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amerískar PöNNukökur

2 dl hveiti
1 dl heilhveiti
½	tsk	lyftiduft
¼ tsk matarsódi
¼ tsk salt
½ tsk sykur
1 egg
1½ msk matarolía
1dl súrmjólk
1½ dl mjólk

3 msk matarolía ekki setja allar í einu heldur smátt 
og smátt meðan á steikingu stendur eða eftir þörfum.

aðferð

Setjið	allt	í	skál	í	réttri	röð	og	hrærið	svo	vel	með	1. 
písk	eða	sleif	þar	til	deigið	verður	kekkjalaust.	
Kveikið	undir	pönnu	á	miðstraum,	þegar	pannan	2. 
er	orðin	heit	eru	búnar	til	litlar	pönnukökur.
Notið	ausu	til	að	setja	deigið	á	pönnuna,	um	3. 
það	bil	1	desilítra	af	deigi	í	hverja	köku.	
Þegar	kökurnar	eru	orðnar	nærri	þurrar	að	ofan	á	4. 
að	snúa	þeim	við	og	baka	þær	á	hinni	hliðinni.

Borið	fram	með	sírópi	eða	osti	og	smjöri.
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	 5180°C
8–10 mín

amerískar sÚkkuLaðibitakökur
Ofnhiti	180	°C	blástur

180	g	mjúkt	smjörlíki
3½	dl	hveiti
2	dl	grófsaxað	súkkulaði
6	msk	púðursykur
6	msk	sykur
½	tsk	matarsódi
½	tsk	vanilludropar
1	egg
½	tsk	salt

aðferð

Mælið	allt	efni	í	skál.	1. 
Hrærið	vandlega	saman	með	sleif	eða	í	hrærivél	með	hnoðara.2. 
Setjið	með	teskeið	í	litla	toppa	á	bökunarplötu.3. 
Passið	að	hafa	gott	bil	á	milli	því	kökurnar	renna	dálítið	út.4. 
Bakið	efst	í	ofni	í	8–10	mínútur.5. 
Leyfið	að	kólna	á	plötunni	í	sex	mínútur	áður	en	þið	takið	6. 
þær	af	með	kökuspaða.
Raðið	í	box.7. 
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kLeiNur
8½	dl	hveiti
2	dl	sykur
2½	tsk	lyftiduft
½	tsk	hjartarsalt
50	g	smjörlíki
2½	tsk	kardimommudropar
1	egg
2	dl	óhrært	skyr													
1½	dl	súrmjólk

aðferð

Mælið	hveitið	í	hrúgu	á	hreint	borð.1. 
Bætið	sykri,	lyftidufti	og	hjartarsalti	út	í	og	blandið	létt	saman	með	borðhníf.2. 
Myljið	smjörlíkið	saman	við	hveitiblönduna	með	borðhníf.3. 
Búið	til	litla	holu	í	miðja	hrúguna	og	brjótið	eggið	ofan	í.4. 
Bætið	kardimommudropum	saman	við	eggið	í	holunni.5. 
Vinnið	deigið	örlítið	saman	með	borðhníf	en	ekki	reyna	að	hnoða	deigið	6. 
strax.
Búið	aftur	til	góða	holu	í	deigið	og	mælið	skyr	og	súrmjólk	í	og	vinnið	nú	7. 
saman	í	samfellt	deig,	fyrst	með	borðhnífnum	og	svo	með	höndunum.
Hnoðið	deigið	vel	saman	og	notið	hveiti	svo	ekki	festist	við	hendur8. 
	eða	borð.
Skiptið	deiginu	í	tvennt	og	fletjið	báða	hluta	út	í	ferhyrning	9. 
um	það	bil	1	cm	á	þykkt.
	Passið	að	hafa	svolítið	hveiti	undir.10. 
Skerið	langsum	og	svo	þversum	á	ská	með	kleinuhjóli	og	gerið	11. 
svo	gat	í	miðjuna	á	hverri	kleinu	með	járninu.
Snúið	upp	á	og	raðið	þétt	saman	á	bretti	eða	bökunarplötu.12. 
Farið	með	til	kennara	sem	aðstoðar	ykkur	við	að	steikja	kleinurnar	13. 
upp	úr	sjóðheitri	matarolíu	eða	djúpsteikingarfeiti.

