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Kjuklingur

- hollusta alla Daﬁ@ vikunna

Kjuklingur er hollur og gédur matur sem heegt er ad elda a oteljandi
vegu og Ur honum er einfalt ad gera jafnt flotta veislurétti, sparilegan
en um leid einfaldan sunnudagsmat og flidtlegan og édyran en um
leid gébmsastan hversdagsmat sem dll fidlskyldan kann ad meta.
Pad ma gera gédgeeti Ur Ollum hlutum kjuklingsins — ekki bara
bringunum.

Audvelt er ad matreida kjuklingakjot en mikilveegast af dllu er ad
geeta pess ad pad sé alltaf eldad i gegn og ad vokvi Ur hrau eda
halfeldudu kjotinu komist ekki i snertingu vid greenmeti og annad
hraefni sem ekki a ad elda. Best er ad nota sérstakt bretti til ad skera
kjukling eda pvo a.m.k. brettid og hnifinn alltaf vandlega &dur en pad
er notad til annars.

Pott elda purfi kjukling { gegn verdur lika ad geeta pess ad elda hann
ekki of lengi svo ad hann verdi purr og bragdlaus. Pad kemur ad

Hér eru upplysingar um naringargildi kjiklings. Pessar

upplysingar eru fengnar fra heimasiou Lydheilsustodvarinnar

Kjuklingur, bringur
an skinns, hraar

0g visum vio pangad til frekari upplysingar um neeringargildi
ymissa feedutegunda: www.lydheilsustod.is. Gefin eru gildi
fyrir orku og orkuefni. Gildin f toflunum eru viomidunargildi Kjuklingur, med
pvi samsetning flestra matveela getur verid nokkud skinni, hrar
breytileg. bessar toflur byggjast 4 upplysingum Gr islenska

gagnagrunninum um efnainnihald matveela (ISGEM). skinni. hratt

Kjaklingur, lzeri, med

visu sjaldan ad sok pegar um er ad reeda t.d. leeri eda heila kjuklinga
sem eldadir eru | sodi eda 6drum vokva, pa heldur kjétid safanum
og bragdinu vel i sér. Bringur og adrir fitulausir, hamflettir bitar porna
aftur & moti fljiott og best ad gasta vel ad eldunartimanum. Gott er
ad skera i bitann par sem hann er pykkastur til ad sja hvort hann er
eldadur { gegn.

Erfitt er ad gefa upp nakvaeman steikingartima pvi ad bitarnir eru
misjafnir ad 16gun og gerd og hid sama gildir um heila kjuklinga.
Hitastig kjuklingsins pegar hann fer a pénnuna eda i ofninn skiptir
lika mali en almennt ma reikna med ad heill kjuklingur purfi 45-55
minUtur a hvert kilo. Ef kjuklingurinn virdist estla ad dokkna um of
adur en hann er tilotinn er gott ad breida alpappir lauslega yfir og
begar heill kjuklingur er steiktur er lika gott ad breida alpappir yfir
bringuna til ad hdn porni sidur.

Orka Prétein Fita Fitusyrur Kolestrol Kolvetni
kJ keal g g mg 6mgQ mg g
442 106 23,6 1,1 04 07 70 0
768 184 18,2 12,4 32 62 100 0
562 134 19,1 6,4 1,7 4.1 75 0
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Indverskt kjuklingakebab

Hér er kjuklingurinn praeddur & tein og grilladur { ofni en audvitad ma lika grilla
hann a Utigrillinu.

500 g Holtakjuklingaleeri, hamflett og beinlaus
1 dds (180 ml) hrein jogurt

1 msk olia

1 msk karriduft (eda eftir smekk)

2 hvitlauksgeirar, pressadir

salt

250 g hrisgrjon

1 raudlaukur

3 msk rusinur, gjarna ljésar

2 msk mondlur, grofsaxadar (ma sleppa)
Y2 knippi kérianderlauf

safi Ur V2 sitréonu

Skerdu kjuklinginn f litla bita, 2%2—4 cm & kant. Blandadu jégurt, oliu, karridufti
og hvitlauk saman i skal, settu kjuklinginn Ut i og lattu hann liggja i nokkrar
klukkustundir eda jafnvel til neesta dags. Saltadu pa kjuklingabitana og preeddu
ba upp & teina. Hitadu grillid i ofninum vel, radadu teinunum & alpappirskleedda
bdkunarplétu og grilladu kjuklinginn i um 10 minatur, eda par til hann er steiktur
gegn. Snudu teinunum nokkrum sinnum.

