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Eg er gledigjafi
“hagaeda hollusta

Eg er GULROFA, 1 daglegu tali yfirleitt bara ké1lud ROFA.
Eg er medal fyrstu greenmetistegunda sem byrjad var ad
raekta hér a landi. Pad er pvi ekki skrytid ad ég vekji oft
keerar og hlyjar minningar 1 hjortum folks.

Eg fullyrdi ad ekkert greenmeti hér d landi tengist mannfdlkinu

eins djupum tilfinningabondum og ég. Hver man ekki eftir

pvi ad hafa setid a eldhtisbekk eda kolli, dinglandi fotunum, med
mig nidurskorna og ferska d diski fyrir framan sig, umvafinn hlyju
aeskuheimilisins. Ekki ndg med ad ég neeri ykkur manneskjurnar med
minningum heldur er ég lika stutfull af A- og C-vitamini,

eg er fitusnaud, kolvetnarik og styrki tennur.

Lengi vel var ég nanast eina greenmetid d bodstélum.

Eg var borin fram { kjétstipu, med heimagerdum reyktum hrossabjugum,
med saltfiski, skotu, saltkjéti og svidum. Eg var sodin, stéppud og peir
nyjungagjornu rifu mig i salat og beettu rusinum saman vid.

Eg hef fengid nokkra af faerustu kokkum landsins til ad deila med

ykkur sinum uppdhaldsadferdum vid ad elda mig. Eg skora d ykkur ad préfa
uppskriftirnar peirra. Hlakka til ad hitta ykkur fljotlega 1 eldhusinu

og fd enn eitt teekifaerid til ad neera ykkur d sdl og likama.

ROFUR OG ANANAS

Helga Mogensen

Ur eldhtisi Helgu Mogensen eru

tilbunir hollusturéttir og fdst i helstu

matvotuverslunum.

Roéfur eru hreint frabaerar i matargerd, bakadar, sodnar, hrdar og svona maetti lengi telja.
Upphefjum réfurnar! Hér kemur ein uppskrift sem er sivinseel og er medleeti fyrir sex.

5o mlolia

1-2 laukar, smatt saxadir

2 réfur, up.b. 500 g, skreeldar og skornar i fingurbreida
bita

150 g ananas, kaupi nidurskorinn

1msk. hunang, agave eda pad seetuefni sem passar pér
og til er i skapnum

4 msk. tomatsosa, islenska sésan

200 ml pastasosa, islenska sésan

1msk. sitrénusafi

200 ml appelsinusafi

- 2tsk. groft salt

« 1tsk. svartur pipar

- 1msk lifreen sojasésa

- 1smétt saxadur hvitlauksgeiri
- 2msk. engifersafi

- 1pakki basilika

Hita skal oliuna, steikja lauk og hvitlauk létt, beeta réfum
saman vid og halda afram ad steikja. Setja krydd, sésur og
safa ut i, leekka undir og lata malla i 30 min. Ad lokum er
ananasnum beett vid og skreytt med basilikulaufum.

Runar Marvinsson

Rtunar er talsmadur islenskrar
matargerdarlistar og pess ad
nota { hana islenskt hrdefni.

HRESSANDI ROFUSUPA i nepjunni

- 3rofur

2 gulreetur

2laukar

3 veen hvitlauksrif

Ogn af paprikudufti, karrii og broddkumeni
1tsk. tomatkraftur

1msk. smjor

skvetta Worcestershire-sdsa
sjavarsalt fra Nordur salti
engiferrot

2 tsk. greenmetiskraftur

e o & s o o s s e

Réfurnar eru skrubbadar med gédum bursta i kéldu vatni
og perradar vel, nuddadar upp ur kaldpressadri godri

oliu og salti og bakadar med hydinu dsamt gulrétunum.
Smjorid brunagd, lauk, hvitlauk, engiferi, kryddi og
tématkrafti beett ut i og hreert hraustlega i pottinum svo
ad ekki brenni vid. begar petta ilmar matulega er vatni
baett vid svo ad yfir fljoti og 1atid malla. Pegar rofurnar
eru tilbunar eru peer fladar og hydid lagt i ofnskuffu med
sarid upp, oliu og salti dreift lauslega yfir og bakad afram
uns hydid er stokkt. Réfur og gulreetur settar i pottinn
med lauknum og kryddinu og allt maukad saman og
smakkad til med Worcestershire-sésu. Ef til vill parf ad
bynna supuna med greenmetissodi en hun 4 poé ad vera
allpykk. Stupan er svo borin fram med peyttum syrdum
rjéma, saxadri steinselju, chili-pipar, hvannarfreejum og
stokku réfuhydi.

