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Vor í lofti
Það er alltaf  tilhlökkunarefni þegar sumarið fer að nálgast eftir langan og 

erfiðan vetur. Þá er hægt að fara að skipuleggja sumarlegar máltíðir, létta rétti 

á veröndinni og lautarferðir. Litrík salöt, girnilegar ostasamlokur, grillmatur og 

kaldar jógúrt- og rjómasósur, frískleg ávaxtasalöt með rjómakenndri en léttri 

sósu, íspinnar handa krökkunum ... jú, það er ljúft að láta sig dreyma. 
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Pan bagna – baðað í bragði
Pan bagna er suðurfrönsk samloka eða öllu heldur fyllt brauð. Nafnið þýðir 

eiginlega baðað brauð en blautt brauð á líklega betur við því að öfugt við venjulegar 
samlokur á fyllingin að bleyta og mýkja upp brauðið, nema ystu skorpuna. Miðjan er rifin úr 

brauðinu og svo er það fyllt með hverju sem hugurinn girnist (eða til er í ísskápnum); það eru 
fá takmörk fyrir því hvað hægt er að nota í pan bagna. Svo á safinn úr tómötunum og hinu 
grænmetinu og ólífuolían að gegnsýra brauðið og gera það rakt, mjúkt og ljúffengt. Til að 

það gerist er best að gera brauðið með góðum fyrirvara, jafnvel daginn áður, og láta það vera 
undir fargi í ísskápnum til að pressa safa úr fyllingunni. (Ef  brauðið er tekið með sem nesti í 

lautarferð gæti líka einhver tekið að sér að sitja á brauðinu á leiðinni til að pressa það ...)

fyrir 4

1 kringlótt ítalskt brauð
12 salami-sneiðar
12 sneiðar reykt skinka
3 rauðar og gular paprikur, 	   
grillaðar og afhýddar
200 g MS mozzarellaostur,    	
  sneiddur, eða 2 pokar litlar 	  
MS mozzarellakúlur
50 g klettasalat
3 tómatar
20 basilíkublöð
salt og pipar
ólífuolía

Það er best að útbúa brauðið kvöldið áður. Skerið lok ofan af  því og geymið. Holið 
brauðið að innan, rífið úr því mjúka miðjuna en skiljið skorpuna eftir. Penslið brauðið 
að innan með ólífuolíu. Raðið pylsusneiðum, skinku, grillaðri papriku, osti, salati, 
tómötum, basilíkublöðum og öðru sem fer í fyllinguna í brauðið í lögum og saltið og 
piprið hæfilega á milli. Dreypið smá ólífuolíu yfir þegar búið er að fylla holuna. Setjið 
brauðlokið ofan á og vefjið þétt utan um brauðið með plastfilmu, nokkra vafninga. 
Geymið í ísskáp yfir nótt undir fargi, til dæmis þungu skurðarbretti. Skerið svo brauðið 
í fjóra parta og berið fram.

Þetta er bara dæmi um fyllingu. Notið hugmyndaflugið. Gott getur verið að nota grillað 
grænmeti, s.s. paprikur og eggaldin.  Einnig má prófa að nota ólífur, kapers, kotasælu, 
rjómaost, brauðost, mygluosta og ýmislegt fleira, bara það sem til er í ísskápnum í það 
skiptið.
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Græn baunasúpa með beikonbitum
fyrir 4

1 msk olía
1 laukur, fínsaxaður
½ l kraftmikið kjúklingasoð
200 ml MS matreiðslurjómi 
600 g grænar baunir, frosnar
múskat (má sleppa)
salt og svartur pipar
½ dós MS sýrður rjómi eða ¼ dós MS grísk jógúrt
6 sneiðar beikon, steikt og skorið í bita
 
Setjið olíuna í pott og látið laukinn krauma 6-8 mínútur, þar 
til hann er glær. Hellið soðinu yfir hann ásamt matreiðslu-
rjómanum, bætið frosnu baununum og múskati út í og hitið að 
suðu. Látið baunirnar sjóða í 8–9 mínútur. Takið þá pottinn af  
hitanum og maukið baunirnar með töfrasprota þar til súpan 
verður mjúk og jöfn (eða setjið hana í matvinnsluvél). Hitið aftur 
upp að suðu. Saltið og piprið eftir smekk. Skreytið súpuna með 
sýrðum rjóma og beikonbitum. Berið strax fram. 

