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Uppskriftir

Allir geta eldad

Hér er leitast vid ad hafa almennar uppskriftir sem gaetu hentad nyrnasjuklingum. pvi midur er
aldrei haegt ad Utiloka allt pad sem skadlegt telst fyrir veik nyru. Hafid pvi eins litid og
mogulegt er af pvi sem skadlegt. Vid bendum a ad haegt er ad finna toflur med upplysingar um
naeringargildi matveela @ Matis. En athugid ad bragdlaus og dasjalegur matur er engum til
gledi.

Uppskriftirnar i pessum baeklingi eru almennar og er ekki setlad ad koma i stadin fyrir radgjof

sjuklings hja naeringarfreedingi Landspitalans, sem tekur mid af blo8prufum hvers og eins.

betta eru audveldar uppskriftir sem flestir kunna en med minna magni t.d. af fiski og kjoti.

Pasta

Setjid avallt purrkad pastad i rimgddan pott (pad bdlgnar Ut vid sudu), beetid vatni vid pannig
ad fljoti vel yfir (betra ad hafa ndg), gott er ad setja um 1 msk af oliu Ut i og hraera adeins
med gaffli begar suda kemur upp. Latid sjéda i 8- 12 minutur (eftir tegund). Pastad 4 ad vera
adeins seigt undir tdnn. Gott ad setja i sigti og skola orstutt undir koldu vatni ef pad vill
festast saman.

Kuskus

250ml af vatni + 3 msk olia sett i pott og hitad ad sudu. Strdid 250 g af kidskus Ut i og hreerid i
med gaffli. Takid af hellunni og 1atid bida i 3 minutur. Setjid msk af oliu Ut i og eldid i 3-4
minatur (hraerid i med gafflinum 4 medan). Bragdbaetid t.d. med ferskum kryddjurtum og
0soltudum graenmetiskrafti.

Hrisgrjon

2 b af vatni + 1 msk olia + 1 b. af hvitum hrisgrjénum sett i pott. Sudan latin koma upp og hraert
i med gaffli. Lokid sett 4 pottinn og 1atid sjoda rélega i 5 minUtur, slokkt undir og 13tid bida a
hellunni i um 15 minutur.
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Spaensk hrisgrion gott medlaeti

Létt steikid (ekki bruna) 1 saxadan lauk (+ smatt saxadan hvitlauk ef vill) i oliu i rimgddum
potti, baetid vid 1 b af gridnum og 2 b af vatni + um 4 msk af tdmsdsu/sja uppskrift sidar +2 t
Osaltadur graenmetiskraftur, kryddid t.d. med pipar, cummin, chilikrydd, smakkid til og sjodid
i 5 minutur og latid standa a hellunni i 15 minutur (gott ad baeta fersku kryddi Ut i sidast).
Tilbreyting. Notid sodin grjén (afganga) i réttinn, léttsteikid med lauknum, kryddid =
fliotlegt. Gott ad beeta t.d. ananasbitum Ut i og skreyta t.d. med graslauk.

Grjonagrautur godur hadegisverdur eda millimaltid.

% | vatn hitad. 2 dl hrisgrjon sett Ut i og hreert par til sydur aftur. Sodid i 10 min og pa er 1 | af
hrismjolk og 2 tsk vanillusykri baetti Ut i og sodid aftur i um 15 min. (par til grauturinn er
haefilega pykkur). Hreert i vel fra botni (grauturinn vill brenna vid).

Tilbreyting. Notid afganga af sodnum grionum. Setjid sodin grjénin i pott og hrismjdélk t.d. 3
b sodin grjon + 4 b hrismjélk eda pannig ad vel fljoti yfir, hraerid vel fra botni, par til
grauturinn er haefilega pykkur. Gott ad stra kanil eda kanilsykri yfir.

bad er peegilegt ad eiga graut i isskdpnum og hita i érbylgjuofni eda baka lummur (sjd
uppskrift sidar)

[tdlsk matarsupa ca. fyrir 4

1 laukur + 3 hvitlauksrif saxad og gleerad i oliu i ramgddum potti. Forsodnu nidurskornu
graenmeti beett vid t.d. 2 gulreetur + 1 kartafla + tdmatpykkni eda tomatsdsa + 1% | vatn + 1% t
graenmetiskraftur an salts + % t timjan + % t oregano + 1 t pipar + 1 t persilla + 1 b pasta
(skrufur eda annad). Smakkid til og sj6did par til pastad er stokkt.

