Kjúklingaréttir 
Íþróttakjúklingur Valdísar 
uppskrift miðuð við fjóra

1 blaðlaukur, skorinn smátt

5-6 gulrætur, skornar smátt

2-3 sellerístilkar, skornir smátt

Sett í skál og léttsoðið í örbylgjuorfni í 10 mínútur, e.t.v. smávatn með.

2-3 msk. hunang

2-3 msk soyasósa

Bætt út í grænmetið og allt maukað í sósu eins vel og hægt er (matvinnsluvél, töfrasproti eða þannig)

4 kjúklingabringur brytjaðar í munnbita og sósunni skellt yfir og bitunum velt vel upp úr og látið liggja í bleyti í sólarhring.

Skellt á pönnu í tíu mínútur þannig að þetta verði létt soðið, en ekki hrátt.  Pipar og salt.

2 pokar af veislusalati, klettasalati eða einhverri góðu salatblöndu skellt í vel stóra skál.  Kjúklingnum skellt yfir og blandað vel.

Ristaðar heslihnetuflögur eða snakk af einhverju tagi stráð vel yfir.

Borið fram með góðu brauði, má vera hvítlauksbrauð ef vill.
Döðlukjúklingur Villu Siggu

Það eru engar mælieiningar það fer eftir smekk hvers og eins hvað mikið af hverju er notað og auðvitað hvað margir verða í mat.
Allavega í réttinum er:
 

Kjúklingur (hvaða hluti sem ykkur finnst bestur) 
döðlur
beikon
púrrulaukur
valhnetur 
matreiðslurjómi (1 ferna)
sveppir 
1/2 -1 teningur kjúklingakraftur
Ég set smá sósulit út á pönnuna líka, því þá verður gumsið girnilegra á litin.
 

Beikon,sveppir, púrra, valhnetur og döðlur steikt á pönnu í smá olíu, rjómanum hellt útá og látið malla smá stund. Kjúklingakrafturinn settur út í og látið malla (ca.5-10 mín). Á meðan er kjúklingurinn að malla í eldföstu fati í ofninum (það þarf ekki alveg að steikja hann í gegn því eftir að gumsinu er hellt ofan á kjúklinginn fer hann aftur inn í ofn í ca. korter. Hrísgrjón, salat og gott brauð með. 
Portúgalski kjúklingurinn hennar Elfu

Spaghettí að vild.
1stk kjúklingur.
ca 2 laukar.
Hvítlaukur eftir smekk.
2 dósir af hökkuðum tómötum.
salt og vatn.
Hökkuðu tómatarnir settir í ofnskúffu,þynnt út með vatni.Laukurinn skorinn í strimla og stráð yfir,einnig hvítlaukurinn.
Kjúklingurinn hlutaður í sundur (bara eins og maður vill hafa bitana)og settur í ofnskúffuna.Kryddað með salti.
Allt sett inn í ofninn,kjúlla bitunum snúið einu sinni.Það þarf kannski að bæta við vatni á meðan á steikingu stendur. Ofn hiti ca 180°c þangað til kjúllinn er steiktur.
Borið fram með spaghettí og brauði.SMAKLEG MÅLTÍD!
 

Kjúklingapottréttur Elfu


1 dós Thay Satay sause(fæst í Bónus og er hjá dósamatnum)
1 dós coconut milk
Hnetusmjör (eftir smekk)
Grænmeti (frosið í pokum)eftir smekk.
1 stk kjúklingur.
Kjúklingurinn soðinn í potti.
Allt hitt sett í pott + grænmetið og hitað.
Þegar kjúllinn er soðinn er allt tekið utan af beinunum og sett í pottinn líka.
Borið fram með hrísgrjónum og brauði
Kjúklingaréttur Grétu
2 bakkar rifinn kjúlli (eða 1 soðinn kjúlli)

1 salsasósa (crunsy)

Gul paprika

Rauðlaukur

Öllu blandað á pönnu og látið malla þar til paprikan og laukurinn eru “djúsý”. 