Sjoddu a medan hrisgrionin { saltvatni uns pau eru meyr. Blandadu séxudum
raudlauk, rusinum, moéndlum og séxudu korianderlaufi saman vid og kreistu
sitrénusafa yfir. Dreifdu grionunum & fat og leggdu kjuklingapinnana ofan a.
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Steiktur kjuklingur
med 42 hvitlauksrifjum

1 heill Holtakjuklingur, um 1,5 kg
nymaladur pipar

salt

1 sitréna

42 hvitlauksgeirar

Y2 | vatn

kjuklingakraftur eftir pérfum
sosujafnari

Hitadu ofninn { 200°C. Kryddadu kjuklinginn ad utan og innan med pipar og
salti. Skerdu nokkrar érpunnar sneidar Ur midri sitrénunni, losadu haminn fra
nedanverdri bringunni — pad er mjdg audvelt — og smeygdu sitronusneidunum
inn undir hann. Losadu einn hvitlaukinn sundur { geira, flysjadu pé og settu inn i
kjuklinginn. Settu kjuklinginn i eldfast fat, kreistu afganginn af sitronusafanum yfir
og steiktu i halftima.

Losadu hvitlaukana sem eftir eru sundur i geira og flysjadu pa. Dreifdu peim i
kringum kjuklinginn og helltu vatninu i fatié. Steiktu &fram i 45-60 minutur, eda
par til kjuklingurinn er steiktur i gegn og teer safi rennur Ut ef stungid er i lzerid par
sem pad er pykkast.

Taktu kjuklinginn Ut og haltu honum heitum. Helltu sodinu og hvitlauknum i
pott og hitadu ad sudu. Bragdbeettu sodid med kjuklingakrafti, pipar og salti
eftir smekk og pykktu pad 6gn med sésujafnara — en sésan a alls ekki ad vera
bykk. Berdu hana fram med kjuklingnum, asamt kartoflustéppu eda bdkudum
kartoflum, braudi og salati.



Kjuklingakarri
med spinati

800 g Holtakjuklingaleeri

pipar

salt

2 msk olia

1 laukur

3 msk rautt karrimauk (red curry paste),
eda eftir smekk

1 dés saxadir tébmatar

vatn eftir porfum

sitronusafi

200 g spinat

hrisgrjéon

naan-braud

Kryddadu kjuklingaleerin med pipar og salti. Hitadu
oliuna og brdnadu leerin vel & pdnnu vid gddan hita.
Feerdu pau svo yfir i vidan pott. Saxadu laukinn og
l&ttu hann krauma i oliunni vi® medalhita i nokkrar
minUtur an pess ad branast. Hraerdu karrimaukinu
saman Vvid og sidan tomadtunum. Helltu bléndunni yfir
kjuklinginn, baettu vid vatni (& ekki ad fljota alveg yfir),
hitadu ad sudu og lattu malla i halflokudum potti i um
halftima.

Smakkadu sdsuna og bragdbeettu hana med pipar,

salti og e.t.v. svolitlum sitrébnusafa. Settu spinatid Ut i,
hreerdu og lattu malla { 1-2 minatur. Berdu kjuklinginn
fram med sodnum hrisgrjénum, hreinni jogurt (e.t.v. H0|ta
blandadri séxudu kérianderlaufi) og naan-braudi. kjiklingur




Karri-mangé-
kjuklingasalat

400-500 g sodinn eda steiktur Holtakjuklingur
200 g pastaskrufur, gjarna prilitar
(eda annad pasta)
salt
2 selleristonglar
100 g joklasalat (iceberg) eda stdkk salatblanda
150 ml Iéttmajénes
3 kdfadar msk mangoé-chutney
(eda eftir smekk)
1-2 tsk karriduft
nymaladur pipar

Skerdu eda rifdu kjuklinginn i bita eda

reemur. Sjoddu pastad i saltvatni samkveemt
leidbeiningum & umbudum par til pad er rétt
taeplega meyrt og lattu renna vel af pvi i sigti.
Skerdu selleriid { litla bita og gréfsaxadu salatid.
Hreaerdu léttmajones, mangod-chutney og karri
saman i skal. Blandadu &llu hinu vel saman vid
og maladu svolitinn pipar yfir. Berdu salatié fram
med godu braudi.