Tilbreyting. Notid adrar gerdir af pasta eda sleppid pasta og hafid annad greenmeti

t.d. blomkal. Berid fram med braudi.

Fiskur og kjot

Fiskur er naeringarmikil maltid 4 augabragd. Sndggsodinn heldur hann best geedum.

Fiskurinn inniheldur t.d. hollar oliur sem verja gegn sjukdémum. Reynid ad borda fisk

nokkrum sinnum { viku. Passid ad hafa radlagt magn af hverri matartegund og hafid atid
medlzeti med t.d. hrisgrjon, pasta eda forsodid greenmeti.

Tilbreyting. Setjid sodin hrisgrjén i botninn a eldfostu moti setjid fisk i bitum ofan & og karrisésu
eda tomatsosu yfir (sja uppskriftir nedar). Hitid i ofni vid 180° { um 20 min.

Fiskistpa ca. fyrir 6

6 hvitlauksrif + 2 laukar skorid smatt og glaerad (ekki bruna) i oliu. 1 | af vatni + 1 doés
tomatpykkni eda tdmatsdsa/sja uppskrift sidar + 1 t pipar + 1 t basil + 1 t karri + 1 t persilla
+ 1t dsaltadur greenmetiskraftur, 1atid petta sjdda saman smastund og smakkid til. 4
gulreetur og 4 kartoflur baedi forsodid og skorid i strimla eda bita er baett Ut | og s0did
med. Ef pid notid ferskt krydd pa er pvi sidast baett i og sma fiskmeti t.d. fiskbitum,
raekjum, horpuskel eda humar (hafid eins litid fiskmeti og haegt er). Borid fram med
braudi.
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Fiskbollur ca. 20 stk.

Gott ad gera aukamagn og frysta.

750 g fiskhakk + 200 g saxadur laukur + 100 g kartoflumjol + 1-2 t hvitur pipar + 2 egg + 300 g

speltmjél + c.a. 1 dl hrismjolk ef parf (hakkid er misjafnlega vatnsmikid). Ollu pessu er blandad

saman med sleif. Motid bollur, gott ad hafa kalt vatn til ad skola skeid eda fingur, svo deigid

festist sidur vid. Bollurnar sidan brunadar i oliu 8 pdnnu. Berid fram med gddri oliu eda

tomatssésu (heimagerdri) og eins og adur hafid annad medlaeti med a disknum.

Tilbreyting: Bollurnar eru frekar bragdlitlar og pvi baedi gott og fallegt ad saxa Ut i t.d. ferskt

krydd t.d basiliku, liménulauf, persillu og eda papriku.

Gullassupa fyrir 3-4

2 laukar og 3 hvitlauksrif saxad og um 200 - 300 g nauta- eda folaldagullas steikt med i oliu
ramgédum potti. 1 msk paprikuduft + % t kimenfrae + 1 t meiran + 1 t dsaltadur
greenmetiskraftur + 1 | vatn + 1 dds tomatar (ath. innihaldslysingu v. salt) eda tomatsdsa/sja
uppskrift sidar, allt petta er sodid vid vaegan hita i 40 min. 6 forsodnum kartéflum/medal
stérum og 3 forsodnum gulrétum (skorid i bita) baett Ut i + 1 papriku i litlum bitum, smakkid
til og 1atid sjoda afram { um 5 min. Borid fram med braudi. bessi réttur er ekki sidri
upphitadur.

Hakkréttir @ pénnu

Pid purfid ad minnka magnid af hakkinu og gott er pa ad baeta inn i t.d forsodnu greenmeti
eda hrisgrjonum, paegilegt er ad eiga pad alltaf til sodid i isskdpnum eda nota pasta.