Borið fram með hrísgrjónum.
Kjúklingalasagna að hætti Villu Siggu 
 

Kjúklingabringur
1 krukka taco/salsa sósa
1 bréf - taco krydd
1 matreiðslu rjómi
1 poki gratín ostur eða bara einhver rifinn ostur
6 - 8 pönnukökur eftir stærð eldfastamótsins
 

Kjúllabringurnar skornar niður og steiktar í olíu,
Taco kryddið stráð yfir kjúllann á pönnunni og steikt áfram í smá stund og síðan er rjómanum skellt yfir og látið sjóða smá.
 

Eldfastamótið smurt svo allt festist ekki. Pönnukökunum raðað í og kjúllinn í sósunni settur yfir + taco sósan. Svona koll af kolli og endað á því að strá ostinum yfir og inn í ofn þar til osturinn er orðinn smá grillaður.

Iss, klippið bara pönnukökurnar til í mótið, það er lítið mál.

Muna eftir góða salatinu, hrísgrjónunum, einhverju brauði eða bara því sem ykkur dettur í hug.

Þið veljið bara ykkar styrkleika á kryddinu og sósunni ☺ 
Þetta er líka mjög gott með kjúllalasanga´nu og frábært með öllu af grillinu.

Sætar kartöflur

Venjulegar kartöflur

Sveppir

Gul og appelsínugul paprika

Fetaostur

Allt skorið niður og skellt í eldfastmót og fetaosturinn + olían sett yfir og inn í ofn.

Látið malla á ca. 180° í dágóðan tíma eða þar til að kartöfurnar eru orðnar mjúkar.
Láru-kjúklingur

1 dós kókosmjólk

c.a. 3 msk sojasósa (teriakisósa)  eftir smekk

safi af ½ til 1  lime

1 ½ tsk af rifinni engiferrót

salt og vel af pipar 

Blandar þessu öllu saman, skerð kjúklinginn í bita og setur þetta allt saman í eldfast mót passar að kjúklingurinn sé allur vel í sósunni. Setur inn í ofn í c.a. klukkutíma á blástur á 180°C

 

Gott með hrísgrjónum og fersku salati

Mega kjúlli Guðnýjar Jórunnar
 
4-5 bringur skornar í 4 bita
11/2 bolli sojasósa eða tamari 
1 dós kókosmjólk
3.5- 4 cm. engifer
3-4 geirar hvítlauk, saxaður
1msk. hunang
1 lime, safinn og 1/2 börkur
chilli eftir smekk
1/2 bolli heslihnetur ( hakkaðar eða í sneiðum)
smá timian og steinselju
kjúllakraft
salt&pipar
aðferð
Allt nema kjúllinn sett í skál og hrært saman. þegar allt er hrært saman fer kjúllinn í og skellt inn í kæli í ca 30.mín. 
hitið ofninn í 180c.
smá hagnýtar upplýsingar varðandi engiferið & hvernig það er skrælt.
 

1.takið ykkur teskeið sem hefur skarpa brún.
2.haldið á henni með þumalinn í "skeiðinni" að hún snúi niður og að handfangið sé í lófanum.(mjög einfalt, ég er bara útskýrings"holic")
3.takið engiferið og skrapið það með skeiðinni niður á við.
4. og bara áður en þú veist af ertu búin að hamfletta engiferið og það er nokkurnvegin í sama lagi og með flusinu á!!!
5. svo takið þið fínt rifjárn og rífið út í blönduna.
6.það verða alltaf einhver engifer"hár" eftir sem rifna ekki, því má bara henda þegar er búið að rífa það mesta.
 

 Ég mæli með soðnum grjónum eða kínóa með þessari uppskrift og fersku salati. svo er líka gott að vera með steikt  grænmeti að eigin vali. ég mæli með brokkolí, sveppum, hvítkáli, strengjabaunum, papriku & snjóbaunum. 
Fljótlegur, hollur og góður!

4 kjúklingabringur
2-4 sætar kartöflur  (eftir stærð)
1 poki spínat
1 krukka fetaostur í oliu
salt og pipar eða kjúklingakryddi eftir smekk

Skrælið og Sneiðið kartöflurnar og raðið þeim á botn í eldfast mót,  gott
að dreipa olíu yfir.
Setjið helming spínatsins yfir ,  kryddaðar kjúklingabringur í heilu þar
ofaná.
Restin af spínatinu yfir og dreifa svo fetaostinum yfir ásamt olíunnu.

Bakað við 220°C   í 45 mínútur.  Brauð með.