ATH !
Athugið að kleinusteiking á ekki að eiga sér stað NEMA með fullorðinn umsjónar-
mann til staðar og ELDVARNARTEPPI!
Til að kleinurnar steikist rétt þarf feitin að vera mjög heit.
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	 18180°C
18 mín

fiskur í formi 
með rasPi og sítróNuPiPar

Ofnhiti	180	°C,	undir-/yfirhiti	og	blástur

1	matskeið	olía	
180	g	ýsa	eða	þorskur
½	tsk	aromat	
1	tsk	sítrónupipar	
1½	dl	brauðrasp
20	g	smjör	eða	smjörlíki
8	sneiðar	ostur	eða	1½	dl	rifinn	ostur

aðferð

Smyrjið	eldfast	mót	með	olíu.1. 
Skerið	ýsuna	í	fallega	bita	og	raðið	í	botninn	á	mótinu.2. 
Stráið	kryddinu	yfir	fiskinn.3. 
Dreifið	raspinu	yfir.4. 
Setjið	smjörið	í	litlum	klípum	hér	og	þar	ofan	á	réttinn.5. 
Þekið	með	osti.6. 
Bakið	í	ofni	í	18	mínútur	eða	þangað	til	osturinn	er	vel	bráðinn.7. 
Til	að	sjá	hvort	fiskurinn	er	tilbúinn	er	gott	að	stinga	með	hnífsoddi	niður	8. 
í	fiskinn	þar	sem	hann	er	þykkastur	og	skoða	hvernig	hann	er	á	litinn.	
Ef	fiskurinn	er	glær	þarf	hann	meiri	bakstur.	Þegar	fiskurinn	er	tilbúinn	
verður	hann	hvítur.
Berið	fram	með	soðnum	kartöflum	og	hrásalati.9. 
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Pítsafiskur Á PöNNu

1	matskeið	olía
½	laukur	saxaður	smátt
1	þvegin	og	rifin	gulrót
200	g	ýsa	eða	þorskur
¼	tsk	salt
½	tsk	aromat
¾	dl	tómatsósa
6–8	sneiðar	ostur	eða	1½	dl	rifinn	ostur

aðferð

Notið	pönnu	með	góðum	botni	og	þéttu	loki.1. 
Setjið	olíuna	á	pönnuna	og	dreifið	söxuðum	lauk	2. 
og	rifinni	gulrót	á	pönnuna.
Raðið	fiskstykkjunum	ofan	á	og	kryddið	með	salti	og	aromat-kryddi.3. 
Dreifið	tómatsósunni	yfir	fiskinn	og	þekið	svo	með	osti.4. 
Kveikið	á	pönnunni	á	meðalhita	og	látið	fiskinn	soðna	undir	loki	5. 
í	15–20	mínútur.
Til	að	sjá	hvort	fiskurinn	er	bakaður	í	gegn	er	gott	að	stinga	með	hníf	í	6. 
fiskinn	þar	sem	hann	er	þykkastur	og	ef	hann	er	orðinn	hvítur	er	hann	
tilbúinn.
Ef	fiskurinn	er	glær	í	sárið	þarf	að	elda	hann	örlítið	lengur.7. 
Berið	fiskinn	fram	með	soðnum	kartöflum	og	hrásalati.8. 
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	 20200°C
18–20 mín

Ýsa í kókos og karrí
Ofnhiti	200	°C	blástur

200	g	ýsa	roð-	og	beinlaus
½	laukur
1	dl	kínagrænmetisblanda	(það	má	nota	frosna)
½	dós	kókosmjólk
2	tsk	grænt	karrímauk	
½	tsk	salt

aðferð

Skerið	ýsuna	í	litla	bita.1. 
Grófsaxið	laukinn.2. 
Raðið	ýsubitunum	í	eldfast	mót	og	stráið	saltinu	yfir.3. 
Dreifið	kínagrænmetinu	og	lauknum	yfir	fiskinn	í	mótinu.4. 
Hrærið	kókosmjólk	og	karrímauki	saman	í	skál	og	hellið	yfir	fiskinn	í	mótinu.5. 
Bakið	í	miðjum	ofni	í	18–20	mínútur.6. 
Berið	fram	með	soðnum	hrísgrjónum.7. 