Gémfmﬁ/vaffafaéaf/jm sem nola ma @ﬁaﬂﬁ @f
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Kjuklinga-
nudlusupa

300 g Holtakjuklingur (leeri eda bringur),
bein- og skinnlaus

2 limoénur (eda 1 sitréna)

pipar

salt

1 lvatn

1 msk kjuklingakraftur

2-3 cm butur af engiferrét

1 hvitlauksgeiri

2 vorlaukar

1 pakki skyndinudlur

kérianderlauf

Skerdu kjuklinginn i litla bita, settu pa i skal, kreistu
safa Ur 1 liménu eda ¥z sitrénu yfir og kryddadu
med dalitlum pipar og salti.

Settu vatn og kjuklingakraft i pott og hitadu ad
sudu. Flysjadu engiferrétina og hvitlaukinn og
skerdu hvorttveggja i mjdg punnar sneidar. Saxadu
vorlaukinn sméatt og settu hvita hlutann ut i asamt
hvitlauk og engifer. Lattu malla vid haegan hita { um
10 mindtur.

Settu péa kjuklingabitana Ut i og lattu malla i 8-10
minUtur { vidbot. Settu pa nudlurnar Gt 1 (slepptu
kryddinu sem fylgir) asamt greena hluta vorlauksins
og korianderlaufi eftir smekk. Bragdbeettu supuna
med meiri limoénu- eda sitronusafa, salti og e.t.v.
pipar eftir smekk. Taktu pottinn af hitanum og lattu
standa i nokkrar mindtur en berdu sidan stpuna
fram, e.t.v. med meiri kériander.

Holta
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Kjuklingasalat
med avoxtum

400-500 g sodinn eda steiktur Holtakjuklingur
2 appelsinur

1 epli

200 g vinber, helst steinlaus
50 g purrkadar aprikosur

Ya raudlaukur

1 poki stokk salatblanda

3 msk bragdmild olia

safi ur ¥2 sitrénu

nokkur basilikubl6d
nymaladur pipar

salt

Skerdu eda rifdu kjuklinginn { bita eda resmur. Flysjadu
appelsinurnar (taktu ¥4 fré) og eplid og skerdu i

bita. Skerdu vinberin i helminga ef pau eru stér og
aprikosurnar i litla bita. Blandadu 6llu saman vid
salatid, asamt kjuklingabitunum.

Kreistu safann Ur sitronunni og Ur appelsinunni sem
eftir er i hristiglas, basttu vid oliu, saxadri basiliku,
pipar og salti, hristu allt saman, helltu yfir salatid og
blandadu vel. Lattu salatid standa smastund adur en
pad er borid fram.
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Italskur pottréttur
med gremolata

3-4 kjuklingalaeri med legg
nymaladur pipar

salt

3 msk dlifuolia

125 g magurt beikon

2 laukar

2 selleristonglar

2 msk hveiti

2 tsk itdlsk kryddjurtablanda
1 dés saxadir tématar

Y2 | vatn

2 tsk kjuklingakraftur
pasta, t.d. tagliatelle

Gremolata:

2 knippi steinselja, s6xud smatt
finrifinn borkur af 1 sitrénu

2 hvitlauksgeirar, saxadir mjog smatt

Kryddadu kjuklinginn med pipar og salti. Hitadu oliuna & stérri, pykkbotna
pdnnu og brunadu kjuklingalaerin vel. Settu pau svo i pott. Skerdu beikon, lauk

