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Ananas boozt

bU ATT AP NOTA:

1/2 stk 7% ; Halfur ferskur ananas.
-
1 stk % ,. Einn banani.
1 stk G Eitt stykki weetabix.
1d 7 d Einn desiliter ananassafi.
1 stk W Ein dos skyr.
&

PETTA ATTU AD GERA:

7.

1. Skerid ananas og banana i litla bita.

2. Mzlid ananassafa.

L

r‘f“ﬁ

3. Setjid allt hraefni i blandarann og blandid vel

saman.
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Graenn og vaenn

bU ATT AP NOTA:

2 msk :)) ﬁfé Tveer matskeidar engifer.

1 stk Einn banani.

1 luka Ein lUka spinat.

2 dl :; \~‘ Tveir desilitrar heilsusafi.

1dl % Q)_‘}_L Einn desiliter frosi® mango.
&l )

PETTA ATTU AP GERA:

’\ 1. Afhydid engifer og skerid smatt. Skerid banana.

-
<

2. Mzelid heilsusafa og frosid mango.

’:!

3. Setjid allt hraefni i blandarann og blandid vel
saman.

Ve
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Jardaberja-hristingur
bU ATT AD NOTA:

°d / / o Hrismjolk.

4 stk \"J \"J Fjorir bananar.

2 msk : . Tvaer matskeidar kokos-olia.
4 stk Fjorar dodlur.

1 tsk =0 Ein teskeid vanilluduft.

400 g Fjogur hundrud gromm

frosin jardaber.

PETTA ATTU AD GERA:

1. Skerid banana og dodlur smatt.

@/

2. Melid hrismjolkina, kokosoliuna, vanilluduftié og
jardaberin.

3. Setjid allt hraefni i blandarann og blandid vel
saman.
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Graenmetisbakki

bU ATT AP NOTA:

2 stk ‘ ‘ Tveer paprikur.

1 stk \ Ein agurka.

6 stk Sex gulreetur.

1 stk Einn haus brokkoli.
1 stk Einn haus blémkal.

PETTA ATTU AD GERA:

'

1. Skolid og skerid papriku, agurku og gulraetur i
strimla.

2. Skolid og skerid brokkoli og blomkal i litla bita.

~—
‘\

3. Radid graeenmetinu fallega a bakka og berid fram.
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Avaxtabakki

bU ATT AP NOTA:

1 stk Einn ananas.
2 stk Tvo epli.

2 stk Tveer perur.

1 stk Eitt mango.

1 stk Ein meldna.

PETTA ATTU AP GERA:

1. Afhydid ananas, epli og perur og skerid i litla bita.

5
&

2. Skerid mango og melonu i litla bita.

o AN

v £

b ol 3
& Rew e’

3. Radid avoxtunum fallega a bakka og berid fram.
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bU ATT AP NOTA:

2d T Y

4 dI “7 “7 f 4 desilitrar vatn.

10 stykki blaber.

2 desilitrar af haframjal.

10 stk

PETTA ATTU AP GERA:

v ’ﬁ""ﬁ 1. Meelid 2 dI af haframjoli og 4 dl af vatni og setjid i
pott.

o 2. Latid suduna koma upp, leekkid pa hitann og latid
) jf#"i

sjoda i 2 minutur.

. 3. Setjid hafragrautinn i skal. Straid blaberjum yfir og
Cifar 5 léttmjolk eda sojamjolk.

V ’,N \

HUGMYNDIR AF UTFARSLU:
53 1. Gott er ad setja 1/4 - 1/2 tsk af kanil ut i pottinn og
i = sjoda med grautnum.

| 2. Gott er ad setja adra avexti t.d. jardaber eda
banana ut i grautinn, rasinur, hnetur eda free.
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Musli
pPU ATT AP NOTA:
ony emy emy Settu prja desilitra af trollahofrum
3d WWWW i skal.
S— @ Settu einn og halfan desiliter af
11/2dl ©/ b spelthveiti i skalina
Beettu vid einum desiliter af
1dl pburrkuéum tronuberjum.
Settu loks halfan desiliter af
172 di pistasiunnetum i skalina.
' ~ Vigtadu hundrad tuttugu og fimm
125¢ SM]OR gromm af smjori. Settu i pott.
2 msk =) ﬁ(’-‘"— Meeldu tveer matskeidar af lifraenu
mS =| & hunangi og beettu i pottinn.
=) Settu ad lokum tvaer til prjar
2 msk =) matskeidar af xylitol i pottinn.
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Hitid ofninn i 180°C.

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

Setjid i pott sykur, smjor og hunang.
Hitid varlega og hraerid pangad til ad
smjorid bradnar og sykurinn leysist upp.

Hellid ar pottinum yfir i skalina.
Hraerid vel saman.

Setjid bokunarpappir a ofnplotu. Hellid
Ollu dr skalinni i eldfasta moétid. Dreifid
vel ur blondunni.

Bakid i 15 minutur.
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PU ATT AD NOTA:
8 dl \t Ahv'2 2 Atta desilitrar spelthveiti.
1 dl \v'2 Einn desiliter haframjol.
2 msk = O: Tveer matskeidar sesamfree.
2 tsk Tveer teskeidar pudursykur.
2 msk =0 Tveer matskeidar lyftiduft.
=

) ) ) Tveir og halfur desiliter
2124 W W - af I&ttmjolk.
212d T T O 'ell';/:lljrrcr)ng}érllslfur desiliter
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Braudbollur

PETTA ATTU AP GERA:

Hitid ofninn i 180°C

Blandid saman i skal spelthveiti,
haframjoli, sesamfraejum,
pudursykri og lyftidufti.