Brunid hakk + saxadan lauk (og hvitlauk ef vill) i oliu og kryddid t.d. med pipar, oregano, basil,
tdmat (gott ad eiga heimagerda tdmatsosu). Setjid t.d. sodin hrisgrjon Ut i réttinn (gott ad
hafa pa sma sultu og sleppa oregano og basil) eda notid hakkid med pasta. Berid fram med
braudi og t.d. agurkum.

Tilbreyting. Setjid ponnuhakk t.d. med forsodnu greenmeti { smurt eldfast mét (tilvalid ad
nota afganga) setjid kartoflumus yfir og hitid i ofni.

Tilbreyting. Smyrjid braudsneid med tématsdsu (heimagerdri) og setjid afganga af
ponnuhakki ofan 4 og eftv. smavegis af osti yfir og hitid i ofni eda orbylgju.

Kjothleifur

2 laukar + 4 hvitlauksrif + ¥ paprika saxad fint og baett vid 300 g af nautahakki eda blanda af
svina og nautahakki + 4 forsodnar gulraetur i litlum bitum (eda raspadar) + 1 b braudrasp eda
1 b speltmjoél + 2 msk pudursykur + 2 dl heimagerd tdomatsdsa eda tomatpykkni + 1% t
6saltadur greenmetiskraftur + 1 t pipar. Ollu pbessu er blandad saman { kjothleif sem settur er
a smurt eldfast fat og bakadur i ofni vid 180° i um 45 min. Dreypid sma vatni yfir, ef
rétturinn pornar upp i ofninum. Borid fram med forsodnu graenmeti og/eda kartoflum eda
spanskum hrisgrjénum.

Hakkabuff

Minnkid magnid af hakkinu og hafid meira af spelthveiti sem pid baetid sma saman Ut i eins
4
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mikid og unnt er. Kryddid med pipar og t.d. hvitlauksdufti og 6séltudum graenmetiskrafti.

Mo6tid i bollur sem pid prystid adeins flatar i buff. Veltid buffunum upp dr spelthveitinu og

steikid i oliu @ ponnu i um 5 min. & hvorri hlid. Gott er ad hafa lauk med, létt brinid/steikid pa

2 sneidda lauka og setjid yfir buffin. Medlaeti med t.d. forsodid greenmeti, einnig er gott ad

hafa léttristad braud undir buffunum (taka i sig vékvan og eru sedjandi).

Hakkbollur 30 stk. venjulegar eda 40 litlar (gott ad eiga i frysti)

700 g hakk (t.d. blandad svina + nauta) + 2 mixadir laukar + 1 egg + 2 b spelt (eda heimagert
braudrasp) + 4 msk tomatsdsa/sja uppskrift nedar eda tomatkraftur + 1% t pipar + 2 t
6saltadur greenmetiskraftur + 2 t sulta, pessu er 6llu blandad vel saman med sleif. Métid
bollur, gott er ad nota kalt vatn til ad skola skeid eda fingur medan bollurnar eru motadar.
Settar 8 bokunarpappir og bakid i ofni vid hdan hita (300°) i um 15 min. Takid paer Ut um leid
og pbeer eru brunadar, pvi peer halda afram ad eldast af eigin hita.

G6d sdsa med er heimagerd tomatsodsa (sja uppskrift nedar), blondud med pudursykri og sma
sultu og hitud i 6rbylgjuofni.

Tilbreyting: Notid bollurnar Ut i italska kjotsupu eda Utbuid i rétt med pasta og tdmatsdsu.

Lasagna

4 hvitlauksrif og 3 laukar saxad fint og glaerad i oliu i rimgddum potti. 200 g hakk + 1t basil +
1t persilla + 2 t oregano + 1 t sykur +1 t pipar + 1% t ésaltadur graenmetiskraftur +3-4
forsodnar gulraetur fint skornar/eda rifnar + heimagerd tématsdsa eda 1 dos tomatar baett Ut
i og 14tid sjoda og kekkir hraerdir Ur hakkinu, smakkid til. Ef pid notid ferskar kryddjurtir pa
|atid peer Ut i sidast.