[ lleri { bita og lattu krauma i oliunni i nokkrar minutur. Hraerdu hveiti og
[Tals aééfaf o /, doi o9 5
TalskT er 7 #’ ad 7 Ge unt kryddjurtabldndu saman vid og helltu 8llu yfir kjuklingaleerin. Beettu séxudum
/744’_/([(/,7 ebhi siTwn en annad. Oj tématum, vatni og kjuklingakrafti Gt i, hitadu ad sudu og lattu malla undir loki i
e thélt , um 45 minutur - fiarlaegdu lokid og haekkadu hitann sidustu 10 minuturnar ef
/)&5 St /(1“/([‘/’7&/70 neli e > w[eja, sosan er mjog punn. Smakkadu og bragdbesttu med pipar og salti eftir porfum.
40%/(%70(/& Sjéddu pastad samkvaemt leidbeiningum & umbudum. Blandadu saman

steinselju, sitrénuberki og hvitlauk. Stradu délitlu af gremolata-bléndunni yfir
kjuklinginn um leid og hann er borinn fram asamt pastanu. Berdu afganginn af
bléndunni fram med.
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Kjuklingaleggir
med baunum og
graenmeti

800 g Holtakjuklingaleggir
3 msk olia
1 msk arabiskt kjuklingakrydd
(eda énnur kryddblanda eftir smekk)
salt
300 g gulraetur
1 gulréfa, medalstor
| laukur
250 g tomatar
1 doés smjoérbaunir eda kjuklingabaunir
e.t.v. steinselja

Hitadu ofninn i 200°C. Veltu kjuklingaleggjunum upp
Ur oliu blandadri kjuklingakryddi og salti og radadu
peim i stort, eldfast fat. Flysjadu gulrasturnar, réfuna og
laukinn, skerdu allt { fremur litla bita og dreifdu & milli
kjuklingaleggjanna. Dreyptu afganginum af kryddudu
oliunni yfir. Settu i ofninn og steiktu i um halftima — gott
ad hreera i tvisvar eda prisvar.

mya&,ﬁn e @mgémé/c&'/z g go’é i og elga vel
Skerdu tomatana i fiordunga (eda notadu litla tomata) og gy ed wfmgwmﬁ b Oy gw@wmm og j ul-

l&ttu renna af baununum i sigti. Blandadu hvorutveggja /Léfwm Pessi néllurn er med svollled wﬂ‘wum /cum
saman Vvid greenmetid og steiktu { 10-15 mindtur i
vidbot, eda par til allt er vel meyrt. Stradu e.t.v. saxadri

steinselju yfir og berdu fram med greenu salati og mg!‘gg
braudi.
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Grent tailenskt
kjuklingakarri

500 g kjuklingaleeri, beinlaus

pipar

salt

2 msk olia

2 msk greent karrimauk (green curry paste),
eda eftir smekk

2 désir létt-kokosmijolk

1 karbitur, medalstoér

250 g spergilkal

250 g kirsuberjatématar

2 vorlaukar

1 liména

2 knippi kériander

Skerdu kjuklinginn i fremur stéra bita, kryddadu
ba med pipar og salti og branadu pa létt i
oliunni i pykkbotna potti. Hreerdu karrimauki og
kokosmijolk saman vid og lattu malla i opnum potti
vid veegan hita { 10-15 minudtur. Skerdu kdrbitinn
{ helminga og sidan i 1 cm pykkar sneidar og
skiptu spergilkalinu i kvisti. Settu petta i pottinn
og lattu malla i 5 mindtur. Beettu pa témétunum
{ pottinn 4samt sdxudum vorlauk og lattu malla
{5 minGtur i vidbdt. Bragdbeettu sdsuna med
liménusafa og salti eftir smekk, stradu sdxudu
koérianderlaufi yfir og berdu réttinn fram med
sodnum hrisgriénum og liménubatum.



K/u/c&nywz a Almmf@eye

Kjoklingalaeri Malarmikid, buagdgolt en micy eifalt. Tvali3 pegar
é k l] S k [] S alln eru svangir o /ney#ua en nenna samt ad blda

efﬁ‘/a malnum smdstuno - /baé 40@7@@ 54 lhka.