GULROFUTARTAR

- 4 hardsodin egg

2 myndarlegar réfur
2raudlaukar

100 g greent salat
estragon, ferskt eda purrt
safiur 1, sitronu

1 msk. gott hvitvinsedik

2 tsk. sterkt sinnep

5 msk. repjuolia

salt og nymaladur pipar

Sigurlaug Margét
Jonasdottir

Sigurlaug Margét hefur i gegnum
drin leitad ad hinu o0mdtstaedilega

bragdi og unnid matarpeetti baedi
fyrir Sjonvarpid og Ras eitt.

Sjoda skal eggin og skera i tvennt. Rifa gulréfurnar nidur
og saxa laukinn smatt. Blanda i skal sitrénusafa, sinnepi

og vinediki. Hella oliu rélega uit i blénduna og hreera

vel saman. Salta og pipra eftir smekk. Hella sésunni yfir
gulréfurnar og blanda saman.

Svo er bara ad rada herlegheitunum upp eftir kunstarinnar
reglum,; salat 4 diskinn, réfurnar par ofan 4 og neest
laukinn, eggin og kryddid. Pad er skemmtilegt ad bera petta
fram eins og hid vidfreega bufftartar og krydda ad lokum
med estragoni og gédum pipar.

Solla

Solla rekur veitingastadinn
GLO - samtals fimm stadi

{ Reykjavik, Képavogi og
Hafnarfirdi.

ROFUTACO med avokaddyndi og syrdum kasjurjéoma

- 2rofur, best ad hafa peer frekar stérar
- 1msk. sitréonusafi
- 1msk. dlifuolia

Afhyda réfurnar og skera i punnar sneidar, best ad nota
mandolin. Hreera saman sitrénusafa og dlifuoliu og
marinera rofurnar upp ur pviiup.b. 10 minutur.

Avodkaddyndi
- 2avokado, afhydd og skorin i bita
. 2msk. raudlaukur, smatt saxadur — ma nota vorlauk
2 msk. ferskur kériander, saxadur
2msk. liménusafi
1 stort hvitlauksrif, pressad
15 tsk. salt
sma nymaladur svartur pipar

Stappa avokaddid og hreera uti pad raudlauk, liménusafa

og hvitlauk. Krydda med sma salti og nymoludum,
svortum pipar.

Syrdur kasjurjéomi

- 2dl kasjuhnetur, lagdar i bleyti i 2 klst.
1/, dl vatn

- 1y, dlliménusafi
1msk. neeringarger
1 tsk. hvitur pipar

- 14, tsk. sjavarsalt

Allt sett i blandara par til blandan er ordin silkimjuk. Ef
betta er of pykkt ma pynna med sma vatni. Passid samt ad
setja ekki of mikid vatn pvi pa verdur blandan of punn.
Beygja rofusneidina svo hun myndi U. Setja eitt salatblad
i botninn, sidan 2-3 msk. af avékaddyndi og kasjurjéoma
yfir. Gott er ad stra smatt soxudum kirsuberjatdémotum
yfir asamt fint skornum pekanhnetum.




Sveinn Yesmine Olsson

Kjartansson

PU ERT NU MEIRI
ROFAN

Yesmine bydur upp d namskeid
indverskri matargerdarlist — auk
pess sem htin bydur upp d vidburdi
par sem beedi indverskur matur og
dans eru d bodstolum.

Sveinn rekur AALTO bistro
veitinga- og kaffihus {
Norrzena husinu.

ROFUR mes chili-pipar og engiferi

Medleeti fyrir 4-5

ROFUBORGARI mes paprikusalsa og kryddjurtakotaszelu

1stér rofa Rofan skreeld og skorin i fjérar alika pykkar sneidar. Hvitlaukur

1 hvitlauksrif og kryddjurtir maukad vel saman og heslihnetuoliunni beett vid.

8 basilikubl6d Helmingnum af maukinu smurt & réfurnar, saltad og piprad.