     Námsgagnastofnun 2009 © Uppskriftir fyrir unglingastig 9924

	 21180°C
25 mín

saLtfiskur með PaPrikusósu
Ofnhiti	180°C	blástur

300	g	vel	útvatnaður,	roð-	og	beinlaus	saltfiskur	
1	laukur	
2	hvítlauksrif
1	lítil	dós	tómatkraftur	
2	rauðar	paprikur	
½	dl	kalt	vatn
2	msk	olía	
2	tsk	sykur	
1	msk	kapers	(má	sleppa)

aðferð

Skerið	laukinn	smátt	og	látið	malla	á	djúpri	pönnu	í	olíunni	við	vægan	hita.1. 
Takið	utan	af	hvítlauknum	og	kremjið	hann	út	á	pönnuna.	Látið	krauma	2. 
stutta	stund.
Bætið	tómatkrafti	út	í	og	hrærið	vel.3. 
Saxið	paprikurnar	eins	smátt	og	hægt	er	og	bætið	á	pönnuna.4. 
Bætið	vatni,	sykri	og	kapers,	ef	það	er	notað,	á	pönnuna.5. 
Skerið	saltfiskinn	í	litla	bita	og	bætið	á	pönnuna.6. 
Látið	malla	undir	loki	í	25	mínútur.7. 
Berið	fram	með	hrísgrjónum	og	fersku	salati	að	eigin	vali.8. 
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	 22180°C
18 mín

sÆLkerafiskur í eiNum grÆNum
Ofnhiti	180	°C	blástur

300	g	ýsa	eða	þorskur,	roð	og	beinlaus
¼	tsk	salt
¼	tsk	hvítur	pipar
1	gulrót	
¼	hluti	af	papriku
¼	laukur
¾	krukka	tilbúin	súrsæt	sósa	
1½	bolli	soðin	hrísgrjón	

aðferð

Kveikið	á	ofninum.1. 
Sjóðið	hrísgrjón	og	hellið	þeim	í	eldfast	mót.2. 
Skolið	gulrótina	og	skafið	ysta	lagið	af	ef	þarf.3. 
Rífið	gulrótina	á	rifjárni.4. 
Saxið	paprikuna	smátt.5. 
Saxið	laukinn	smátt.6. 
Dreifið	gulrótum,	papriku	og	lauk	yfir	hrísgrjónin	7. 
og	raðið	svo	fiskstykkjunum	ofan	á.
Saltið	og	piprið.8. 
Hellið	súrsætu	sósunni	yfir.9. 
Bakið	í	miðjum	ofni	í	um	það	bil	18	mínútur	10. 
eða	þangað	til	fiskurinn	er	bakaður	í	gegn.
Berið	fram	með	fersku	agúrkusalati.11. 

agÚrkusaLat

½	meðalstór	agúrka	
½	tsk	edik
2	tsk	sykur
¼	tsk	salt

aðferð

Blandið	ediki,	sykri	og	salti	saman	í	skál.1. 
Skerið	agúrkuna	í	sneiðar	með	ostaskera.2. 
Blandið	saman	í	skál	og	berið	fram.3. 
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	 23180°C
15–18 mín

Ýsa í taNDoorisósu 
með raitu og iNDVersku brauði (NaaN)

Ofnhiti	180	ºC	blástur

½	laukur
2	msk	sítrónusafi
2	msk	olía
2	dl	ab	mjólk
1½	msk	tandoori	kryddblanda		
	300	g	ýsuflök	roð-	og	beinlaus

aðferð

Kveikið	á	ofninum.1. 
Saxið	laukinn	mjög	smátt.2. 
Blandið	öllu	nema	fiskinum	saman	í	skál.3. 
Setjið	örlitla	olíu	í	eldfast	mót	og	hristið	þannig	4. 
að	olían	nái	að	dreifast	vel	um	allan	botninn.
Raðið	ýsuflökunum	í	mótið.5. 
Hellið	tandoori	sósunni	yfir	þannig	að	hún	þeki	6. 
allan	fiskinn	og	látið	standa	í	10	mínútur.
Bakið	í	miðjum	ofni	í	15–18	mínútur.7. 
Til	að	sjá	hvort	fiskurinn	er	eldaður	í	gegn	er	gott	að	stinga	hníf	niður	í	hann	8. 
þar	sem	hann	er	þykkastur.	Ef	fiskurinn	er	glær	þarf	að	elda	hann	lengur.
Berið	fram	með	agúrku-raitu,	indverskum	brauðum	og	soðnum	hrísgrjónum.9. 