4 Holtakjuklingaleeri med legg
1 msk paprikuduft

1 tsk 6regand

1 tsk salt

Y2 tsk pipar

3 msk dlifuolia

250 g kuskus

sjodandi vatn eftir porfum
safi ur 1 sitronu

nymaladur pipar

salt

3-4 tématar, vel proskadir

Y2 poki klettasalatsblanda (eda annad salat)
2 msk furuhnetur (ma sleppa)

Hitadu ofninn i 200°C. Kryddadu leerin med bléndu af
paprikudufti, éregandi, salti og pipar, settu pau i eldfast mot,
dreyptu 1 msk af oliu yfir og steiktu pau i ofninum i um 40
minutur, eda par til pau eru gegnsteikt (breiddu alpappir
lauslega yfir ef pau virdast eetla ad brinast of mikid).

Settu kuskusid i skal og helltu sjédandi vatni yfir skv.
leidbeiningum & umbudum. Lattu standa i nokkrar mindtur
og hraerou svo i med gaffli. Blandadu 2 msk af élifuoliu
saman vid asamt sitronusafanum og kryddadu med pipar
og salti eftir smekk. Skerdu tomatana i litla bita og saxadu
salatid groft og blandadu hvorutveggja saman vid kuskusid
asamt furuhnetunum. Hrdgadu kuskusinu & fat eda settu Holta
bad i vida skal, leggdu kjuklingaleerin ofan & og berdu fram. A
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Pitsa med
kjuklingi
og sveppum

1 stér Holtakjuklingabringa eda 2 litlar
pipar

salt

1 msk olia

1 skammtur pitsudeig, keypt eda heimatilbuid
4-6 msk rautt pesto

150 g sveppir

10-12 dlifur, steinlausar (ma sleppa)
200 g rifinn mozzarella-ostur

3-4 msk nyrifinn parmesanostur

e.t.v. nokkur basilikubl6d

Hitadu ofninn i 225°C. Skerdu bringuna i punnar
(2 cm) sneidar pvert yfir og kryddadu paer med
pipar og salti. Hitadu oliuna & pykkbotna pénnu
og snoggsteiktu sneidarnar vid haan hita { um 1
minudtu & hvorri hlid.

Flettu pitsudeigid punnt Ut (eda notadu deig
sem keypt er Utflatt og upprullad) og settu pad
a plotu. Smyrdu pestdinu & pad, ekki alveg Ut
a brunir. Skerdu sveppina i sneidar og dreifdu
peim og kjuklingabitunum jafnt yfir, asamt
Olifunum. Stradu mozzarella-ostinum yfir og
sidan parmesanostinum. Bakadu pitsuna i
midjum ofni { um 10 mindtur, eda par til han er
fallega gullinbran.

Dreifdu e.t.v. nokkrum basilikublédum yfir
pitsuna um leid og hun er tekin Ur ofninum.
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Parmesan-
kjuklingur

3 Holtakjuklingabringur
3 braudsneidar

40 g nyrifinn parmesanostur
1 hvitlauksgeiri

bléd af 1 rosmaringrein
2 egg

nymaladur pipar

salt

2 msk olia (e.t.v. meira)
raudlaukur

tomatar

basilikubl6d
sitronusafi

Skerdu bringurnar { punnar sneidar & ska. Leggdu
beer & milli tveggja plastfilma eda alpappirspynna og
berdu peer létt med hndunum eda med kokukefli til ad
fa peaer punnar. Settu braudid i matvinnsluvél asamt
parmesanosti, hvitlauk og rosmarini. Sladu eggin létt
med gaffli og kryddadu pau med pipar og salti. Hitadu
oliuna & stérri pénnu. Veltu kjuklingasneidunum upp ur
eggi og prystu peim vel nidur i braudmylsnuna. Steiktu
paer vid medalhita i nokkrar minttur & hvorri hlid, eda par
til raspid er fallega gullinbrint og kjuklingurinn steiktur i
gegn. Besttu vid 6gn meiri oliu ef parf.

Skerdu nidur raudlauk, tdomata og basiliku, yrdu
sitrénusafa yfir, kryddadu med pipar og salti og berdu
fram med kjuklingnum asamt sitrénubatum. Einnig
ma bera kjuklinginn fram med sodnum eda steiktum
kartdéflum og greenu salati.

/,f@ff/cwz néltunr, a()/@z %/0’7‘&%{@ og
u’nffa/cﬁeﬁa, go’mf@ﬁo@.

