


Fiskisupa
med tOMEtuM

Njall ingvason - Neskaupstad, KrummiNK 15

600 g fiskur, t.d. porskur eda ysa, skorinn i haefilega bita
1 laukur, nidursneiddur

4 gulraetur, skornar  sneidar

matarolia til steikingar

5 kartéflur, skornar [ bita

1 dds nidursodnir, nidurskornir tomatar
3 greenmetisteningar

1,5 | vatn

paprikuduft

Edal steik- og grillkrydd

svartur pipar

Byrjad er a ad steikja lauk og gulrestur upp Ur mataroliu.
Pegar laukurinn hefur mykst { oliunni er nidursodnu
témMoGtunum, vatninu, kartéflunum og greenmetis-
teningunum baett Uti og 14tid sjoda i 15 mindtur.
Bragdbeett med paprikudufti,

svortum pipar og Edal steik- og grillkryddi.

Ad lokum er fiskinum bastt Uti og
hann latinn sjéda vid veegan hita
i stutta stund.

Berid fram med hvitlauksbraudi.



Ofnbakadar

borsksteikur

med graenu paki

Einar borsteinn Palsson - Arskégssandi, Turmi EA 84

700-800 g porskur, skorinn [ fallegar steikur
700 g kartdflur, skornar i sneidar

2 msk olia

salt og pipar

2 msk fersk steinselja

2 msk parmesanostur

2 msk dékkt tapenade (Ur svértum dlifum)
3-4 msk braudrasp heimatilbuid

2 msk olia

1 askja smatdmatar

Hiti® ofninn i 200°C. Penslid ofnfast fat med oliu
og radid kartoflusneidum i pad. Bakid sneidarnar
i ofninum i 20 min. Laekkid pa hitann i 180°C.

Blandid saman steinselju, parmesanosti,
tapenade, braudraspi og oliu.

Klessid blondunni ofan a fiskstykkin

og radid peim sidan ofan & kartoflurnar.
Setjid tdmata i kring og straid salti
og pipar Vfir.

Bakid i 10-15 min eda par til
fiskurinn er bakadur i gegn.



Sjomanna
fiskur

Birkir Einarsson - Flateyri, Blossi IS 225 og Mar IS 125

ysa eda porskur

egg Sésa

mjolk syréur rjémi

hveiti maionise

salt, pipar og fiskikrydd beyttur rjomi
islenskt smjér tématsdsa

ananas i bitum Boston gurku picklis
Mozzarella ostur safi af ananas

Rodlaus og beinlaus fiskurinn er skorinn i bita.

Eggjum og mjolk hraert saman og fiskbitunum velt upp Ur.
Sidan er fiskurinn settur i hveiti sem buid er ad krydda
med salti og pipar dsamt fiskikryddi. P4 er fiskurinn
snoggsteiktur upp Ur islensku smjori.

Neest er bitunum radad i eldfast maét
0g ananasbitum radad yfir.

Efni sésunnar er hraert saman
og hellt yfir fiskinn og pvi naest
Mozzarella osti strad yfir.

Bakad i ofni i ca 15-20 minutdr
vid 190°C hita.

Borid fram med kartéflumus.



Karfarullur

Pordur Birgisson - Husavik, Mani bH 98

Smakarfi - vel blodgadur pvi pa veréur hann hvitur og fallegur
smakarfafiék

1 seet kartafla

salt og pipar

Chili Explosion krydd

rjémaostur/smurostur Heegt er ad velia smurost eftir eigin smekk
frosid greenmeti til steikingar

islenskt smjér

Fyrst & ad krydda fiskinn med salti og pipar, smyrja
a hann ostinum og rulla honum upp.

Neest skal steikja seeta kartdflu uppur smijdri
og krydda létt med ,,Chili Explosion*”

kryddi og baeta sidan grasnmetinu uti

og steikja i 5-10 mindtur.

P4 er fiskrdllunum radad ofana graenmetid
og lokid sett yfir, pannig eldast fiskurinn
i greenmetisgufu.

Eldid { um 10 minGtur eda par til
fiskurinn er steiktur i gegn.