Baeti® mjolkinni og surmjolkinni
saman vid og blandid vel saman.

Setjid bokunarpappir a ofnplotu.

Setjid deigid a bordid og maotid kulur ar
deiginu. Radid a ofnplétuna. Penslid
med eggi og straid sesamfrasjum yfir.

Bakid i 20 minutur.
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|dyfa
bU ATT AD NOTA:
1 dos Ein dos syrdur rjomi 5%
3msk =0 ik sapuduft
=) P p

PETTA ATTU AP GERA:

Ty

Settu syrda rjomann i skal. Baettu purrlauks-
supuduftinu saman vid. Hraerdu vel.

HUGMYNDIR:

Tilvalid er ad nota pessa idyfu med
nidurskornu greenmeti. Einnig er haegt ad
nota pessa sosu med ollum mat.
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Tamari-mondlur

bU ATT AP NOTA:

2 dl q; Tvo desilitra af mondlum med hyaéi.
2 msk = Tveer matskeidar tamarisosa.

PETTA ATTU AP GERA:

Settu mondlurnar a heita ponnu og helltu
tamari-sésunni yfir. Hraerdu vel saman i 2-3
minutur.

Settu bokunarpappir i eldfast form og helltu
mondlunum i formid.

Bakid i 7 minutur vid 180 °C.
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bU ATT AP NOTA:

1dl “,7’ Einn desiliter dodlur.

1dl \v' 4 Einn desiliter mondlur.

1dl \1' Einn desiliter rusinur.

1dl W Einn desiliter tronuber.
1dl \1' Einn desiliter graskersfree.
1dl \1'A Einn desiliter sélblémafrae.
1dl \1' Einn desiliter kokosflogur.

PETTA ATTU AP GERA:

-«

Maeldu allt hraefni og settu i skal.
Blandadu vel saman.

Settu blonduna i fjora litla plastpoka.
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bU ATT AP NOTA:

VW B |- . N
5dl e ake's y ¥ |Fimm desilitrar spelt-hveiti.
1dl \v'A Einn desiliter sélblémafree.
3 tsk =0 ﬁ Priar teskeidar vinsteinslyftiduft.
1 tsk ) ®  |Ein teskeio salt.
2 dl \v' 2kt A Tveir desilitrar str-mjolk.
2 dl \v' 2kt A Tveir desilitrar heitt vatn.

PETTA ATTU AD GERA:

00

Stilltu ofninn & 200 °C

Meeldu allt hraefni og settu i skal. Blandadu
saman. Ekki hraera of mikid i deiginu.

Settu i mot og bakadu i 25-30 minutur.
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Avaxtasalat
bU ATT AD NOTA:

2 stk . . Tvé epli.
2 stk Tveer perur.
2 stk Tveer appelsinur.
1 bunt Eitt bunt vinber.
= g e
4 msk ( Fjorar matskeidar sitronusafa.

PETTA ATTU AP GERA:

’\ Skolid og skerid nidur avextina i litla bita.

Setjid bitana i skal og settu sitronusafa yfir.

Upplagt er ad setja avexti i poka og
hafa med sér sem millimaltid.
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Hollustu-braud
bU ATT AD NOTA:

4 dl ‘j. qj Fjorir desilitrar spelthveiti.
i W
2d T TR Tveir desilitrar hveitikim.,
1d T Einn desiliter sesamfree.
Td %7 Einn desiliter sélblomafree.
1dl %7 Einn desiliter kokosmjél.
1dl T Einn desiliter graskersfree.
1 msk =) Ein matskeid vinsteinslyftiduft.
12tk &= | Half teskeid salt.
= b=
3 msk =0 | Prjar matskeidar hunang.
B(:) :‘-;_.‘_;:
1msk =0 £ Ein matskeid sitrénusafi.
21/2 dl (_; A" al f Tveir og halfur desiliter af vatni.
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Hollustu-braud
PETTA ATTU AP GERA:

00

Hitid ofninn i 190°C

Blandid saman i skal spelthveiti,
hveitikimi, vinsteinslyfidufti og salti.

Beetid vid sesamfraejum,

solblémafraejum, graskersfraejum og
kokosmijali.

Baetid hunangi, sitronusafa og og vatni
saman vid og hreerid vel saman.

Hellid ur skalinni i braudform sem buid
er ad speyja med Pam spreyi.

Bakid i 45 minutur.




MATREIDSLA ey

bU ATT AP NOTA:

1dl Einn desiliter sélblomafree.

1 dI Einn desiliter graskersfree.

1 dl Einn desiliter horfree.

1dl Einn desiliter sesamfree.

2 tsk Tveer teskeidar salt.

1dl Einn desiliter haframjol.

31/2 dl Prir og halfur desiliter spelt.

1 1/4 dI Einn og einn fjordi desiliter olia.
2dl E Tveir desilitrar af vatni.
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Hitid ofninn i 190°C

Blandid saman i skal solblomafraejum,
graskersfraejum, horfraejum,
sesamfraejum og salti.