Holta

kjaklingur




VQ/’Lj('/L eru a/ym’/m@ krakkanna,
/)@55 e SVo /mﬁé&ﬁf ad narla ( /7@

/C/w/c&nywz & f&fﬁéb&gé

Vengir og
kartoflur

500-600 g Holtakjuklingaveengir

1 tsk sitrénupipar

1 tsk Season-All

2-3 stérar bokunarkartoflur

2 msk olia

pipar

salt

1 poki salatblanda eda 1 grand-salath6fud
250 g konfekt- eda kirsuberjatomatar
2 msk dlifuolia

2 tsk sitronusafi

1 tsk balsam- eda raudvinsedik

Skerdu veengina i sundur og hentu veeng-
endunum. Kryddadu kjuklinginn med sitronupipar
og Season-All og dreifdu bitunum i stort, eldfast
fat. Skerdu kartoflurnar i bata og veltu peim upp
Ur oliu kryddadri med pipar og salti. Radadu peim
a milli kjuklingabitanna. Hitadu ofninn i 215°C og
steiktu kjuklinginn og kartdflurnar i um halftima,
eda par til kjuklingurinn er steiktur i gegn og
karttflubatarnir meyrir og farnir ad taka lit.

Blandadu saman salati og sundurskornum
témabtum. Hristu saman oliu, sitrénusafa, edik,
pipar og salt, helltu yfir og blandadu vel. Settu
salatid & fat eda diska asamt kjuklingavaengjum
og kartoflubatunum.



Kjuklingabeyglur

2-4 Holtakjuklingabringur, fremur litlar

1 tsk kjuklingakryddblanda, eda eftir smekk
pipar

salt

2 msk olia

2 sitréna

4 beyglur

Philadelphia Light eda Delfi-rjomaostur
salatbl6d

1-2 tomatar, vel proskadir, skornir i sneidar

Settu eina bringu a bretti, leggdu flatan I6fann ofan a
0g skerdu bringuna i tvennt & pykktina med beittum
hnif. Gerdu eins vid hina(r). Kryddadu bringurnar med
kjuklingakryddbléndu, pipar og salti. Hitadu oliuna

a storri, pykkbotna pdnnu og steiktu bringurnar vid
medalhita i um 4-5 minGtur & hvorri hlid, eda par til
peer eru steiktar i gegn. Kreistu sitronusafa yfir og
taktu bringurnar af pdnnunni.

Ristadu & medan beyglurnar i braudrist. Lattu peer
kélna 6gn og smyrdu svo nedri helminginn med
bykku lagi af rjdmaosti. Leggdu salatblad ofan & og
sidan nokkrar tdmatsneidar. Settu halfa eda heila
bringu ofan a og sidan efri beygluhelminginn.
Kjuklingabeyglurnar eru gédar volgar en pad ma lika
hafa peer sem nesti og borda paer kaldar.

Ma‘g’, /Lw/z/'@ ée%éw ﬁm svanga,

beil i
0/

Holta

kjaklingur
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Austrant og 1étt

400 g Holtakjklingalundir

2 msk olia

safi ur ¥z limonu

1 tsk engiferrét, smatt s6xud

2 hvitlauksgeirar, pressadir

2 msk sojasésa

200 g strengjabaunir, ferskar eda frosnar
salt

1 skolagurka (eda butur af venjulegri gurku)
1 paprika, gul eda graen

1 liména

Y2 milt chili-aldin (ma sleppa)

hrisgrjon

Veltu kjuklingalundunum upp Ur bléndu af 1 msk af oliu,
liménusafa, engifer og hvitlauk og lattu standa i 15-20 mindtur.
Hitadu pa 1 msk af oliu & pénnu og snéggsteiktu lundirnar vid
haan hita i 2 mindtur & annarri hlidinni. Snudu peim vid, yrou
sojasésunni yfir, leekkadu hitann svolitid og lattu krauma i um

3 mindtur { vidbot, eda par til lundirnar eru steiktar  gegn.