Smjorsteiktir

orskhnakkar

Gudni Asgrimsson - Vopnafirdi, Ol6f NS 69

bporskhnakkar
islenskt smjér
hvitlauksduft
sitrénupipar
graeenmetiskraftur
laukur

rjémi

Perrid porskhnakkana vel og kryddid med salti,
hvitlauksdufti og sitrénupipar,

Steikid laukinn uppur smijéri i potti og latid brunast.
Beetid svolitid af greenmetissodi Uti og 1&tid malla i
stutta stund og takio til hlidar.

Hreerid eggjum i skal og veltid porskhndkkunum
uppUr og steikid { smjodri & pdnnu.

Pegar buid er ad velta hndkkunum vid
er laukurinn settur yfir og sma rioma
baett vid & pdnnuna og latid malla

i stutta stund.

Borid fram med kartdflum,
vinberjum, tomdtum
eda pad sem hver vill.



Pesto

langa hlunksins

Viktoria Ran og Hlynur Gunnars - Holmavik, Jokla ST 200

2-3 flék langa (ysa eda porskur)
2 handfylli af reekjum/humar/hérpuskel (ma sleppa) A%
1 stor laukur, 1 steinseljurdt, 2 storar gulraetur, 1-2 hvitlauksrif s
1 bolli annad graenmeti ad eigin vali, s.s. brokkoli/paprika
hnifsoddur af Cayennapipar

1 greenmetisteningur, 1 krukka graent pesto

1 askja raeekjusmurostur, 1 askja beikonsmurostur

2 msk kryddio ,Best & fiskinn“ salt og pipar

1 pakki rifinn ostur, 1 hvitlauksostur

Skerid fiskinn i nokkra bita. Radid i eldfastmot asamt
reekjum/humri/hdrpuskel. Sneidid nidur lauk, steinseljurot,
gulreetur, hvitlauk og annad grasnmeti. Steikid sndggt a
pénnu med einum greenmetisteningi og kryddid rausnalega
med kryddinu ,,Best 4 fiskinn“ og pinu pons cayenna.
Dreifid greenmetinu jafnt yfir fiskinn.

Hraerid saman pesté og smurostum. Smyrjié jafnt yfir
hraefnid i métinu. Saltié og piprid. Dreifid rifnum
osti yfir. Bakid i ofni vid 175°C i 30-35 minutur.

Hvitlaukssésa
Braedid hvitlauksost i potti og pynnid med
mjolk eda rioma i heefilega pykka sésu.

Berid fram med sodnum
hrisgrionum og fersku salati.



Makrill

[ tOmatsosu

Kjartan Mar lvarsson - Vestmannaeyjum, Pytur VE 25

2 vaenir makrilar
Libby’s tomatsdsa
salt

pipar

Aromat krydd
larvidarlauf

Makrillinn er skorinn i heefilega bita
og settur i sjodandi vatn.

Sodinn  5- 6 minutur og er pa tekinn
varlega uppur pottinum og beinhreinsadur.

Neest er fiskurinn kryddadur med salti
0g pipar og stappadur saman vid Libby’s
tématsodsu.

Bordid fram & groéfu
nybdkudu braudi.



Fiskborgarar
Sigga Hjartar

Sigurdur Hjartarson - Bolungarvik, Hjértur Stapi IS 124

400 g fiskhakk

1 dl rasp

1 dl rifinn ostur

salt og annad krydd eftir smekk

Ollu blandad saman f skal
0g hnodad saman i fiskborgara.

Steikid & heitri pdnnu.
Ut & pénnuna er sidan sett 1 til 2 dI rjémi,
1 dl vatn, 5 til 6 matskeidar laukur
og tématsoésa.

L4tid malla smé stund.

Borid fram med hrisgriénum,
kartdflum og hrasalati.



Grillaéur
Skotuselur

Grétar Mar Guofinnsson - Patreksfirdi, ANNA SH 13

vaenn skétuselur
fiskikrydd
matarolia
sojasdsa

sirép

Skotuselurinn er vandlega snyrtur, perradur
og skorinn i gédar grillsneidar, 3-4 sm pykkar.
Kryddid med fiskikryddi.

