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MATSEDLAR p

Hvernig a ég ad borda ef ég afi kl. 06:20 4 morgnana? |
Hvad eru kolvetni? Eru pau ekki fitandi? |
Get ég fengio matsedil til ad fara eftir? |

Petta eru spurningar sem ég fae naestum pvi daglega. Pvi akvad ég ad setja
saman lista yfir orkuefnin sem eru zeskileg. Hvitur sykur og szlgati eru lika
kolvetni en komast ekKi a listann pvi pau eru éaeskileg.

Matsedlarnir eru midadir vid pau sem vilja grennast edlilega og boroa holla |
faedu. Peir eru hentugir fyrir alla, lika pau sem eru ekki ad hugsa um |
aukakil6in. Parna eru margar spennandi uppskriftir sem ég hef tekid hédan og |
padan, breytt og baett, oftast fyrir 4 nema annad sé tekio fram.

Midad er vid 6 maltidir 4 dag. Eg rada pessu pannig upp ad préteinmaltid kemur
eftir zefingu og sma kolvetni, eins og banani, fyrir efingu. Skammtastaerdir fara
eftir kyni, aldri og steerd. Eg mida vid hnefastzerd af kolvetnum og hnefastard
af proteinum i allavega 2-4 maltioum a dag. Granmetid er fyrir utan petta og
bordid bara nog af pvi.

Drykkur er ad sjalfsogdu vatn, og munid ad drekka vatn fyrir sefingu, medan a
henni stendur og a eftir. Skerid nidur allt goshamb og avaxtadrykki, nema
hreina safa. Teid er alltaf gott en i h6fi og pad er gott fyrir alla ad draga ar
kaffidrykkju. Afengir drykkir eru hitaeiningarikir og verdur pvi ad draga
saman skammtana af mat ef peirra er neytt med. (einn bjor 220 kkal).

Notid mjolkurvorur i hoéfi og veljid Ab mjolk, hreina jogust og hreint skyr.
Alvoru ost en i héfi, salsasésur og nidursodna tomata, sodsoésur og jafnadar,
sodnar og bakadar kartoflur, helst setar kartoflur, groft braud og spelt-og
heilhveiti i bakstur, einnig oliu i stad smjorlikis i bakstur(0.9 dl=100g smjor) og
minnkid magnid af sykri og feiti i 6llum uppskriftum. Notid einn banana fyrir
100g af sykri i kokuuppskriftum, eda eplamauk. Steikid uppir lifraenni
kokosoliu, helst ekKi olivuoliu. Hellid lifraenni oliu yfir matinn eftir eldun, lika
yfir salatio.

Djupsteiktur matur og 61l unnin kjotvara eins og bjigu og rallupylsa er
ozeskileg. Seetabraud ur bakarii, kex, pakkasapur, sésur, kokuduft,
orbylgjupopp og allur tilbiiin matur er éaeskilegur .

Bordid reglulega, pad er adalmalid. EKKi sleppa Gr maltidum pvi pa haegist
bara a brennslunni og pid bordid svo of stora maltid vegna svengdar.
Pid eigio aldrei ad vera svong og aldrei sodd. EKKi svindla 4 hverjum degi, hafou

frekar einn nammidag i viku og pa meina ég einn.



Gangi ykkur vel Abba.

PROTEIN

Hlutverk proéteina i likamanum er fjolpaett par sem pau eru hluti hverrar einustu frumu 3
likamans. Vid purfum prétein til uppbyggingar, vaxtar og vidohalds t.d. |

Proétein eru bidin til dr tveimur flokkum aminésyra: lifsnaudsynlegum (ekki framleiddar i
likamanum, faum paer ur feedunni) og 60rum aminésyrum. Likaminn geymir ekki proétein a
sama hatt og fitu og kolvetni og pvi parf ad borda pau daglega. Best er ad dreifa
proteininntokunni yfir daginn pannig ad pau nytist sem best.