Beetid vid hafram|oli og spelti og hreerid
vel saman. Baetid vid oliu og vatni og
hreerid vel saman.

Setjid bokunarpappir a ofnplétu. Setjid
helminginn af deiginu a pappirinn.
Setjid hinn helminginn a adra ofnplo6tu.

Setjid adra ork af bokunarpappir yfir

deigid. Notid kokukefli til ad fletja ut
deigid.

Takid bokunarpappirinn af deiginu.
Bakid i 10 —15 minutur.
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bU ATT AP NOTA:

1 dos E Ein dos kjuklinga-baunir.

1 stk Eitt hvitlauks-rif.

1/2 bunt Halft bunt af stein-selju.

2 msk § ‘ Tveer matskeidar tahini.

3 msk :C()) == ‘f briar mat-skeidar sitrénu-safi.

1 msk =) é Ein mat-skeid tamari-sésa.

4 msk z 3 ﬂ Fjorar matskeidar appelsinu-safi.
1 dl “7' g Einn desiliter grillud paprika.

PETTA ATTU AP GERA:

i Meeldu allt hra-efni og settu i matvinnslu-vél.

e, Maukadu allt vel saman.

Tilvalid ad bera fram hummus med ny-bokudu braudi
eda nidur-skornu graen-meti.
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Graenmetis-vefjur
bU ATT AD NOTA:

1 stk Ein raud paprika.
1 stk Ein gul paprika.

1 stk Einn raud-laukur.
1 msk Ein mat-skeid olia.

Half teskeid papriku-krydd.

12tsk &=

1/2 tsk  a&=—0

Half teskeid kummin-krydd.

Ein matskeid balsamik-edik.

2 tsk

1msk =0
i =—o
Tveer teskeidar hrasykur.
&0

4 stk | Fjorar tortillur.
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Graenmetis-vefjur

PETTA ATTU AP GERA:

00

Hitid ofninn i 190°C

Skolid paprikur og skerid smatt. Skerid
raudlaukinn smatt.

Hitid oliu @ ponnu og steikid paprikurnar
og raudlaukinn i nokkrar minutur.

Baetid papriku-kryddi og kummin-
kryddi saman vid og hreerid vel saman.

Baetid ad lokum balsamik-edik o?
hrasykri saman vid og hreerid vel.

Hitid tortillur i ofni i 1-2 minutur.

Berid fram med salsasésu og rifnum
osti.
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Pasta-salat med kjukling
bU ATT AP NOTA:

6 dI \v' A \v 4 Sex desilitrar pasta.

1 msk =) Ein matskeid olia.

112 tsk - = | Half teskeid salt.

1 bakki Einn bakki af tilbunum kjukling.
1/2 stk L |Haltissalat

1/2 stk Half agurka.

1 stk ‘ Einn raudlaukur.

1 stk Ein raud paprika.

2 stk °° Tveir tomatar.
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Pasta-salat med kjukling
PETTA ATTU AD GERA:

- Setjid vatn i pott og baetid ut i vatnid oliu
og salti.

Pegar vatnid sydur setjid pasta ut i
pottinn og 1atid sjoda i 10 minutur.

’('1/ \ ’ Skolid og skerid nidur salatid, agurkuna,

raudlaukinn, paprikuna og tomatana.

Pegar pastad er sodid hellid pvi i sigti og
keelid med koldu vatni.

Setjid allt greenmetid i skal. Setjid pasta
og kjukling i skalina og blandid vel
saman.

Berid fram med fetaosti og braudi.
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Gulrotar-supa

bU ATT AP NOTA:

1 poki § Einn poki af gulrotum.

1 stk é_j Einn laukur

1 rif 2 Eitt hvitlauksrif.

1 stk . Eitt epli.

1 stk j Ein seet kartafla.

1tsk &= i Ein teskeid pipar.

1tsk &= - Ein teskeid salt.

1 stk Einn kjuklingateningur.

1 stk Einn graenmetisteninguir.
1 dds Ein dos kokosmjolk.
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PETTA ATTU AP GERA:

Gulrotar-supa

Setjid 5 dl af vatni i pott.

Hreinsid gulraeturnar og saxid smatt.
Setjid i pottinn.

Skerid nidur lauk og hvitlauk. Afhydid

eplid og seetu kartofluna og skerid nidur.

Setjid allt i pottinn.

Meelid salt og pipar og beetid i pottinn.

Beaetid graenmetisteningum ut i pottinn.
Ad lokum setjid kokosmijolk i pottinn.
Hrzerid vel saman.

Latid sjoda i 20 i minutur. Gott er ad
nota tofrasprota i lokin og mauka
supuna.
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Pasta-salat med tun-fisk og eggjum

bU ATT AP NOTA:

4 stk Fjogur egg.
5 dl :; :; W Fimm desilitrar pasta.
1 msk = Ein matskeid olia.
1 tsk ——) - Ein teskeid salt.
1 tsk &0 Ein teskeid season all.
1/2 stk A;;; Halft issalat.
1 stk ‘ Ein raud paprika.
2 stk °° Tveir tobmatar.
\
15 stk Q Fimmtan vinber.,
1 dos ;m%? Ein dos tanfiskur.
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Pasta-salat tun-fisk og eggjum
PETTA ATTU AD GERA:

Setjid vatn i pott og baetid ut i vatnid oliu
og salti.