Kryddlégur
Rikulega af mataroliu, sojasésu og siropi er blandad
saman i skal. Fiskurinn er lagdur { 16ginn og latinn
marinerast i 1-2 daga i isskap.

Grillid a utigrilli i stutta stund
vid godan hita.

Borid fram med grilludum
saetum kartéflum og salati.



Makrilflok

med Mango salsa 0g sojasosu

Erla Biorg Gudrdnardottir - Stykkisholmi. Marz Sjavarafurdir

Fyrir 4
1 kg makrilflok med rodi (helst linuveiddur),
salt og pipar, smjér, dlifuolia

Makrilflokin eru skolud og snyrt, skorid pvert i rodid med 2 sm millibili, pd ekki alveg yfir.
Petta er gert til ad hleypa fitunni Ut pegar fiskurinn er steiktur. Smjor og olia eru breedd &
poénnu, gott ad hafa 50/50 af smjdri og oliu. Makrillinn er kryddadur med salti og pipar
0g settur a rodhlidina & heita pdnnuna og eldadur a peirri hlid pangad til fiskurinn er
farinn ad eldast upp med hlidunum og rodid ordid stokkt, pa er fisknum snuid vid rétt
i blalokin til ad loka honum. P4 astti fiskurinn ad vera ordinn ,al dentel”.

Mango Salsa
1 heill mango, saxadur nidur i litla bita. 2 raudlaukur, medalstdr, smatt skorinn
1 eldpipar, raudur, skorin i sma bita, freehreinsadur eda ekki, fer eftir smekk
Safi dr 72 til 1 limdnu. Handfylli af Coriander, skorid smatt. Sma sjavarsalt.

Allt hréefnid er saxad nidur og blandad saman i skal.

Sésa
2-3 vorlaukar, skornir { punnar sneidar. 1-2 eldpipar, raudur, skorinn
[ bunnar sneidar, fraehreinsadur eda ekki, fer eftir smekk og hversu
sterka sosu pid viljid hafa. 3-5 sm af engiferrot, réspud nidur eda
sett  smda bita. 1-2 hvitlauksrif, sett i gegnum hvitlaukspressu.
Safi ur 72 til 1 limdnu. 2 matskeidar af sesamoliu.

2-4 matskeidar af fiskisosu (fer eftir smekk). 1 matskeid

af brunum sykri (pbarf ekki ad vera). 0,5-1 dl géd sojasésa.

Allt hréefnid er saxad nidur og blandad saman i skal
og borid fram til ad dyfa fisknum i.



Fiskibollur

mMed saltkjot

Stefan Valdimarsson - Saudarkroki, Vinur SK 22

500 g nyr fiskur (borskur,ysa eda langa)
50 g beinlaust feitt saltkjét (sodid)

2 sodnar kartéflur, medalstorar

1egg

salt og pipar

1 dl mjolk

braudrasp til ad velta uppur

25 g smjér

1,5 dl rjomi

Saxi® saman fiski og kjoti.
Sidan eru kartoflur saxadar saman vid.

Leggid i skél og blandid eggjum og kryddi
samanvid. Pynnid med mjolk par til
verdur ad pykku deigi.

Motio flatar kdkur Ur deiginu og veltio
uppur raspi. Steikid sidan a heitri pdnnu
par til kdkurnar verda fallega brunar.

P4 er ridma hellt yfir, [atid sjéda upp
og slokkt undir.

Berid fram med fersku salati
og hvitlauksbraudi.



Grafin luda

R&gnvaldur Einarsson - Akranesi, Gari Ak 5

800 gr ltda eda ysa
1/2 litri sitronusafi
2 msk salt

6-8 msk sykur

2-3 stk laukur

2-3 stk paprika

Sykurinum og saltinu er hreert vel saman vid
sitrénusafann. Skerid laukinn og paprikuna
og blandi® saman vid sitronusafann.

Beetio fiskinum Ut i og petta er tilbuid
eftir 3 - 4 tima. Allt { godu ad lata pad liggja
lengur en pa verdur sitrénubragdid sterkara.

Sésa:

Majones

Dijon sinnep

Pudursykur

Dill og matarolia eftir smekk.

Gott med ristudu braudi.