 

Grillaður lax með kaldri sinnepssósu
fyrir 4
 
1 kg laxaflak með roði
salt og pipar
olía til penslunar

Sósa:
½ dós MS sýrður rjómi eða sambærilegt magn af  
  MS AB-mjólk
2 tsk. grófkorna franskt sinnep (a l’ancienne)
2 tsk. fínt söxuð paprika
2 tsk. graslaukur
skvetta af  sítrónusafa
salt og pipar

 Hrærið saman allt sem á að fara í sósuna. Bragðbætið með 
sítrónusafa, salti og pipar eftir smekk. Beinhreinsið laxaflakið og 
skafið hreistrið af  roðinu ef  þið viljið borða það. Penslið flakið 
með olíu á báðum hliðum. Setjið flakið í stóra fiskiklemmu u.þ.b. 
3 mínútur á hvorri hlið, en það fer eftir þykktinni á fiskinum. 
Einnig má pönnusteikja laxinn: Skerið flakið í fjóra hluta. Setjið 
olíu á pönnu og steikið við meðalhita á báðum hliðum, byrjið á 
roðhliðinni. Saltið og piprið. 
Berið laxinn t.d. fram með kartöflum með dilli, strengjabaunum 
eða góðu salati. Hellið sósunni yfir.

AB-mjólk er sýrð með tvenns konar mjólkursýrugerlum sem bæta meltinguna og efla heilsuna. AB-mjólk er því 
sérlega hollur valkostur í matargerð, t.d. þegar á að gera góða salatsósu, og hún hentar líka vel í brauðbakstur og 

getur komið í staðinn fyrir súrmjólk í mörgum kökuuppskriftum. 

(                                    )
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Kúskússalat frá Miðjarðarhafinu
fyrir 4 

Þetta er frábært salat með næstum því hvaða mat sem er 
og geymist í kæli í 1–2 daga.

250 g kúskús
280 ml heitt vatn
1 tsk. malað kummin og ½ tsk. kanel
4 þurrkaðar apríkósur eða 2 msk. rúsínur
2 rauðar paprikur, grillaðar og afhýddar 
1 krukka MS Dala fetaostur í olíu, t.d. með tómötum og ólífum
½ lítill rauðlaukur, fínsaxaður
2 tómatar, saxaðir
safi og fínrifinn börkur af  ½ sítrónu
3–6 msk. af  fínsöxuðum ferskum eða þurrkuðum kryddjurtum 
(t.d. myntu, steinselju, basilíku og kóríander)
salt og pipar

Lagið kúskúsið samkvæmt leiðbeiningum á umbúðum en bætið 
kummini, kanel, apríkósum eða rúsínum og svolitlu salti út í vatnið 
sem hellt er yfir kúskúsgrjónin. Skerið paprikurnar í litla bita og 
hellið olíunni af  fetaostinum. Blandið papriku og fetaosti saman 
við kúskúsið ásamt rauðlauk, tómötum, sítrónusafa, fínrifnum 
sítrónuberki og kryddjurtum eftir smekk. Hrærið vel og kryddið 
með pipar og salti eftir smekk.