Pegar vatnid sydur setjid pasta ut i
pottinn og Iatid sjoda i 10 minutur.

Setjid egg i pott asamt vatni og latid
sjoda i 10 minutur.

Skolid og skerid nidur salatid, paprikuna,
tomatana og vinberin.

Pegar pastad er sodid hellid pvi i sigti og
keelid med koldu vatni og kryddid med
season all.

Setjid allt greenmetid i skal. Setjid

—3 pasta og tunfisk i skalina og blandid
— vel saman. Skerid eggin og setjid i
skalina.
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bU ATT AP NOTA:

4 stk ii Fjorar gulraetur.

1 stk - ‘ Einn laukur og ein paprika.

1 stk e Eitt epli.

1 msk =) %é Ein matskeid olia.

1tsk &0 l Ein teskeid karry.

1/2 dés Half dos af Philadelphia Iétt osti.

1d ™Y i Einn desiliter af 1éttmjolk.

3 stk prju fiskflok skorin i bita.

1tsk  a—o - % E’in ’tesk.eié af salti og ein teskeid af
sitronupipar.

1tsk a0 Ein teskeid season all.
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Saelkera-fiskur

PETTA ATTU AP GERA:

- ’ Skoli® og hreinsid gulrastur, skerid smatt.
‘ ~— Skerid lauk og papriku smatt.

Afhydid epli og skerid smatt.

‘ \
7 Hitid oliu @ ponnu og steikid
’ ? guIraetur,Baprlku og Taukinn i nokkrar

minutur. Baetid svo eplinu saman vid.

K,rYddié med karry. Setjid mjolkina og
lett-ostinn a ponnuna og blandid vel

pannig ad osturinn leysist upp.

A A | Leggid fiskflokin ofan & greenmetis-
= % 5 ’ sosuna og kryddid med salti,

sitronupipar og season all.

Setjid lok a ponnuna og latid malla i 10
minutur.

Berid fram med godu salati og
hrisgrjonum.
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Hakk med gul-rétum og kjuklinga-baunum

bU ATT AP NOTA:

| |
6 stk ’Q“ »(“ Sex gulraetur.
K
1 stk ¢ Einn laukur.
1msk &= > Einn mat-skeid olia.
500 g Fimm hundrud gromm hakk.
1 tsk =0 Ein teskeid salt og ein teskeid pipar.
1 tsk =0 Ein teskei®d season - all.
1 dos Ein dos spaghettisosa.
1 dos Ein dos kjuklingabaunir.
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Hakk med gul-rétum og kjuklinga-baunum
PETTA ATTU AP GERA:

i

Skolid og hreinsid gulraetur. Rifid
gulraetur nidur med rifjarni.

Skerid lauk i litla bita.

Hitid oliu & ponnu o? steikid hakkid.
Baetid lauk og gulrétum a ponnuna og
steikid afram | nokkrar minutur.

Kryddi® med salti, pipar og season-all.

(]

Hellid spaghettisosunni a ponnuna.
Hellid safanum af kjuklingabaununum
og baetid peim a ponnuna.

Setjid lok a ponnuna og latié malla i
10 minutur.

Berid fram med godu salati og
spaghetti.
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bU ATT AP NOTA:

4 stk Fjorir hamborgarar.

1/2 stk Halft issalat.

1 stk Einn raudlaukur.

2 stk Tveir tomatar.

1/2 stk Half agurka.

1 msk Ein matskeid olia.

11sk Ein teskeid salt og pipar.
1 tsk Ein teskeid season all.
1/2 dos Half dés sdlskins-sésa.
3 msk Prjar matskeidar syrdur rjomi.
4 stk Fjorar lifskorna-bollur.




MATREIDSLA

Heilsubraut

Hollari hamborgari
PETTA ATTU AP GERA:

Skolid og skerid kal, lauk, tomata og
gurku.

Setjid nidurskorid greenmetid a disk.

Blandi® saman i skal solskins-sésunni
og syrdum rjoma. Hreaerid vel saman.

Kryddi® hamborgarana med salti, pipar
og season-all.

Hitid oliu a ponnu og steikid
hamborgarana i nokkrar minutur a hvorri
hlid.

Setjid ostsneid ofan a hvern hamborgara
og lata adeins bradna.

Hitid braudbollurnar i ofni i nokkrar
minutur.
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Heimagerdur pizza-botn

bU ATT AP NOTA:

3dl T TR TV prir desilitrar heil-hveiti.

1dl T Einn desiliter spelt-hveiti.

2tsk @&=0 Tveer teskeidar lyftiduft.

1tsk &= i Ein teskeid pizza-krydd.
1tsk &0 Ein teskeid oregand.
=0
2 msk ® , Tveer matskeidar olia.
;é
2dl TV TN Tveir desilitrar mjolk.
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Heimagerd pizza

PETTA ATTU AP GERA:

Meelid heilhveiti og spelthveiti og setjid i
skal.

Beetid i skalina lyftidufti, pizzukryddi og
oregand. Blandid vel saman med sleif.

Meelid oliu og mjolk og beetid i skalina.

Blandid vel saman i skalinni. Setjid
deigid svo a bordid og hnodid.

Fletjid deigid ut og setjid a bokunarplotu.

