Minna salt — jafnmikid bragd

pad er haegt ad matreida mjog gddan mat med minna salti — en jafnmiklu bragdi!

Hér eru nokkrar dbendingar og uppskriftir fra seenska matreidslumanninum Stefan Eriksson
sem hefur verid valinn kokkur arsins i Svipjod.

Léttsoltud rad fra kokkinum

e Saltnotkun verdur minni ef saltad er eftir ad buid er ad elda og pegar maturinn er
kominn 3 diskinn.

e Notkun ferskra kryddjurta minnkar porfina fyrir salt.

e Syraimatnum, t.d. Ur bordediki og sitrusavéxtum, eykur bragd og minnkar
borfina fyrir salt.

e Ef greenmeti er gufusodid i stad pess ad sjoda pad i miklu vatni, pa helst bragdid i
hraefninu betur og porf fyrir salt minnkar.

e Gerid meira af pvi ad gufusjoda og ofnbaka matinn. Bragdid heldur sér vel,
saltporfin minnkar og maturinn verdur bragdmeiri.

e Med minna salti i matnum faer upprunalegt bragd hraefnanna ad njéta sin betur.
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Ofnbakadur porskur med rétargreenmetismauki og strsudu graenmeti

fyrir fjéra

600 g porskur
1 msk sojasdsa med minna salti

Raétargranmetismauk:

6 gulraetur, u.p.b. 600 g

1 gulrdéfa, u.p.b. 600 g

2 msk repjuolia, ma gjarnan vera kaldpressud

Sursad graenmeti:

¥ hvitkalshofud, u.p.b. 600 g
1 laukur

2 msk edik

2 msk hunang

1 msk vatn

Sojasmjor:
4 msk fljétandi smjorliki eda 1 msk smjor og 3 msk repjuolia
4 msk sojasdsa, med minna salti, eda 2 msk venjuleg sojasdsa.

Skraut:
1 bunt af dilli
1 bdnt af radisum

Adferd:

1. Skrzelid gulreeturnar og gulréfuna og skerid i litla bita. Sjédid par til mjukt og maukid saman i
blandara med oliunni.

2. Skerid hvitkalid og laukinn smatt. Blandid saman ediki, hunangi og vatni. Blandid kalinu og
lauknum og dreifid edikleginum yfir.

3. Setjid fiskinn i ofnfast fat og penslid med sojasdésunni. Bakid i ofni vid 180°C i 15 minutur.

4. Brunid fljétandi smjorlikid (eda smjorid og repjuoliuna) i potti og hraerid i par til pad er ordid
gullinbrdnt. Blandid sojasdsunni saman vid pegar feitin hefur kélnad. Hellid sésunni yfir
fiskinn.

Framreidsla:
Skreytid fiskinn med hokkudu dilli og radisum og berid fram med heitu greenmetismauki og syrda
graenmetinu.
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Linsodin egg med kjuklingabaunamauki og dill-tabbouleh med h6frum og méondlum

fyrir fjéra

4 egg

Kjuklingabaunamauk:

200 g sodnar kjuklingabaunir

2 msk tahini

1 hvitlauksgeiri, pressadur

% dl sitrénusafi

1 msk ¢lifuolia

1 tsk kummin/broddkimen (e. cumin)

Tabbouleh:

300 g heilir hafrar

4 storir tématar, skornir i teninga

% laukur, flysjadur og hakkadur

1 bunt steinselja, u.p.b. 100 g s6xud
3 greinar af dilli, saxadar

u.p.b. % dl sitrénusafi

2 msk dlivuolia

1 dl ristadar mondlur
1 biti kinahredka, i sneidum

Adferd:

1. Sjodid eggin i 67 minutur, keelid og takid utan af peim skurnina.

2. Maukid saman kjuklingabaunir, tahini, hvitlauk, sitrénusafa, élifuoliu og kummin kryddid.

3. Sjodid hafrana vid veegan hita par til peir eru ordnir mjukir, i u.p.b. 30—40 min. Ef hafrarnir
eru lagdir i bleyti fyrirfram styttist sudutiminn. Hellid vatninu af og bzetid vid tdomotum, lauk,
steinselju, dilli, sitréonusafa og élifuoliu.

4. Ristid mondlurnar og myljid peer gréflega.

Framreidsla:
Sneidid kinahredkuna og berid fram med tabbouleh og eggjunum. Setjid kjuklingabaunamaukid ofana
og straid mondlunum yfir.
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Hakkréttur med jogurti, s6xudu greenmeti og steinselju

fyrir fjéra

400-500 g hakk

3 laukar

1 dés nidursodnir tomatar

u.p.b. 1 rautt chili (fer eftir hversu sterkt
petta 4 ad vera)

1 msk 6lifuolia

Saxad greenmeti:

3 gulreetur, u.p.b. 300 g

% agurka, u.p.b. 250 g

4 tématar

% hvitkdlshofud, u.p.b. 300 g

2 greinar af steinselju
4 greinar af kériander

Medleti:
hydishrisgrjon
4 msk hrein jogurt

groft braud

Adfera:
1. Saxid laukinn og steikid hann med hakkinu i oliu par til hann verdur gullinbrinn.
2. Beetid vid nidursodnum tédmotum, saxid chili og [atid malla saman.
3. Rifid nidur gulraetur, skerid agurkuna, tdmatana og hvitkalid i teninga og saxid jurtirnar.
Blandid saman.
4. Sjodid hrisgrjonin samkveemt leidbeiningum a pakkanum.

Framreidsla:
Baetid nokkrum skeidum af jogurt ofan a8 pottréttinn. Berid fram med soxudu graenmeti, hrisgrionum
og braudi.
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Ofnsteiktur veislukjuklingur med sveppum, kryddjurtum og bragdmiklum osti

fyrir fjéra

1 heill kjuklingur (eda bitar eftir smekk)
2 hvitlauksgeirar, pressadir

2 greinar timjan, saxa0

200 g sveppir

1 laukur

Jurtablanda:

10 greinar steinselja

5 greinar estragon (tarragon)
4 msk solblomafrae

1 hvitlauksgeiri

2 msk repjuolia

% — 1 dl greanmetissod

150 g bragdmikill ostur

Ristad rétargranmeti:

u.p.b. 800 g rétargraenmeti, t.d. raudréfur,
steinseljurét, gulraetur, gulréfur

2 tsk repjuolia

timjangreinar

Medlzeti: Graent salat med spinati og gott bakad
surdeigsrugbraud

Adfera:

Skerid kjuklinginn i bita og leggid a fat. Pressid hvitlaukinn og saxid timjan og nuddid inn i kjuklinginn.
Steikid kjuklinginn i ofninum 4 225°C i u.p.b. 30 min par til hann losnar vid leggina og vokvinn er teer,
ekki raudur.

Flysjid og skerid rotargreenmetid i teninga. Veltid peim upp ur oliu. Bakid i ofni vid 225°Ci u.p.b. 15
min. Saxid timjanid groft og straid yfir.

Hreinsid og steikid sveppina dsamt séxudum lauknum upp ur feitinni fra kjuklingnum.

Merjid saman jurtirnar, fraein og hvitlaukinn par til pad verdur ad mauki, beaetid vid oliu og
graenmetissodinu. Blandid rifna ostinum vid.

Framreidsla:
Skolid salat og spinat. Berid fram med kjuklingnum dsamt jurtabléndunni, ristudu rétargreenmeti og
braudinu gdda.
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