Bökuð spínateggjakaka fyllt 

með kotasælu
 fyrir 6–8

 
450 g frosið eða ferskt spínat
45 g MS smjör og meira til að smyrja mótið
1 laukur, fínsaxaður
3 msk. hveiti
350 ml nýmjólk
6 msk. rifinn MS ostur, t.d. sterkur gouda
4 egg, aðskilin
salt og svartur pipar
ögn af  múskati (má sleppa)
 
Fylling:
1 rauð paprika 
500 g MS kotasæla
ögn af  cayenne-pipar
salt og svartur pipar
1-2 msk. fersk steinselja, fínsöxuð

Hitið ofninn í 200°C. Smyrjið ferkantað mót, um 22 x 35 cm, með 
smjöri að innan. Leggið smjörpappír í botninn á mótinu. Skolið 
ferskt spínat eða látið það frosna þiðna. Setjið ferskt spínat í stóran 
pott, sjóðið við hægan hita í 5 mínútur og látið svo renna af  því 
allan vökva (eða kreistið vatnið úr þiðnaða spínatinu). Bræðið 
smjörið í potti og steikið laukinn í 5–7 mínútur, þar til hann verður 
glær. Bætið hveitinu út í og látið krauma í 1–2 mínútur. Hellið 
mjólkinni smátt og smátt saman við og bakið upp sósuna. Látið 
malla í 2–3 mínútur. Sósan á að vera vel þykk. Saltið og piprið eftir 
smekk. Takið pottinn af  hitanum. Saxið spínatið og setjið það út 

(             )MS Dala Fetaostur þykir mörgum ómissandi í salöt af  ýmsu tagi 
en það er hægt að nota hann í margs konar rétti, t.d. ofan á pizzu, 
í bökur og eggjakökur og í ýmsa pasta- og hrísgrjónarétti. Það má 
líka mylja hann smátt og nota sem fyllingu í bakaðar kartöflur eða 
strá honum yfir brauð með tómatsneiðum og grilla síðan í ofni. 
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Nú er það málið að rækta sínar eigin matjurtir og 
grænmeti til þess að bragðbæta og skreyta matinn. 

Grænir fingur,
góður matur

Ferskar kryddjurtir gefa matnum gómsætt bragð og margir sem 
hafa vanist notkun þeirra undanfarið geta vart hugsað sér að vera 
án þeirra. Þess vegna er tilvalið að rækta þær heima – það þarf  
alls ekki að vera erfitt og það er ekki nauðsynlegt að eiga garð eða 
gróðurhús. Margar kryddjurtir má rækta annaðhvort á svölunum eða í 
gluggakistunni, auk þess sem hægt er að fá sérstök „innigróðurhús“ til 
kryddjurtaræktunar.

Raunar er líklegt að heimaræktaðar kryddjurtir sem þið hafið dútlað 
svolítið við bragðist enn betur en þær sem keyptar eru úti í búð – ekki 
síst ef  þær eru afskornar og fluttar með flugi um langan veg.

Það er bæði hægt að sá fræjum og rækta kryddjurtirnar frá byrjun eða 
kaupa potta með kryddjurtum í stórmörkuðum og gróðrarstöðvum. Ef  
jurtirnar eru keyptar í potti er yfirleitt best að byrja á að setja þær 
í stærri pott með nýrri gróðurmold til að gefa þeim vaxtarrými. Sé 
fræjum sáð er hægt að sá þeim nokkuð þétt upphaflega og grisja svo 
eftir þörfum. Þegar jurtirnar eru farnar að komast aðeins á legg má 
svo setja hverja um sig í sæmilega stóran pott og það er gott að hafa 
möl eða vikur á botninum. Notið ekki bara mold úr næsta blómabeði, 
kaupið pottaplöntumold. Sólríkur gluggi eða skjólgott svalahorn móti 
suðri er oft besti staðurinn fyrir kryddjurtapottana en sumar jurtir 
þrífast þó betur í hálfskugga.

Svo þarf  bara að muna að fylgjast með kryddjurtunum, vökva þegar 
þarf, gefa þeim áburð, einkum ef  potturinn er fremur lítill, gæta að 
blaðlús og öðrum sníkjudýrum, klípa e.t.v. blóm af  þegar þau fara að 
sjást (blómvöxtur dregur úr vexti blaðanna) – og nota jurtirnar óspart. 
Ferskar, saxaðar kryddjurtir eru til dæmis ómissandi í alls konar kaldar 
sósur og ídýfur úr grískri jógúrt, jógúrt, skyri, AB-mjólk og sýrðum 
rjóma.