Setjid pizzusosu a deigid, rifinn ost og
alegg ad eigin vali. Tilvalid ad setja mikid
af graeenmeti.

Bakid pizzuna vid 180°C i 15 minatur.
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Hollari sukkuladibitakokur

bU ATT AP NOTA:

3 stk Prir bananar.
4 dl ‘_7 _,_7 Fjorir desilitrar trollahafrar.
A
1dl \v Einn desiliter olia.
1/4tsk  a=0 ha Einn fjordi teskeid salt.
.
12tsk &= i Half teskeid kanill.
i |
2 dl Tveir desilitrar saxadar dodlur.
Einn desiliter saxad sukkuladi
1 dl g
eda rusinur eda hnetur.
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Hollari sukkuladibitakokur
PETTA ATTU AP GERA:

Y

i}
T ’ hy - |Afhydid og stappid banana. Setjid i skal.

. |Beetid i skalina trollahofrum.

Saxid dodlur og beetid i skalina.

v | Saxid sukkuladi og baetid i skalina. Eda
notid sukkuladispaeni.

Beetid i skalina oliu, kanil og salti.

Setjid deigid a bokunarplotu med skeid.
Prytstid Iétt ofan a kokurnar.

Bakid kokurnar vid 180°C i 15 minutur.
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Jola-smakokur
bU ATT AD NOTA:

21/2dl m Tveir og halfur desiliter spelt.

VWY | -

3_1/2(:”, . L Tveir og halfur desiliter haframjol.
rwver | ©

11/2 dl ” : - .

(.,/ ((.j, v, Einn og halfur desiliter kbkosmjol.
) :

11/2 tsk E Ein og half teskeid vinsteinslyftiduft.
[ o]

1/2 tsk . : ,

Half teskeid vanilluduft.

—

11/4 dl - : o - ,

up ewp = Einn og einn fjordi desiliter olia.
y "G

21/2 dl D Tveir og halfur desiliter agave

\v ARy A= =1 sirop.

1 stk ¢ Eitt egg.

Tmsk =0 i : Ein matskeid vatn.

1 stk Eitt stykki 70 % sukkuladi.
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Jola— smakokur

PETTA ATTU AP GERA:

Hitid ofninn i 220°C.

Meelid og blandid saman i skal spelt,
haframjoli, kbkosmjoli og vanilludufti.
Hraerid saman.

Beetid i skalina oliu, agave siropi, eggi
og vatni. Hreerid vel saman.

'| Saxid sukkuladi og beetid i skalina.

Setjid deigid a bokunarplotu med skeid.
prytstid 1étt ofan a kokurnar.

Bakid i 5 —-10 minutur.
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Kokos nammi

bU ATT AP NOTA:

\v AR A
gdl T TV «1§ Atta desilitrar kdkosmjol.
Y \Y
2dl WY v Tveir desilitrar kokosolia.
=
=) Fjorar matskeidar agave sirép.
==

Prir desilitrar 70% sukkuladi.

1 tsk a— a Ein teskeid vanilludropar.

1 msk = v Ein matskeid kokosolia.
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Kokos nammi

PETTA ATTU AP GERA:

= - h Mazelid og setjid kokosmjol, kdkosoliu og
ville D i agave syroép i matvinnsluvél og blandi®
=3 = | saman i ca. 2 minutur.

Hnodid med hondunum.

Setjid bokunarpappir i braudform og
setjid deigid i formid.

Setjid formid i frysti i eina klukkustund.

Setjid i pott sukkuladi, kdkosoliu og
vanilludropa og braedid saman vid lagan
hita.

Skerid deigid i litla bita og dyfid i
sukkuladid.
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bU ATT AP NOTA:

| |

112d ™ ™ b Einn og halfur desiliter haframjol.

14| Einn desiliter saxad

mjolkursukkuladi.

14l Einn desiliter saxad

70% sukkuladi.

2 msk =) ' )
=) Tveer matskeidar kako.
=

3 msk — ) Prjar matskeidar kdkosmjal.
=0

1/2 dl < Halfur desiliter hrasykur.

2 msk 3 Tveer matskeidar kokosolia.
=
1 tsk E==0 é Ein teskeid vanilludropar.
=) e— O .
Smsk &= ~ '% Fimm matskeidar hrismjolk.
Kokosmjal til ad velta
kalunum uppdur.

uppskrift fengin af cafesigrun.com
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Koékos-kulur

Meelid og setjid haframjol i matvinnsluvél
og blandid i sma stund par til hafram;olid
er finmalad.

Saxid sukkuladi mjog smatt. Setjid i
skal asamt haframjolinu.

Baetid kakoi, kokosmijoli og hrasykri ut i
skalina og hreerid vel.

Hraerid saman i litilli skal, kokosoliu og

= 8 s ' |vanilludropum og setjid sidan i storu
. e skalina.
4 » : Baetid hrismjoélkinni saman vid. Blandan
: ' a ad vera frekar blaut an pess ad loda
A vid fingurnar.

Matid litlar kalur med fingrum. Setjid
kokomjol a disk og veltid kulunum uppur
kokosmijoali.

Geymid i keeli eda frysti.

uppskrift fengin af cafesigrun.com
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Heimalagad sukkuladi og muslikonfekt

bU ATT AP NOTA:

2dl TV T | & | Tveir desilitrar kokosolia.