Samkvaemt manneldismarkmioum er radlagt magn proéteina u.p.b. 10-20% af heildarorku
dagsins. Radlagdur dagskammtur fyrir heilsuhraustan fullordinn einstakling er 0,8 g fyrir
hvert likamskilé. Ipréttafolki er radlagt ad borda meira proétein og fer pa talan upp i 1,2-2,0

g/kg/dag.

Porf er a viobétarmagni praéteina til ad baeta upp pa aukningu a nidurbroti préteina sem
verdur medan a atokum stendur og einnig strax eftir atok.

Pvi er malt med pvi ad borda proteinmaltidir eftir sefingu.

KOLVETNI

Sa flokkur orkuefna sem vid purfum mest 4 ad halda er kolvetnaflokkurinn. Astaedan er sd ad
frumur likamans, svo sem heilafrumur og midtaugakerfisfrumur, kjosa sér helst kolvetni i
formi glikosa til orkugjafar.

Kolvetnategundirnar eru nokkud margar og er peim gjarnan skipt i einféld kolvetni
(einsykrur, tvisykrur) og flokin kolvetni (fjolsykrur).

Pegar vid bordum kolvetni brjéta sérhaefdir meltingarhvatar pau nidur i 6rsmaar
glikodsaeiningar sem sidan fara 1t i blodrasina og eru annadhvort nyttar beint sem orkugjafi
eda geymdar sem glykégen i voovum og lifur. Glykdégen er geymsluform kolvetna.

Manneldismarkmidin segja ad 50-60% af heildaarorkuporf dagsins eigi ad vera ur
kolvetnisflokknum. Peir sem stunda tthaldsgreinar attu ad halda sig i heerri kantinum.
Flestir purfa a 5-7g af kolvetni fyrir hvert likamskil6 a dag.

Rong notkun og ofnotkun a kolvetnum getur leitt til pyngdaraukningar. Ef pu ert ad hreyfa
pig med pad ad markmidi ad brenna fitu attir pi ad fordast alla orkudrykki og drekka vatn a
efingum. Likaminn notar drykkina sem orkugjafa i stad fituforda likamans.

Kolvetni eru mjog adgengilegur orkugjafi fyrir likamann. Pau eru naeringarrik, fljotmelt og
1étt i maga (ef trefjarnar eru ekki of miklar).

/EsKilegt er ad borda kolvetni fyrir zfingu en samt i hzefilegu magni.
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ymsar baunir
tofu
kornmeti
graenmeti/avextir
hnetur og mondlur

lifraen olifuolia

hnetur, mondlur, free

saetar kartoflur

Petta eru aeskilegu préteinin og kolvetnin
sykradir drykkir og seelgeeti, seetabraud og og hvitt
braud eru deemi um kolvetni sem eru dzeskileg
og komast pvi ekki a listann.

B ] AR G

PROTEIN KOLVETNI GRZENM.JAV.
FISKUR |  KORN OG BRAUP | AVEXTIR

lax groft lyftiduftsbraud vinber

lida flatbraud epli |
tanfiskur hrokkbraud perur
skelfiskur brunt pasta bananar

ysa haframjol appelsinur
pborskur bygg grape

brun hrisgrjén ber

KJOT hirsi melonur
kjuklingabringur cous cous mango |
kalkunabringur molud horfrae mandarinur
fitulitill svinavodvi sesamfrae
fitulitill nautavoéovi solblomafree \ GRANMETI |
fitlitill lambavéovi hnetur og moéndlur green salatbl6o |
fitulitid nautahakk spinat
ONNUR KOLVETNI issalat fra Lambhaga |

MJOLKURVORUR avextir klettasalat
hrein jogurt avaxtasafi avocado/larpera
Hledsla graenmeti tomatar |

skyr graenmetissafi gulreetur

grisk jogurt engifer og engiferdrykkir paprikur

Ab mjolk 70% lifreent sukkuladi spergilkal |
biomjolk lifreenar rusinur blomkal
kotasezela kokosflogur sveppir
smjor FITA aspas
ONNUR PROTEIN kékosolia eggaldin |
egg eda eggjahvita hérfreeolia karbitur



MATSEDLAR, AFING KL. 06:20 B ] AR G

Kl 06:00 V% glas 1étt Abmjolk og V2 -1 banani.