Fylltar laxakörfur 
15 körfur

15 franskbrauðssneiðar
ólífuolía til penslunar

Fylling:
100 g reyktur lax skorinn í fína strimla
½ dós MS mascarponeostur  
½ dós MS grísk jógúrt eða 1 dós MS sýrður rjómi
1 tsk. fínt rifinn sítrónubörkur
½ tsk. sítrónusafi
2 vorlaukar, fínt saxaðir, eða sambærilegt magn 
  af  graslauk, geymið u.þ.b. ½ msk. til skreytingar
salt og pipar

Hitið ofninn í 180°C. Notið glas eða málmhring sem er u.þ.b. 
7 cm  í þvermál  til þess að skera kringlóttar sneiðar innan 
úr brauðsneiðunum. Fletjið sneiðarnar með kökukefli og 
penslið þær með olíu. Þrýstið þeim niður í lítil mót sem búið 
er að pensla með olíu. Tilvalið er að nota kökumót fyrir litlar 
múffur. Bakið í 9–11 mínútur, eða þar til brauðið hefur tekið 
á sig gylltan lit. Látið kólna. Hrærið saman mascarpone-ost, 
gríska jógúrt, laxi, sítrónubörk, sítrónusafa og vorlauk. Saltið 
og piprið. Setjið fyllinguna í körfurnar. Hentugt er að nota 
sprautupoka með breiðum stút til þess. Dreifið vorlauk yfir til 
skreytingar.

í sósuna ásamt rifna ostinum. Hrærið eggjarauðurnar saman 

við. Stífþeytið eggjahvíturnar og bætið þeim varlega út í 
spínatjafninginn. Hellið jafningnum í mótið og bakið í 25–30 
mínútur.
 
Blandið fyllinguna á meðan eggjakakan bakast. Fínsaxið 
paprikuna og blandið henni saman við kotasæluna. Setjið 
ögn af  cayenne-pipar, salt, svartan pipar og steinselju saman 
við. Látið eggjakökuna kólna alveg áður en fyllingunni er 
smurt jafnt yfir hana. Rúllið eggjakökunni þétt upp og losið 
smjörpappírinn varlega af  um leið. Skerið rúlluna niður 
í sneiðar og leggið þær á diskana. Berið fram með t.d. 
kúskússalatinu sem er hér til hliðar, jógúrtsósunni á 
bls. 4 og einföldu salati með Dala fetaosti.

MS kotasæla er hollur og fitusnauður 
ferskostur sem gott er að krydda á ýmsan 
hátt og borða einan sér – það má til dæmis 
blanda smátt söxuðum rauðlauk, ólífum og 
e.t.v. kryddjurtum saman við kotasælu og 
hafa ofan á brauð eða kex. Það er líka hægt 
að nota hana í staðinn fyrir ost í ýmsum 
réttum, svo sem lasagna, eggjakökum og 
bökum, í pastasalöt og heita pastarétti eða 
blanda henni saman við deig, bæði brauð- og 
kökudeig. Og svo má hafa hana sem eftirrétt 
– prófið til dæmis að blanda svolitlu hunangi 
saman við kotasæluna og bera hana fram 
með melónu.

(    )
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– fyrir alla sem elda –

 uppskriftir uppskriftaklúbbur

Nýttu þér spennandi uppskriftir og 
tillögur um notkun á umbúðunum.

Skráðu þig í netklúbb MS og fáðu reglulega sendar  
uppskriftir. Þú getur unnið veglega ostakörfu!

nýr vefur –
 ótæmandi uppskriftabrunnur

Finndu uppskriftir að gómsætum réttum með 
Gott í matinn vörunum á www.ms.is/gottimatinn.

uppskriftaklúbbur

Skráðu þig í netklúbb MS og fáðu reglulega sendar  
uppskriftir. Þú getur unnið veglega ostakörfu!
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