Tveir desilitrar kako.

Einn desiliter agavesirop.

Fimm desilitrar af musli settir i skal.

Setjid heimalagada sukkuladid ut i og
blandidé vel saman.

Setjid med skeid i muffinsform eda
konfektform. Setjid i frysti.
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Steiktur fiskur i sesamkokos-raspi

bU ATT AP NOTA:

3 stk |3 fiskflok skorin i bita.
eTapeTS

4 dl Ak O Fjorir desilitrar kokosmjol.

2 dI \v Akt ' Tveir desilitrar sesamfree.

1 tsk =0 s Ein teskeid salt.

1 tsk =0 % Ein teskeid pipar.

2 stk /‘ / Tvo egg.

3 msk Priar matskeidar kokosolia.

584

Uppskrift fengin ur Heilsuréttir fiolskyldunnar.
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Saet-kartoflu-franskar
bU ATT AP NOTA:

2 stk Tvaer seetar kartoflur.
=
3 msk =) prjar matskeidar olia.
==
1 tsk =0 Ein teskeid cumin.
] = .
2 tsk Tveer teskeidar salt.
=== -
1 tsk &0 Ein teskeid paprikudkrydd.

PETTA ATTU AD GERA:

’ Afhydid seetu kartoflurnar og skerid i litla bita eda
N fingur.

| Setjid kartoflurnar i eldfast mot og setjid oliu og
, krydd yfir.

Bakid vid 180°C i 30 minutur hraerid i kartoflunum
eftir 15 min.
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Steiktur fiskur i sesamkokos-raspi

PETTA ATTU AP GERA:

M

Blandid saman sesamfraejum og
kokosmijoli a disk.

I

OO0

-

Brj6tid eggin og setjid i djupan disk.
Hraerid eggin vel saman med gaffli.

Veltid fiskstykkjunum uppur eggjunum
og sidan sesam og kékos-blondunni.

Leggid fiskinn a disk og kryddid med salt
og pipar.

Hitid kdkosoliu a ponnu og steikid fiskinn
vid medalhita i 3 minutur a hvorri hlid.

Berid fiskinn fram med saetum kartoflum
og hunangssosu.

Uppskrift fengin ur Heilsuréttir fiolskyldunnar.
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Hunangs-sosa

bU ATT AP NOTA:

1 dos Ein ddés syrdur rjiomi 5%
2 msk = briar matskeidar af mango
= chutney:.
PETTA ATTU AD GERA:
A ' ‘/ Settu syrda rjomann i skal. Baettu mango
chutney saman vid. Hraerdu vel.

HUGMYNDIR:

wo.. | Tilvalid er ad nota pessa sdsu med Ollum
W ) | mat. Einnig er haegt ad nota hana sem idyfu
med nidurskornu graenmeti.
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bU ATT AP NOTA:

1 dos Ein dés syrdur rjomi 5%
1 msk = Ein matskeid af Dijon sinnepi.
1 msk =) Ein matskeid af akasiu hunangi.

PETTA ATTU AP GERA:

- ' ‘/ Settu syrda rjomann i skal. Baettu dijon
sinnepi og hunangi saman vid. Hraerdu vel.

HUGMYNDIR:

_ | Tilvalid er ad nota pessa s6su med ollum
.4 |mat. Einnig er haegt ad nota hana sem idyfu
med nidurskornu graenmeti.
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Kjuklinga-koddar

bU ATT AP NOTA:

s 2 &
3 stk v briar kjklingabringur, skornar i bita.
2 stk (f Tvo egg.
(l7 1’.7\ "I7 '
8dl TV TV Y Atta desilitrar korn flakes.
2 dl \t At A Tveir desilitrar heilhveiti.
&
=
1 tsk =0 i Ein teskeid salt.
1 tsk a0 Ein teskeid svartur pipar
=0
3msk &= Prjar matskeidar olia.
=

Uppskrift fengin ur Heilsuréttir fjdlskyldunnar.
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Kjuklinga-koddar

PETTA ATTU AP GERA:

XN Hitid ofninn i 250 °C. Skerid

— vvv ‘\ kjuklingabringurnar i litla bita.

i

Brjotid eggin og setjid i djupan disk.
Hraerid eggin vel saman med gaffli.

Setjid kornflakes i matvinnsluveél og
baetid oliu i ut vélina. Setjid sidan a
disk.

Setjid hveiti a disk og kryddid med salt
0g pipar.

Veltid kjuklingabitunum fyrst uppur hveiti
sidan veltid pid uppur eggi og loks uppur
kornflakesinu.

Setjid bitana a bokunarpappir a
ofnplotu.

Bakid i 10 minutur. Takid pa plotuna ut
og snuid ollum bitunum vid. Bakid afram
i 10 minatur. Alls i 20 minutur.

Uppskrift fengin ur Heilsuréttir fiolskyldunnar.
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Mango-kjuklingur

pU ATT AP NOTA:
3 stk Prjar kjuklinga-bringur skornar i bita.
1 stk Einn laukur skorinn smatt.
2 msk S Tveer mat-skeidar olia.
=0
1msk =) Ein matskeid karry.
Ttsk  e=o| Ein teskeid salt.
1 tsk &0 Ein teskeid pipar.
1 stk Ein krukka mango chutney
1 stk Einn kjuklingateningur.