raita
½	agúrka	rifin	á	rifjárni
1½	dl	Ab	mjólk
¼	tsk	kummin	
¼	tsk	salt

aðferð

Allt	sett	í	skál	og	hrært	saman.
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PöNNusteiktur fiskur 
með PÚrruLaukssósu

300	g	ýsa	eða	þorskur,	roð-	og	beinlaus
1½	tsk	sítrónupipar
½	tsk	salt
4	sneiðar	ostur	eða	1	dl	rifinn	ostur
2	msk	olía
(má	hafa	með	nokkrar	rækjur)

aðferð

Skiptið	fiskinum	í	þrjár	fallegar	fisksteikur.1. 
Stráið	kryddinu	á	báðar	hliðar	á	fiskinum.2. 
Hitið	pönnu	á	meðalhita.3. 
Setjið	2	msk.	olíu	á	pönnuna	þegar	hún	er	orðin	svolítið	heit.4. 
Steikið	fiskstykkin	á	pönnunni,	fyrst	á	annarri	hliðinni	í	þrjár	mínútur.5. 
Snúið	fiskstykkjunum	við,	dreifið	ostinum	yfir	steiktu	hliðina	og	steikið	áfram	6. 
í	þrjár	mínútur	(ef	notaðar	eru	rækjur	þá	fara	þær	á	pönnuna	ásamt	ostinum).
Raðið	á	fat	og	berið	fram	strax	með	púrrulaukssósu,	kartöflum	og	salati.7. 

PÚrruLaukssósa

100	g	rjómaostur
1½	tsk	sítrónupipar	
½	tsk	grænmetiskraftur
1/5	hluti	af	púrrulauk,	bara	ljósi	hlutinn	
1½	dl	mjólk
2	tsk	olía

aðferð

Skerið	púrrulaukinn	í	þunnar	sneiðar.1. 
Hitið	olíuna	við	rúmlega	meðalhita	í	litlum	potti	2. 
og	svissið	púrrulaukinn	í	olíunni	smástund.
Bætið	osti,	kryddi,	krafti	og	mjólk	saman	við	og	3. 
hrærið	þangað	til	sósan	er	jöfn	og	áferðarfalleg.
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meXíkófiskur
	
1	msk	olía
2	tsk	smátt	saxaður	chilipipar	
1	laukur	
1	hvítlauksgeiri	marinn	í	hvítlaukspressu
2	dl	vatn
1½	tsk	grænmetiskraftur
2	msk	tómatkraftur	
safi	úr	½	sítrónu
2	tsk	glært	hunang
1	tsk	salt
200	g	þorskur	eða	ýsa	roð-	og	beinlaus

aðferð

Saxið	laukinn	og	chiliipiparinn	og	hafið	tilbúið	í	tveimur	skálum.1. 
Takið	utan	af	hvítlauksrifinu,	merjið	það	í	hvítlaukspressu	og	geymið.2. 
Mælið	vatn	og	grænmetiskraft	og	hafið	tilbúið	í	könnu.3. 
Hitið	olíu	í	djúpri	pönnu.	4. 
Látið	laukinn	krauma	á	lágum	hita	í	þrjár	mínútur.	Hrærið	í	á	meðan.5. 
Bætið	hvítlauk	og	smátt	söxuðum	chilipipar	í	og	látið	krauma	6. 
eina	mínútu	í	viðbót.
Hellið	vatninu,	kraftinum,	tómatmauki,	sítrónusafa,	salti	7. 
og	hunangi	saman	við.
Lokið	pönnunni	og	látið	sjóða	við	vægan	hita	í	tíu	mínútur.	Hrærið	af	og	8. 
til	og	passið	að	suðan	haldist	en	sjóði	þó	ekki	svo	hratt	að	það	brenni	við	á	
pönnunni.
Skerið	fiskinn	í	litla	munnbita	og	dreifið	í	sósuna.9. 
Lokið	og	látið	krauma	í	sex	mínútur.10. 
Berið	fram	með	hrísgrjónum	og	fersku	salati.11. 