4 stonglar steinselja Rofusneidar og tomatar bakad i u.p.b. 15 minutur i 200°C heitum ofni.
4msk. heslihnetuolia Paprika og chili-pipar saxad nidur og granateplafreejum blandad
salt og nymulinn pipar saman vid. Hinum helmingnum af kryddjurtamaukinu hreert

4 proskadir tématar saman vid kotaseelu.

200 g nidurldgd raud paprika Pistasiuhnetur ristadar og muldar groft. Greenkal bakad vid 130°C 1

1/, raudur chili-pipar u.p.b. 15 minutur eda par til pad er ordid stokkt. Setjid hrokkbraud
frae ur 1, af granatepli 4 disk og helminginn af paprikusalsanu a kexid, sidan réfuna, pa

10 pistasivhnetur bakada tomatinn og kotaseeluna.

+ 8 msk. kotaseela Setjid restina af paprikusalsanu til hlidar, dreifid pistasiuhnetunum
+ hrékkbraud yfir og ad lokum stokku greenkalinu.

- greenkalsblod

600 g rofur, skornar i 3 cm stéra bita
114, stor laukur, skorinn i fjérdunga
5 hvitlauksrif

4 cm ferskt engifer, saxad

11, dl jogurt eda kdkosmjolk Réfurnar eldadar i blastursofni vid 200°C 1 15-20 minutur
2 graenir chili-piparbelgir, med eda 4n fraeja, i sneidum  eda pangad til peer eru neerri pvi fulleldadar. A medan er
1msk. sitronusafi engiferi, lauk, hvitlauk, chili, jégurt, sitronusafa, hunangi
4 stk.negull og rusinum blandad saman i matvinnsluvél. Olia hitud

3 kardimommur a teflonponnu, negull, larvidarlauf og kardimommur

11 tsk. turmerik snoggsteikt i u.p.b. 10 sekundur. Turmeriki beett uit 1,
1kanilstong hreert og 1atid krauma 1 5-10 sekindur. Vatni, réfunum
11, dl rasinur ur ofninum, kanilstong og 1 tsk. af salti beett ut i og 1atid
11arvidarlauf krauma i10 minutur til vidbotar & lagum hita. Garam
3msk. hunang masala og soxudum ferskum koriander strad yfir i lokin.
11, msk. repjuolia

1-2dlvatn Réttinn er beedi heegt ad nota sem adalrétt og medleeti.
1tsk. sjavarsalt

- 1tsk. garam masala
. ferskur kériander til skrauts

.
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Valentina
Bjornsdottir Verdi ykkur ad godu!

Pad er von okkar ad pid profid pessar spennandi uppskriftir sem hér eru
1 bodi. beer eru allar sérstaklega framreiddar af snilldarkokkum

—med gulréfuna 1 adalhlutverki.

Islendingar hata alltaf
ELSKAD GULROFUNA

Helga Mogensen, Runar Marvinsson,
Sigurlaug Margét Jonasdottir, Solla Eiriks,
Sveinn Kjartansson, Valentina Bjornsdottir

Valentina rekur

veitingastadinn KRUSKU

vid Sudurlandsveg og einnig

fyrirteekid Modir Nattura.
Islenskir gulréfnabeendur leggja
mikinn metnad i reektunina fra upphafi
til enda — med aneegju og hollustu
neytenda ad leidarljosi.

Joéhanna Fridrika Seemundsdéttir - Lijosmyndir: Hekla Flokadéttir - Prentun: Litréf - 2016

ROFUSALAT KRUSKU

2 medalstérar réfur
3 appelsinur

1, raudur chili-pipar
2 lifreenar liménur
1 pakki ferskt dill

Roéfurnar rifnar nidur i fina strimla og chili-piparinn
saxadur mjog smatt. Borkurinn skorinn af appelsinunum
og peer skornar nidur i lauf. Ysta lagid af liménuberkinum
rifid mjog fint og safinn kreistur ur. Dillid saxad af
grofustu stonglunum. Ad lokum er 6llu blandad saman.

Verid hjartanlega velkomin

a heimasidu félagsins www.rofa.is

og kynnist nanar reektun islensku
gulrofunnar og groskumiklu frambodi
af frabeerum uppskriftum.
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BJOPA PER TIL VEISLU
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