Kl. 08:00 Skyrhristingur, 200g skyr, avoxtur, ber, kokosolia, klaki.

Kl. 10:00 2 braudsneidar(groéfar) med osti og sma sultu/marmeladi.

Kl. 12:30 Salatbar og teer sipa, ekki braud. Muna eftir préteininu i salat-
barnum eins og tiinfisknum, baunum, Kkjiklingabitum, kotasalu.

Kl. 15:30 2 hafrakex og einn avoxtur.

KL 19:00 GODUR FISKRETTUR:

2 laukar Laukar og epli rifin nidur i matvinnsluvél
2-3 epli eda 4 rifjarni. Petta er hitad i sma oliu 4

2 tsk. Hot Madrass karry ponnu og kryddad med karry. Fiskbitum
1-2 flok af fiski radad ofan 4 maukid, lokid 4 ponnuna og

stillt 4 laegsta straum. Fiskurinn er
gufusodinn pannig i 5-10 min. Kartoflur
og kal med. Petta er einfalt og gott.

Kl 06:00 Lysi, Horfraeolia, steinefni, berjahristingur i méndlumjolk.

Kl 08:00 Hafragrautur, bzetid vid eftir eldun: hnetum, kékosflogum, rasinum,
hofrum, avexti, kokosoliu og fleiru sem ykkur finnst gott.

Kl 10:00 1 groéf braudsneid med kotaszelu og kjiklingaskinku.

Kl 12:30 BRAKANDI BRINGUR:

4 kjaklingabringur Smyrjid BBQ sésu 4 bringurnar og steikid

2 laukar peer i oliu 4 mjog heitri ponnu. Lokid peim
1 askja sveppir vel og setjid a disk. Skerid graenmetid frekar
1 raud og 1 graen paprika smatt og steikid 4 ponnunni, skvettid soja
slatti af brokkoéli yfir 4 14tid malla. Skerid bringurnar i
Honey Mustard BBQ sésa strimla og setjid paer undir greenmetid a
sojasdsa, parmesan ponnunni og latid malla sma stund.

fersk basilika Klippid basiliku yfir og str4id rifnum

) parmesan yfir i lokin. Gott med niadlum.
Kl. 15:30 Avoxtur.
KI. 19:00 Litil dés skyr, ein riagbraudssneid med reyktum laxi og tomoétum.

Pad er alltaf aeskilegast ad borda helstu maltio dagsins i hadeginu. Flestir hafa
ekki tok 4 pvi og pa svissid pid. Eg set eina hadegismaltid hér. Midad er vid ad
borda proétein ad minnsta kosti i hadegi og kvoldmat. Svo leedum vid pvi inn med
kotaszelunni, ostinum, skinkunni, fjormjoélkinni og svo er prétein i ymsum
kornmat eins og haframjoli, brinum hrisgrjéonum, Kinéa og kuskas.

Drykkir eru vatn og aftur vatn. Skammtastaerdir midast ad sjalfsogou vid kyn,
steerd og aldur. Krepptu hnefana pina, parna ertu kominn med skammtana i
maltiounum. Annar hnefinn er prétein og hinn er kolvetni, graenmetio er par
fyrir utan og munio ad spara pad ekki.

-
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MATSEDLAR, AFING KL. 08:15

Kl
Kl
Kl

Kl
Kl

Kl
Kl

Kl

Kl

07:30
10:00
12:30

15:30
19:00

07:30
10:00

15:30

19:00

Ab mjolk med lifreenu musli, berjum eda avexti.

S00id egg, sild i glaeerum legi, spinat, tomatur og garka.