Hvit sdsa. 4 dl hrismjolk sett | pott og hitad upp ad sudu, pykkt haefilega med hvitum
sosupykki og bragdbaett med hvitum pipar og muskati.

Smyrijid eldfast fat og setjid fyrst lag af kjothakki sidan lasagnaplotur, pa hvitu sésuna sidan
hakk , plotur, sosu o.s.frv. Sidasta lag er hakk. Bakad vid 170° i um 40 min. Borid fram med
braudi.

Kjuklingur

Gott er ad steikja t.d. 2 kjuklinga i einu og eiga pa skinnlausa og bitada i frysti til ad Utbua rétti
ur, gott er ad hafa radlagt magn af kjoti i hverju boxi. prifid kjuklingana og smyrjid med
kryddadri oliu (t.d. pipar, chilikrydd, persilja, hunang) setjid a eldfast fat eda i ofnskuffu, gott
er ad hafa sma vatn i dos (t.d. kdékdds) og setja i endann & kjuklingnum til ad hann porni sidur.
Steikid { um 1% klst. vid 180°.

Tématkjuklingur

3 dl tdmatsodsa + 3 tsk karri + 3 tsk svartur pipar (heitt eftir smekk/heilsu) + 3 dl hrismjolk. Pessu
er blandad saman og sett yfir 1 steiktan skinnlausan kjukling i bitum. Hitad i eldfostumaéti i ofni
vid 180° i um 15— 20 min. Borid fram med miklu magni af griénum, gott ad hafa litlu
skonsurnar med (sja uppskrift sidar).

Karmellukjaklingur (vinseell hja bornum). 1 kjuklingur hlutadur nidur og setur i eldfast mét. 2 dl

5



Nyrnafélagid
Beett heilsa med réttu matareedi W y g
pudursykur + 2 dl aprikdsumarmeladi + % dl olia + 1 dl hrismjélk. Blandad vel yfir kjuklinginn
og hitad i ofni vid 180° i um 15-20 min. Borid fram med t.d. ponnusteiktum forsodnum
kartoflum.

Kjuklingur og nudlur

400 g hrisgrjonanudlur lagdar i bleyti i vatn i 20 min. Finsaxid 4 hvitlauksrif og hitid (ekki
bruna) i oliu & pénnu/wok eda gédum potti. Hellid vatninu af nidlunum og setjid saman vid
asamt soxudum 3 — 4 vorlaukum (eda purrulauk) + 1 tsk sykur + 2 t ésaltadur
greenmetiskraftur + 1 tsk chiliduft + 4 msk sitrénusafi + um 150 -200 g frekar smatt bitadur
steiktur skinnlaus kjuklingur. Hraerid i 8 medan petta er hitad. Setjid a fat og skreytid med
soxudum vor (eda purrulauk) og/eda korianderlaufum.

Kjaklingastpa

2 paprikur + 2 laukar + 3 hvitlauksrif saxad frekar smatt og létt steikt (ekki brunad) i oliu i
ramgédum potti um 4 dl tdmatssdsa (eda 1 dos maukadir tomatar) + 8 dl vatn + 2 dl hrismjélk
+ 2 t koriander + % t cayenne pipar + % t chilikrydd + 1% t dsaltadur greenmetiskraftur + pipar
sett Uti. % butad og forsodid blémkalshofud sett Ut i + 2 brunadar kjuklingabringur eda
svipad magn af steiktum skinnlausum kjukling. Latid hitna vel saman og berid fram med braudi
eda litlum skonsum.

Tématsédsa

Um 10 dl af frabaerri sésu i réttum lit =raudbruin

1 laukur + 2-3 hvitlauksrif saxad smatt og gleerad (ekki brunad) i oliu i rimgodum potti.
Saxid og baetid Ut i % kg af vel proskudum tomotum. + 1 epli skreelt og saxad + 1% msk
syrop + % t pipar + 2 t basilika + 1 t oregano. Latid sjéda vid veegan hita, smakkid til og

hreerid i annad slagid. Maukid (mixer ada sproti). Sett & floskur eda krukkur. Geymist |

isskdp i um viku. Gott ad frysta.