Meira af kjúlla...

1 stk.    Steiktur kjúklingur
1-2 stk. Paprikur
2         Hvítlauksrif
1 flaska  Tómat chili sósa frá Heinz
1 dós     Niðursoðnir tómatar
1 askja   Rjómaostur
4-5      súputeningar
           Mjólk - rjómi og paprikuduft eftir smekk

Aðferð:
Saxið púrrulaukinn og paprikuna  og kreistið hvítlaukinn. Steikið í potti í
olíu.
Látið malla þar til paprikan er orðin lin. Setjið chili sósuna og
súputeningana út í.
Þá er rjómaosti - rjóma - mjólk og tómötunum bætt út í og vatn eftir
þörfum.
Paprikuduft eftir smekk.

Meðlæti sem er nauðsynlegt  með :
 - Doritos flögur (blár poki) sýrður rjómi - quacamole sósa  og
hvítlauksbrauð.
 Svo setur hver eftir sínum smekk meðlætið út í sína súpuna.

Gott að tvöfalda uppskriftina og kaupa tilbúin grillaðan kjúkling


Kjúklingaréttur f. 4

4 stórar kjúklingabringur
fetaostur
sólþurrkadir tómatar
rautt pestó
hvitlauksrjómaostur

Hrærið rjómaosti, tómötum og fetaosti saman.  Skerið bringurnar upp og
fyllið með blöndunni., eins mikið og pláss er.
Lokið með tannstönglum.
Smyrjið bringurnar a utan me pestó.
Leggið i eldfast mót og látið í ofninn við 180 - 200 C í ca 30 - 40 mín.

Meðlæti eftir smekk, allir aðrir en ég velja jú gott salat


Enn meiri kjúlli

4 bringur, skinnlausar.

1/2 bolli olía
1/4 bolli Balsamic edik
2 msk sykur
2 msk soyasósa
Þetta er soðið saman  í ca. 1 mín, kælt og hrært í annað slagið meðan
kólnar (ef ekki hrært skilur sósan sig!).

1 poki núðlur (instant súpunúðlur) - ekki krydd.
möndluflögur (3-4 matskeiðar) eða eftir smekk
sesamfræ     (1-2 matskeiðar) eða eftir smekk
Þetta er ristað á þurri pönnu, núðlurnar brotnar í smáa bita og þær
ristaðar fyrst því þær taka lengstan tíma, síðan möndlurnar og fræin.
Kælt.  (ath. núðlurnar eiga að vera stökkar).

Salatpoki (blandað t.d.)
tómatar(t.d. sherry tómatar)
1 mangó
1 lítill rauðlaukur. Kjúklingabringur skornar í ræmur og snöggsteiktar í
olíu.  Sweet hot chillisósu hellt yfir og látið malla í smá stund.

Allt sett í fat eða mót.  Fyrst salatið, síðan núðlugumsið ofan á  svo
balsamic blandan yfir og að síðustu er heitum kjúklingabringuræmunum dreift
yfir.

Borðað með hvítlauksbrauði.

Ath. gott er að geyma eitthvað af sósunni og bera fram með réttinum.  Sósan
er líka góð með brauðinu.



MULLIGATAWNY 
klassisk karrysúpa f. 4 pers. ( Upplagt að búa til ef maður á
afganga af kjúklingakjöti og þar fyrir utan er þessi súpa alveg sérlega
góð!)

1-2 msk smjör eða matarolía
1 saxaður laukur
2 hvítlauksrif, söxuð
1-2 msk milt karry
1 matarepli, skrælt og rifið
1 l hænsnasoð
2 dl kókosmjólk
2 stilkar sellerí
1 púrra
1 gulrót
Soðið kjúklingakjöt í strimlum
etv. sítrónusafi
salt og pipar

Laukur og hvítlaukur mýktur í smjörinu/olíunni. Karrýið sett í og
'brennt', Eplið og hænsnasoðið sett í og suðan látin koma upp. Allt
grænmetið skorið smátt og sett í súpuna, látið malla nokkrar mínútur.
Kókosmjólkin og kjúklingurinn sett í. Hitað. Etv. smávegis sítrónusafi til
að 'lyfta bragðinu', salt, pipar og karry eftir smekk!
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