1 dos

Ein dos kokosmjolk.

Heilsubraut 2
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Mango-kjuklingur

PETTA ATTU AP GERA:

v v v ’ Skerid kjuklingabringur nidur i litla bita.
~

Skerid laukinn smatt. Alls ekki nota
sama bretti og kjuklingabringurnar voru
skornar a.

Hitid oliu @ ponnu og baetid karry a
ponnuna. Hraerid vel med spadanum.

Baetid lauk a ponnuna og latid malla
vid lagan hita i 3 minutur. Takid laukinn
af ponnunni og geymid a disk.

Haekkid hitann og setjid kjuklinginn a
ponnuna. Kryddi med salt og pipar.
Steikid i 5 minutur. Laekkid hitann aftur.

| Beetid mango chutney, lauk og
kjuklingatening a ponnuna. Hellid loks
kokosmijolk yfir allt og hraerid vel.

| Latid malla i 10-15 minutur. Beri6 fram
. | med hrisgrjonum og salati.



http://images.google.is/imgres?imgurl=http://www.ekrheim.no/Eksotisk%2520mat/Images/BLUE%2520DRAGON/Kokosmelk.jpg&imgrefurl=http://www.ekrheim.no/Eksotisk%2520mat/Haugengruppen.htm&usg=__IhFoGICqepUZciji2Yda38xQVak=&h=247&w=145&sz=40&hl=is&start=90&tbnid
http://images.google.is/imgres?imgurl=http://www.goodnessdirect.co.uk/detail/579679b.jpg&imgrefurl=http://www.goodnessdirect.co.uk/cgi-local/frameset/detail/579679_Marigold_Bouillon_Cubes_Swiss_Bouillon_Yeast_Free__84g.html&usg=__H1lCl6KUsg49x8iu_zoMX0qG

s
.

MATREIDSLA Helubraut 2

3dl T TR TV brir desilitrar hydishrisgrjon.
(e | aEmry- By
6 dl a7 -r-{ -r-{ Sex desilitrar vatn.
At At
1 tsk a0 ’%ﬁ‘ Ein teskeid salt.
1 tsk ) Ein teskeid olia.

PETTA ATTU AP GERA:

Meelid 6 dl af vatni og setjid i pott. Setjid
salt og oliu saman vid.

Latid suduna koma upp, leekkid pa hitann
0g baetid hydishrisgrjonum i pottinn.

Latid sjoda i 45 minutur.
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Kartoflubatar
bU ATT AD NOTA:
8 stk © | Atta kartsflur.
3 msk =) = Prjar matskeidar olia.

=

2tk e=—0 e=—0

- H
¢l

Tveer teskeidar Chili-krydd.

2tsk  a=0 &=0 = Tveer teskeidar salt.
12tsk & ° % Half teskei® pipar.

PETTA ATTU AP GERA:

.

Hitid ofninn i 200°C. Skolid og skerid
kartoflurnar i litla bata.

g1

S

Setjid kartoflurnar i eldfast mot. Blandid
oliu og kryddi saman i skal. Hellid yfir
kartoflurnar.

=
10, - 50

Bakid vid 180°C i 45 minutur. Hraerid i
kartoflunum eftir 20 minutur.
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Ofnbokud epli

bU ATT AP NOTA:

3 stk Prju epli afhydd og skorin i
' ' ' bita.

1d T | Einn desiliter agavesirop

2d 7T Tveir desilitrar eplasafi.

1msk =0 Ein matskeid kanill.

1dl T Einn desiliter cashew-hnetur.

PETTA ATTU AP GERA:

¢ o | Afhyoid eplin og skerid i litla bita eda
~ » bata. Setjid eplin i eldfast mot.

O = l< * _ |Blandid saman i skal agvesirop,
& m; - |eplasafa og kanil. Hellid yfir eplin.

XK B Bakid vid 170°C i 25 minutur setjid pa
=% . x 2 ,
% gffé cashew hnetur yfir og bakid afram i 5
minutur.
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Kjiklingasalat

pPU ATT AD NOTA:

3 stk V v V Fjorar kjuklingabringur.
1 tsk b Ein teskeid salt.

1 tsk i Ein teskeid pipar.

1 stk q’z Einn kalhaus.

1/2 stk w Half agurka.

2 stk ° ° Tveir tdmatar.

1/2 stk Halfur raudlaukur.

1 stk Ein krukka fetaostur.
10-15 stk Tiu til fimmtan vinber.
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00
Hitid ofninn i 180°C.
2 & = - Kryddid kjuklinginn med salt og pipar.
V f " |Setji6 i eldfast form.

Bakid kjuklinginn i 35 minutur.

Latid kjuklinginn kélna og skerid sidan i
haefilega munnbita.

Skolid allt greenmeti. Skerid eda rifid

= d > ’ latid. Skerid annad ti
i “ ~— Salatlo. erio annao greenmetl.

Skolid vinberin og skerid nidur.

Setjid allt greenmetid i fallega skal. Endid
a pvi ad setja kjuklinginn ut i og vinberin.
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Bananais

bU ATT AP NOTA:

4 stk 4 bananar.
2 k T tskeidar hnet
ms vaer matskeidar hnetusmjor.
=) J
2 msk T tskeid f kakodufti
~ vaer matskeidar af kakodufti

PETTA ATTU AP GERA:

“ Skerdu prja banana i sneidar og settu i frysti
’ ~ bar til peir eru gegn frosnir.