Sjoddu a medan strengjabaunirnar i saltvatni par til paer eru rétt
teeplega meyrar. Skerdu gurkuna i resmur og paprikuna einnig.
Blandadu saman baunum, gurkureemum og paprikureemum og
dreifdu & fat. Settu kjuklingalundirnar ofan & og kreistu svolitinn
liménusafa yfir. Skerdu e.t.v. chili-aldinid i reemur og dreifdu yfir.
Berdu fram med sodnum hrisgridonum, liménubatum og
sojasosu.
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Kjuklingafajitas

3 Holtakjuklingabringur

2 tsk fajitas-kryddblanda eda
mexikésk kryddblanda

3 msk olia

1 laukur

2 raudar paprikur

4 tématar, proskadir en péttir i sér

nymaladur pipar og salt

kérianderlauf

hveititortillur

syrdur rjomi

guacamole

Skerdu bringurnar i %4—1 cm pykkar sneidar pvert
yfir, kryddadu peer med kryddbldndunni og steiktu
peer i oliunni & stoérri, pykkbotna pénnu vid gddan
hita { 2123 minGtur a hvorri hlid, eda par til paer
eru steiktar i gegn (skerdu i eina til ad athuga
steikinguna). Taktu peer svo af pdnnunni med
gataspada og settu & disk.

Skerdu laukinn i tvennt og hvorn helming i sneidar

og steiktu i oliunni af kjuklingnum i nokkrar minttur
vid medalhita. Freehreinsadu paprikurnar og skerdu
peer i reemur. Beettu peim & pdnnuna og steiktu peer |
2-3 minutur. Skerdu tdbmatana i bata og basttu peim
a pénnuna asamt kjuklingnum. Steiktu par til allt er
heitt i gegn og hreerdu oft a medan. Kryddadu med
pipar og salti og stradu sdxudu koérianderlaufi yfir.

sem ﬁ'é&ky@m @ 70’3@' stuno. Svo  md M

Hitadu tortillurnar og berdu peer fram med Veﬁ'a Toudltl L um {WZZJL?W bala vid

kjuklingabléndunni, asamt syrdum rjoma og
guacamole, pannig ad hver og einn geti fengid sér
eftir smekk.

svolillum oste g hila { oku’. Holta

kjuklingur



Barbecue-
kjuklingaleggir

700-800 g Holtakjuklingaleggir
200 ml tomatsosa

100 ml seet chili-sosa

1 msk dijon-sinnep

2 msk olia

1 msk hlynsirép eda ljost sirdp
2 msk raudvins- eda balsamedik
2 hvitlauksgeirar, saxadir smatt
1 msk engifer, saxadur smatt
pipar

salt

Blandadu tomatsosu, chili-sésu, sinnepi, oliu, sirépi,
ediki, hvitlauk, engifer, pipar og salti saman i skal og
- veltu leggjunum upp Ur bléndunni. Lattu pa liggja
i ' - & nokkra stund og hitadu ofninn & medan i 180°C.

‘..i:" ¥ Radadu peim i eldfast fat og helltu afganginum af
. % ' sosunni yfir. Breiddu alpappir yfir og steiktu leggina
4 i um hélftima. Fjarleegdu pa alpappirinn, haekkadu
hitann 1 200°C og steiktu leggina afram par til peir
eru fallega brunir og steiktir i gegn.

bl @&7?% Y 5@77(/2799@5;,& barbecuwe—so5u — Oﬁ Taktu leggina Ur sésunni, settu pa a fat og haltu

. f 4 y peim heitum. Helltu sésunni i pott, basttu vid svolitlu
verda ekki verri ef hitinn er larkadwr L 160 vatni, lattu malla smastund og bragdbaettu med

‘A,,’/ (fa,éefa,g (ﬂ “ 572‘@ pipar og salti eftir smekk. Berdu hana svo fram

med leggjunum, dsamt t.d. sodnum hrisgrjonum og
syrdum ridma.

-




Hollusta alla D“?@ vikunnar

KjuK1inguxr

Hollar, einfaldar og einstaklega bragdgddar kjuklingauppskriftir fyrir hvert teekifeeri.
Kjuklingur er gémseett faedi sem hentar i matinn alla daga vikunnar, hvort heldur
er [ 1étta og flidtlega hversdagsrétti, notalegar helgarmaltidir, skemmtilega og géda
partirétti eda finan veislu af er haegt ad finna kjuklingarétt sem a vel vio.
enga, holla og otrulega fidlbreytilega rétti Ur kjuklingi
gjum og heilum kjuklingum.

kjuklingur