Pita med tanfisk (fiskafgongum), fullt af grzenmeti. Notio

roft

pitubraud og heimagerda sésu tr Ab-mjolk, pesté og oregand.
2 hrokkbraud med léttsmurosti (Kjarnafediskaefu) og S dodlur.
TOFU MED KARRY OG SVEPPUM:

2 laukar, smatt skornir

2 hvitlauksrif, marin

2 tsk turmeric, 1 tsk chiliduft

2 msk lifraen kokos olia

1 laukur, skorin i sneidar

500g sveppir, sneiddir

450g Tofu, skorid i teninga (stift)
sitronu eda limesafi, salt

Hreerid saman saxada lauknum, chili,
hvitlauk, turmeric og salti. Hitio
oliuna a ponnu og steikio petta i eina
minitu. Baetid nidursneiddum
lauknum og sveppunum saman vio
og steikid vio medalhita par til mjuakt.
Bztid tofuteningunum saman vid og
steikid i 2-3 min. Adur en petta er

borid fram er sitréonu eda limesafa dreypt yfir. Gott med hrisgrjonum og
mango chutney. Tofu er sojabaunaystingur og er mjog proteinrikt og
hitaeiningasnautt. Pad inniheldur meira af kalki en kiiamjolkin, er bragdlaust
en dregur audveldlega i sig bragd og parf litla eldun. Gott i pottrétti i stadinn
fyrir kjikling eda kjot, eda nota med til ad drygja matinn.

Banani

Hafragrautur (eda skyr) med epli eda peru tut i, mjolk
Kl 12:30 EGGJAKAKA: 3 eggjahvitur og ein rauda steikt a
ponnu i kékosoliu. Setjio sveppi, tomata og bladlauk,

spergilkal ut i.

Bordid med brinum hrisgrjonum eda

grofu braudi. Gott ad hafa ferskt kal med, olia yfir.
Te og 2 sneidar fitu-og sykurlaust kryddbraud med kotasaelu.
KRYDDBRAUBD: 3 dl hveiti, 3 dl haframjol, 3 dl undanrenna,
1 stappadur banani,1 tsk: natron, engifer, negull og kanill.
Ollu hraert saman og bakad i 1 klst vid 175°C.

APPELSINUKJUKLINGUR MED SETUM KARTOFLUM:

500g saetar kartoflur

2 dl kjaklingasod

3 msk Agavesirép

1 msk maisenamjol

1 msk raudvinsedik

5 tsk salt

14 dl valhnetur, ma sleppa
2 tsk olia, 72 tsk allrahanda
500g hid og beinlausar bringur
1 msk ferskt engifer, saxao
2 raudlaukur,

2 msk appelsinumarmeladi

Afhyodid kartoflur, brytjio og sjodio

i 8 min. Hellid vatni af. Hraerio
saman sodi, siropi, maisenamjoli,
ediki og salti i skal og geymid. Skerio
bringur i bita og lauk i sneidar og
steikid asamt engifer 4 midlungs hita.
Kryddid med allrahanda og hellio
sodblondunni ar skalinni yfir 4&samt
marmeladi. Latid suduna koma upp
og setjio a leegsta og latio malla i ca

2 min. Beetid kartoflum uati og latio
peer hitna i gegn, hnetur yfir i lokin.
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MATSEPLAR, HADEGISZAFING B ] Al G

KI.
Kl
Kl
Kl

Kl

Kl

08:00
11:00
13:30
16:00

19:00

21:00

Morgunhristingur ar berjum, banana, hnetum og mango.

Ein groéf braudsneid med eplasneidoum og lifreenu hnetusmjori.
Hreint skyr med 3 msk af musli og avoxtur eda skyrhristingur.

2 grofar braudsneidar med tunfisksalati: kotasaela, tanfiskur i vatni,
raudlaukur og etv paprika.

PONNUFISKUR MEDP TOMOTUM OG BLOMKALI:

600g rodlaus fiskflok Skerid fiskinn i bita og kryddid med
1 dés nidursodnir tomatar salti og pipar, dreypid sitrénusafa

1 laukur, saxadur yfir og geymid. Léttsteikid gran-
10 sveppir, sneiddir metid i 1 msk af oliu. Setjid tomata
1 litill blomkalshaus, brytjadur asamt safanum og basiliku ti og
salt, pipar blandid. Latid krauma i eina min.
1 msk fersk steinsekja Radio fiskbitunum ofana og straid

1 msk sitronusafi, basilika steinseljunni yfir, leekkid hitann og
setjio lokio a. Gott med hrisgrjonum.

