steini GK 456, Dori GK42

Ysa eda porskur
Seetar kart6flur
Fetaostur i oliu

Saxid saetar kartdflur i teninga
og setjid i eldfast mot.

Hellid oliu af fetaosti yfir og bakid i ofni
4200°C {um 30-40 min.

Veltid ysu eda porskbitum upp Ur hveiti
og steikid & pénnu. Saltid og piprid.

Radio svo fiskinum yfir kartéflurnar og hellid
fetaostinum ofan a fiskinn.

Bakid i um 10 mindtur.

Borid fram med rugbraudi.
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Humarhalar

Ragnheidur H. Pordarddttir - Husavik, Mani EA 36

Humarhalar

Smjér

Hvitlaukur

Salt

Sitrénu- eda lime pipar

Humarhalarnir eru klofnir i tvennt eftir endiléongu, og radad i
eldfast mét med skelina nidur.

Braedio smijor i potti og setjid
saxadan hvitlauk uti.

Kryddi® humarinn med salti og sitrénu-
eda limepipar.

Pvi naest er hvitlaukssmijérid sett ofan & humarinn
med teskeid, passa ad pad fari & alla halana.
Latid standa i minnst 90 min, ekki { keeli.

Hitid ofninn i 180-200 gradur og
setjid humarinn inn i heitan ofninn
i hdmark 5 mindtur.

Gott ad borda med ristudu braudi.
Magn fer eftir smekk
hvers og eins.
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Engiferporskur

Erla Kristinsdottir - Rifi, Lith Hamar SH 222
Stakkhamar SH 220, Seehamar SH 223

Fyrir fiora

1 kg ferskir porskhnakkar

1 bolli hrisgrjon

1 bolli bjor eda léttél

1 bolli matreidslurjomi

4-5 matskeibar sinnep (seett eda dion)
1 bladlaukur

Um 6 sm af engiferrét

Islenskt smjor til steikingar

Salt og pipar eftir smekk

Sj6did hrisgrionin i 2 bollum af vatni. Setjid pau
& botninn & eldfdstu méti. Radid porsk-
hnodkkunum ofan a.

Hreeri® saman i skal, bjér, matreidslurjoma
og sinnepi. Smakkid til med salti og pipar
og hellid svo yfir fiskinn { forminu.

Skerid bladlaukinn smétt og steikio i smjori.
Setjio yfir porskinn. Takid utan af engifer-
rétinni og saxié smatt.
Setjio efst i formid.

Formid er sett inn i 175°C
heitan ofn og bakad
i 15 til 20 minGtur.
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Fiskisupa
fjolskyldunnar

Ragnheidur Asa Ingvarsddttir - Bolungarvik
Gladur IS 421, Seebjorm IS 121

6-800 gr lida eda ysa 1 tsk karry

7 dl mysa 2 msk hveiti

5 dlvatn Y4 tsk seson all

1 tsk salt 1 %2 tsk fiskikraftur
100 gr bladlaukur Ya | rjémi

4 gulraetur 3 eggjaraudur

1 laukur 200 gr reekjur

70 gr smjor

Sj6aid fiskinn i bldndu af mysu, salti og vatni

(ekki ofsjoda). Takid uppur. Skerid gulrastur i frekar
litlar sneidar og sndggsjodid.

Saxid lauk og skerid bladlauk i punnar sneidar.
Latid smjorid | pott, graenmetid Uti og 14tid
krauma f um 5 min. Latid karryid Ut .
Bakid upp med hveitinu og 1 | af fiskisodi.
Krydd, kraftur og rjémi settur uti

og hitad ad sudu.

Eggjaraudur hreedar i skal og stpunni
jafnad Ut i, rélega fyrst.

Supan, fiskur, reekjur og gulrestur
sett aftur i pottinn og hitad.

Borid fram med heitu
smabraudi og smjori.
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