Karrisdsa
2 msk olia + 1-2 t karri sett i pott og hitad ad sudu. % t hvitur pipar + 1 t dsaltadur
greenmetiskraftur + 4 dl hrismjolk baett i og sésan sidan pykkt med hvitum sésupykki.
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Bakstur

Mondlukaka (gott ad tvofalda og frysta)

2 egg + 250 g sykur peytt saman. 250 g spelt + 1 tsk lyftiduft + 2% dl olia + 1 msk
mondludropar + 1 dl heitt vatn, pessu 6llu er hraert vid. Sett i jélakdkuform og bakad vid180°
fum 50 min.

Litlar skonsur gédar med mat

2% dl hrismjolk + 2 msk sirép er blandad saman. 1 t hjartarsalt og um 2 b hveiti (eda spelt)er
blandad saman vid og hnodad létt (sma hveiti i vidbot ef parf). Geymid petta i isskap i

a.m.k. 1 klst. Motid sidan um % cm pykkar I6fastérar kdkur Ur deiginu og bakid vid haesta hita
a blaestri i ofninum par til brinadar (hafid bokunarpappir undir kokunum) eda grillid en ef pid
grillid pa passid vel ad snua vid svo paer brenni ekki. Gott ad vaeta med gddri oliu eda nota t.d.
kryddmauk med.

Lummur

1 diskur af graut (ca 2 bollar) + 2 msk kartoflumjol + % - 1 b hveiti (spelt) +1 t lyftiduft + 1 egg
+ 1 msk sykur + %2 dl olia + % t kardimommu- eda vanilludropar. bessu er 6llu hreert saman og
beetid i hveiti eda hrismjolk ef parf (grauturinn getur verid mispykkur) petta 4 ad vera svipad
bykku kokudeigi pannig ad pad renni adeins Ut 4@ pdnnunni. Sett med skeid 4 smurda
ponnukdkupdnnu (eda venjulega pdonnu). Bakid beggja megin = snuid peim vid med spada.
Gott ad bera fram med sirdpi eda sultu.

Speltbraud 2 stk. eda 3 litil (audvelt ad baka)

1 kg spelt + 12 tsk lyftiduft, hraert saman, 3 msk syrop + 11 dl hrismjélk blandad vid og hreert
saman med sleif (4 ad vera svipad kokudeigi ad pykkt). Sett i 2 smurd jolakokuform og bakad
vio 175° fum 40 min. Ef pid viljid linari skorpu pa setjid rakan klut yfir medan braudid kdélnar.
Gott ad sneifa og geyma | isskap eda frysta. Gott medlaeti med mat eda sér.

Gerbraud 3 stk.

800 g spelt og 200 g heilhveiti (eda 1 kg spelt) sett i hnodskal og 2 bréfum af geri (80 g)
blandad vid.

Taeplega 1 msk salt sett Ut i (verdur ad vera sma salt annars hefast braudid ekki). 2 msk syrép
og 700 ml af ylvolgri hrismjolk baett vid og sidan hnodad. Latid hefast i ¥ kist og sidan skipt i 3
braud.

Gaman ad gera prennskonar braud t.d. setja oliu og krydd t.d. basil og oregano inn i eitt
braudid og eftv. oliu og tdmatmauk inn i annad. Baka vid 175 i um 40 min.

Gott ad frysta { sneidum og ef hitad heilt pa veeta braud ad utan med héndum vaettum

med volgu vatni. Baka vid 200° i 5 min. Gott sem medlaeti med flestum mat.
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bakkir

Kaerar pakkir fyrir Smetanlega adstod til Jérunnar Sérensen og Olafs Reykdal.
2010 Samantekt Adalbjorg Reynisdottir.

Nyrnafélagid mun annast uppfaerslu & pessu riti.



