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MATREIDSLUBOK
HEILSUBRAUTAR

UNNIP AF:
ASGERDI HAUKSDOTTUR
GUDRUNU ERLU PORVARPARDOTTUR
PORVALDI HEIDARI GUPMUNDSSYNI
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MATREIDSLA Heilsubraut
Ananas boozt
pU ATT AP NOTA:
1/2 stk )% - Halfur ferskur ananas.
-
1 stk Einn banani.
1 stk ] Eitt stykki weetabix.
1 dl “7 RJ Einn desiliter ananassafi.
1 stk @ Ein dds skyr.
PETTA ATTU AP GERA:
’\ 1. Skeri # ananas o0og banajna
7 2. Meelid ananassafa.
mi
u 3. Setji#H allt hr8efni 2| bl
Q saman.



http://images.google.is/imgres?imgurl=http://www.coffeeitalia.co.uk/prodimages/kitchenaid/kitchen-blender-brushed-crome/269.jpg&imgrefurl=https://www.coffeeitalia.co.uk/STORE-IE/proddetail.php%3Fprod%3DKSB52BNK&usg=__7-NYJXlaJEgd1HUsxTUaeHlcMyA=&h=634&w=
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Graenn og vaenn

pU ATT AD NOTA:

2 msk v a Tveer matskeidar engifer.
=) @
1 stk | - Einn banani.

1 | Y%k a Ein IUka spinat.
ol
2 dl (_7 Tveir desilitrar heilsusafi.
J
1dl %7 Einn desiliter frosid mango.

PETTAATTU AP GERA:

1. AfhTHiH®H engifer og sklerifF

2. Meelid heilsusafa og frosid mango.

3. SetjiH allt hr8g8efni 2| bl a
saman.
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MATREIDSLA Heisubraut
Jardaberja-hristingur
PU ATT AD NOTA:
5 di / / - g Hrismjolk.
4 stk -t A Fjorir bananar.
2 msk _ﬁ— Tvaer matskeidar kdkos-olia.
=) Y
4 stk Fjorar dodlur.
1 tsk &0 Ein teskeid vanilluduft.
Fjogur hundrud gromm
400 g frosin jardaber.
PETTA ATTU AP GERA:
’\ 1. Skeri B banana og d°#HlIl|u
q7» 2. Meaelid hrismjolkina, kokosoliuna, vanilluduftid og
jardaberin.
8 3. Setji#H allt hrg8efni 2
1 saman.
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Graenmetisbakki

pU ATT AD NOTA:

- 08
1 stk \ Ein agurka.

Tveer paprikur.

6 stk Sex gulraetur.
1 stk Einn haus brokkoli.
1 stk Einn haus blomkal.

PETTA ATTU AP GERA:

’ 1. Skoli#H og skerif#® papr]i
strimla.

>~
c

~
’\ 2. SkoliH® og skerif® brokkol?2

3. RafAi # grbPnmetinu falllega




MATREIDSLA

Heilsubraut
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pU ATT AP NOTA:

Avaxtabakki

1 stk Einn ananas.
2 stk Tvo epli.

2 stk Tveer perur.
1 stk Eitt mango.
1 stk Ein melona.

PETTA ATTU AP GERA:

e

'\ 1. AfhTHiH® ananas, epl.
’\ 2. Skeri® mang- o0og mel n
el a 3 3. RaHIiH S§veoextunum falle

0g

g a

[des]
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pU ATT AD NOTA:

2d VW V¥

4 dl 7 7 f 4 desil 2trar vajtn.

10 stykki Dbl 8bejr.

2 desil 2trar af haf

10 stk

PETTA ATTU AP GERA:
(.73‘?? 1. Mpli#® 2 dlIl af haframjlol i
pott.

pd 2. L&8ti#H suHuna koma upp|, |t
sjoda i 2 minutur.

3. Setji A hafragrautinn (2 sk
lettmjolk eda sojamjolk.

HUGMYNDIR AF UTFZARSLU:
o 1. Gott er-la/fR stestkf aafl/kdani |
i = sjoda med grautnum.

2. Gott er at setg a
banana ut i grautinn, rasinur, hnetur eda free.

aHr al §v e
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Heilsubraut

Musili
pU ATT AD NOTA:
ony emy emy Settu prja desilitra af tréllahdfrum
3d W i skal
N— @ Settu einn og halfan desiliter af

11/2dl T =E . | spelthveiti i skalina

Beettu vid einum desiliter af
1 dl burrkuéum trénuberjum.

Settu loks halfan desiliter af
1/2 di pistasiuhnetum i skalina.

| ~ Vigtadu hundrad tuttugu og fimm
1259 SM]OR gromm af smjori. Settu i pott.
2 msk Meeldu tveer matskeidar af lifreenu
ms hunangi og baettu i pottinn.

Settu ad lokum tveer til prjar

2 msk matskeidar af xylitol i pottinn.




MATREIDSLA B

Hitio ofninn i 180°C.

Blandid saman i skal tréllah6frum,
spelthveiti, tronuberjum og
pistasiuhnetum.

Setjid i pott sykur, smjor og hunang.
Hitid varlega og hreaerid pangad til ad
smjo6rid braonar og sykurinn leysist upp.

Hellid ar pottinum yfir i skalina.
Hreerid vel saman.

Setjio bokunarpappir & ofnplétu. Hellid
Ollu ur skalinni i eldfasta maotid. Dreifio
vel Ur bléndunni.

Bakid i 15 minatur.
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Heilsubraut

Braudbollur med lyftidufti

pU ATT AD NOTA:

8 dl \t Ahr'A (./Z ? Atta desilitrar spelthveiti.
«m ol —
A

1dl \v'/ Einn desiliter haframjol.
2 msk B’o: Tveer matskeidar sesamfree.
2 tsk Tveer teskeidar pudursykur.
2 msk =0 Tveer matskeidar lyftiduft.

- ~  |Tveir og halfur desiliter
2120 W W B af léttmjolk.
21/2d T TN T ;;lggr?n?ér:slfurdesmter




