
MATREIÐSLUBÓK 

HEILSUBRAUTAR 

UNNIÐ AF: 
ÁSGERÐI HAUKSDÓTTUR 

GUÐRÚNU ERLU ÞORVARÐARDÓTTUR 

ÞORVALDI HEIÐARI GUÐMUNDSSYNI 

Heilsubraut  



Ananas boozt 

Hálfur ferskur ananas. 

Einn banani. 

Eitt stykki weetabix. 

Einn desilíter ananassafi. 

Ein dós skyr. 

1 stk 

1 stk 

1 dl 

1 stk 

ÞÚ ÁTT AÐ NOTA:  

1/2 stk 

Ásgerður Hauksdóttir 
Guðrún Erla Þorvarðardóttir 
Þorvaldur Heiðar Guðmundsson 

MATREIÐSLA Heilsubraut  

ÞETTA ÁTTU AÐ GERA:  

3. SetjiĦ allt hr§efni ² blandarann og blandiĦ vel 
saman.  

1. SkeriĦ ananas og banana ² litla bita. 

2. Mælið ananassafa. 
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Grænn og vænn 

Tvær matskeiðar engifer. 

Einn banani. 

Ein lúka spínat. 

Tveir desilítrar heilsusafi. 

Einn desilíter frosið mangó. 

1 stk 

1 l¼ka 

2 dl 

1 dl 

ÞÚ ÁTT AÐ NOTA:  

2 msk 

MATREIÐSLA 

Ásgerður Hauksdóttir 
Guðrún Erla Þorvarðardóttir 
Þorvaldur Heiðar Guðmundsson 

Heilsubraut  

3. SetjiĦ allt hr§efni ² blandarann og blandiĦ vel 
saman.  

1. AfhĨĦiĦ engifer og skeriĦ sm§tt. SkeriĦ banana. 

ÞETTA ÁTTU AÐ GERA:  

2. Mælið heilsusafa og frosið mangó. 
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Jarðaberja-hristingur 

Hrísmjólk. 

Fjórir bananar. 

Tvær matskeiðar kókos-olía. 

Fjórar döðlur. 

Ein teskeið vanilluduft. 

4 stk 

2 msk 

4 stk 

1 tsk 

ÞÚ ÁTT AÐ NOTA:  

5 dl 

MATREIÐSLA 

Ásgerður Hauksdóttir 
Guðrún Erla Þorvarðardóttir 
Þorvaldur Heiðar Guðmundsson 

Heilsubraut  

3. SetjiĦ allt hr§efni ² blandarann og blandiĦ vel 
saman.  

1. SkeriĦ banana og dºĦlur sm§tt. 

ÞETTA ÁTTU AÐ GERA:  

2. Mælið hrísmjólkina, kókosolíuna, vanilluduftið og   

jarðaberin. 

400 g 
Fjögur hundruð grömm  
frosin jarðaber. 
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Grænmetisbakki 

Tvær paprikur. 

Ein agúrka. 

Sex gulrætur. 

Einn haus brokkolí. 

Einn haus blómkál. 

1 stk 

6 stk 

1 stk 

1 stk 

ÞÚ ÁTT AÐ NOTA:  

2 stk 

MATREIÐSLA 

Ásgerður Hauksdóttir 
Guðrún Erla Þorvarðardóttir 
Þorvaldur Heiðar Guðmundsson 

Heilsubraut  

3. RaĦiĦ grÞnmetinu fallega § bakka og beriĦ fram. 

ÞETTA ÁTTU AÐ GERA:  

2. SkoliĦ og skeriĦ brokkol² og bl·mk§l ² litla bita. 

1. SkoliĦ og skeriĦ papriku, ag¼rku og gulrÞtur ² 
strimla. 



Ávaxtabakki 

Einn ananas. 

Tvö epli. 

Tvær perur. 

Eitt mangó. 

Ein melóna. 