Settu frosnu bananana i matvinnuveél.
Basttu einum 6frosnum banana i vélina.
e Blandadu vel saman.

Baettu nu hnetusmjori og kakodufti ut i
vélina. Blandid vel saman. Setjid i litlar
skalar og bordid strax.
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bU ATT AP NOTA:

.. .| B |Tveir og halfur desiliter
21/2dl TR T é’i spelthveiti.
=
1 dl \s 2 &g |Einn desiliter xylitol.
1 tsk —o| B8 |Einteskeid lyftiduft.
1 tsk E=—0 f"" Ein teskeid matarsaodi.
&
2 tsk l Tveer teskeidar kanill
[t w——g]
1 dl \1'2 Einn desiliter olia.
2 stk £ (| Tvo egg.
1 litil dbs Ein litil dos kurladur ananas.
) ) _|==s®— | Tveir og halfur desiliter rifnar
212dl T T 5 == |gulreetur.
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Gulrétar-kaka
PETTA ATTU AP GERA:

Hitid ofninn i 180°C.

Meelid spelthveiti, xylitol, lyftiduft,
matarsdda og kanil og setjid saman i
skal.

Beetid oliu i skalina. Brj6tid egg i litla
skal og baetid i storu skalina. Hrzerid vel
saman.

Hellid safanum fra, setjid sidan
ananasinn i skalina. Skolid gulraetur og
rifid a rifjarni, meelid og setjid i skalina.

Setjid deigid i form og bakid i 25-30
minutur.

Medan kakan bakast buid til kremid.
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Krem a gulrotar-koku
pU ATT AP NOTA:

100 g Hundrad gromm rjdmaostur.
200 g TvOéhundrud gromm flérsykur.
1/2 tsk Half teskeid sitronudropar.

PETTA ATTU AP GERA:

Vigtid rjomaost og setjid i skal.

Vigtid flérsykur og sitropudropa og
| setjid i skal. Hreerid vel saman. Setjid
kremid a volga kokuna.
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Sosa a kjuklingasalat

bU ATT AP NOTA:

Prjar matskeidar
barbeque soésa.

3msk =0 =0 =

3msk =) =) =) ‘f Prjar matskeidar

e hunang.

Prjar matskeidar
balsamik edik.

3msk =0 =0 =0

Prjar matskeidar olia

3msk =0 =0 =)

af fetaosti.
3 stk QL a a ™ Prja hvitlauksrif.
PETTA ATTU AP GERA:
‘/ Afhydid hvitlaukinn og pressid.
. ¢ | Meelid og setjid allt hraefni i skal.
ﬁ S 4 Blandid vel saman. Berid fram i
litilli skal.
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Kokds-kulur
bU ATT AP NOTA:

1/2 stk P 274 | Half sukkuladiplata.
5 matskeidar

5 msk
hnetusmijor.
Tveir desilitrar

2 di haframjol.

10 stk Tiu pekanhnetur.

3 msk Priar matskeidar vatn.

PETTA ATTU AD GERA:

| Setjid sukkuladi og hnetusmjor saman i
st IEER | pott og braedid vid lagan hita. Set;jid

‘/
— - blénduna i skal.

Skerid pekanhnetur smatt og beetid i
| skalina asamt haframjoli. Bzetid vatni
uti og hreerid vel. Métid kulur og veltid
uppur kékosmijali.
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Hrakaka med dodlum og avoxtum
bU ATT AP NOTA:

3 1/2 dl Prir og halfur desiliter dddlur.
1/2 dl v 2 Halfur desiliter kokosolia.
1 stk % ; Einn banani.
1 msk =) D Ein matskeid agave-sirdp.
=i
2dl Tveir desilitrar trollhafrar.
2 msk Tvaer matskeidar kakoduft.
e | | Allit sett i matvinnsluvél og maukad vel

s o é saman. Sett i form og i frysti medan

e avextir eru skornir nidur.
Q @‘& L é N Avextir ofan & kdkuna

e ad eigin vali.
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Fiskur med graeenmeti
pU ATT AP NOTA:

— Fijorar gulraetur.

4 stk :;1 J gu u

1/2 stk -} | Halfur blémkals-haus.

r -

6 stk . !' ¥ | Sex sveppir.

1 stk 'C' Einn laukur.

1/2 stk g Halfur spergilkals-haus.
|

1 tsk ——o) = Ein teskeid salt.

112 tsk  e=0 % Half teskeid pipar.

-
14l <17> é Einn desiliter Peanut&Coconut sauce.

3 stk . . |brjufiskflok skorin i bita.
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Fiskur med graeenmeti
PETTA ATTU AP GERA:

Skolid og hreinsid gulraetur, skerid smatt.
Skerid lauk smatt.

Skerid sveppir i sneidar. Skerid bléomkal
i litla bita.

Setjid alpappir i eldfast mot.

Setjid greenmetid ofan a alpappirinn.
Setjid fiskinn yfir greenmetid.

Kryddid fiskinn med salti og pipar. Hellid
sosunni ¥fir fiskinn.,

1]

Lokid alpappirnum pannig ad ekkert leki
ut. Bakid i ofni i 20 minutur.

Berid fram med godu salati og
hrisgrjionum.
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