2 stk 

2 stk 

1 stk  

1 stk 

ÞÚ ÁTT AÐ NOTA:  

1 stk 

MATREIÐSLA 

Ásgerður Hauksdóttir 
Guðrún Erla Þorvarðardóttir 
Þorvaldur Heiðar Guðmundsson 

Heilsubraut  

3. RaĦiĦ §vºxtunum fallega § bakka og beriĦ fram.  

1. AfhĨĦiĦ ananas, epli og perur og skeriĦ ² litla bita.  

ÞETTA ÁTTU AÐ GERA:  

2. SkeriĦ mang· og mel·nu ² litla bita. 



Hafragrautur 

2 desil²trar af haframjºl. 

4 desil²trar vatn. 

10 stykki bl§ber. 

 4 dl  

10 stk 

ÞÚ ÁTT AÐ NOTA:  

2 dl 

MATREIÐSLA 

Ásgerður Hauksdóttir 
Guðrún Erla Þorvarðardóttir 
Þorvaldur Heiðar Guðmundsson 

Heilsubraut  

3. SetjiĦ hafragrautinn ² sk§l. Str§iĦ bl§berjum yfir og 
léttmjólk eða sojamjólk. 

1. MÞliĦ 2 dl af haframjºli og 4 dl af vatni og setjiĦ ² 
pott. 

ÞETTA ÁTTU AÐ GERA:  

2. L§tiĦ suĦuna koma upp, lÞkkiĦ Ī§ hitann og l§tiĦ 
sjóða í 2 mínútur. 

1. Gott er aĦ setja 1/4 - 1/2 tsk af kanil ¼t ² pottinn og 
sjóða með grautnum.  

HUGMYNDIR AF ÚTFÆRSLU:  

2. Gott er aĦ setja aĦra §vexti t.d. jarĦaber eĦa 
banana út í grautinn, rúsínur, hnetur eða fræ. 



Múslí 

Settu þrjá desilítra af tröllahöfrum 
í skál. 

Settu einn og hálfan desilíter af 
spelthveiti í skálina 

Vigtaðu hundrað tuttugu og fimm 
grömm af smjöri. Settu í pott. 

Mældu tvær matskeiðar af lífrænu 
hunangi og bættu í pottinn. 

Settu loks hálfan desilíter af 
pistasíuhnetum í skálina. 

 

1 1/2 dl  

125 g 

2 msk 

1/2 dl  

ÞÚ ÁTT AÐ NOTA:  

3 dl 

MATREIÐSLA 

Ásgerður Hauksdóttir 
Guðrún Erla Þorvarðardóttir 
Þorvaldur Heiðar Guðmundsson 

Heilsubraut  

2 msk 
Settu að lokum tvær til þrjár 
matskeiðar af xylitol í pottinn. 

Bættu við einum desilíter af 
þurrkuðum trönuberjum. 1 dl 



ÞETTA ÁTTU AÐ GERA:  

Múslí 

Hitið ofninn í 180°C. 
 

Blandið saman í skál tröllahöfrum, 
spelthveiti, trönuberjum og 
pistasíuhnetum. 

Setjið í pott sykur, smjör og hunang. 
Hitið varlega og hrærið þangað til að 
smjörið bráðnar og sykurinn leysist upp. 

 

MATREIÐSLA 

Ásgerður Hauksdóttir 
Guðrún Erla Þorvarðardóttir 
Þorvaldur Heiðar Guðmundsson 

Heilsubraut  

Hellið úr pottinum yfir í skálina. 
Hrærið vel saman. 

Setjið bökunarpappír á ofnplötu. Hellið 
öllu úr skálinni í eldfasta mótið. Dreifið 
vel úr blöndunni. 

Bakið í 15 mínútur. 



Brauðbollur með lyftidufti 

Átta desilítrar spelthveiti. 

Einn desilíter haframjöl. 

Tvær matskeiðar sesamfræ. 

Tvær teskeiðar púðursykur. 

Tveir og hálfur desilíter  
af léttmjólk. 

 

1 dl 

2 msk 

2 tsk 

2 1/2 dl 

ÞÚ ÁTT AÐ NOTA:  

8 dl 

MATREIÐSLA 

Ásgerður Hauksdóttir 
Guðrún Erla Þorvarðardóttir 
Þorvaldur Heiðar Guðmundsson 

Heilsubraut  

2 1/2 dl 
Tveir og hálfur desilíter  
af súrmjólk. 

Tvær matskeiðar lyftiduft. 2 msk 