Kivi og nokkrar saltstangir.

Kl
Kl
Kl

Kl

Kl

Kl

08:00
11:00
13:30

16:00

19:00

21:00

Kinéagrautur med epli, kanel, kokosoliu og risinum.

2 hrokkbraud med osti og 1 tsk af sultu (til sykurlausar)
GRILLAPUR KJUKLINGUR: skinnlaus kjaklingabringa sett

i alpappir, eitthvert graenmeti med t.d. sveppir, kirbitssneidar og
kartoflusneidar og pappirnum lokad(passio ad hafa loft, ekki
péttpakkad). Grillad i ofni. Gott ad setja sma soja eda oliudressing
ata vio neyslu.

Te og gulrétarkaka af bestu gerd, einn avoxtur. Rannsoknir syna a0
te kemur i veg fyrir beinpynningu og er pa sama hvort pad er svart,
rautt eda graent. Kaffi er hitaeiningasnautt en vanabindandi og
sleemt i maga.

KARRYSUPA MEP REYKTUM LAXI:

150g reyktur lax, skorinn i teninga Maukid tématana og setjid i pott
1-2 msk hot madrass karry asamt vatni, karry og graenmeti
3-400g nidursodnir tématar og sjo6did par til graenmetiod er meyrt.
100g bladlaukur, sneiddur Smakkid til med salti og pipar og
200g fint skorid hvitkal berid fram med reykta laxinn i
150g selleri i sma teningum lithum bitum efst 4 hverjum diski.

ca. 1 liter vatn, salt og pipar Gott er ad setja eina msk. af syrdum
rjoma eda kotasalu ta ef sipan er sterk.

Nokkrar rasinur og purrkadar aprikésur. Risinur eru jarnrikar.

Morgunverdurinn er mikilvaegur pegar zft er i hadeginu. Eg tviskipti honum,
pvi pa verdur orkan meiri og sefingin skilar sér betur. Prétein eftir afingu.



MATSEDLAR, AFING KL. 16:30 B

KI. 08:00
KI. 10:00

KI. 12:30

KI. 15:30
KI. 18:30

1 diskur Ab mjolk med 3 msk af lifraenu musli, Avoxtur, egg.
Ein groéf braudsneid med reyktum silungi og kali, eitt glas hreinn
avaxtasafi. Lesi0 innihaldslysingu 4 umbidum.

Salat med grilludum fiski ofand, freeum og lifrzenni oliu, hollur
skyndibiti.

Banani, hnetur og vatn.

GRANMETISLASAGNE: fyrir sex

1 litil skyrdés Hrzrid saman skyri og kotasalu og p4 er
1 litil kotasaeludos sésan til. M4 setja eitt egg og rifinn

2 litlar désir toématpiirra parmesan ost uti. Léttsteikid graenmetid
2 désir nidurs. tomatar
1 dés nyrnabaunir

kryddid ad vild (oregano, cayenne, soja-og

1 stér laukur, brytjadur chili s6sa) og l4tid krauma nokkra stund.

2 paprikur Setjid sésuna i botninn 4 eldfostu méti,
sveppir, gulrzetur, spergilkal pa lasagne blod og graenmetid. endurtakid
og hvitlaukur eftir smekk og endid svo 4 sésu og fullt af parmesanosti.
parmesanostur og ykkar uppahaldskrydd. Bakad i ca. 30 min vid 180°C

Petta er heil maltid, baunirnar, skyrid og kotaszelan gefa protein i stad kjothakksins. EKKi
borda braud med lasagne. Venjio ykkur af braudati med mat, pad safnast framana ykkur.

KI. 21:00

Ein skal ber, t.d. blaber, jardarber og vinber.

og setji0 nyrnabaunir ut i og tomata og pure.

KI. 08:00
KI. 10:00
KI. 12:30

Kl. 15:00
KIl. 18:30

KI. 21:00

Hrzerd egg med spinati, tomotum og fraeblondu, oliu hellt yfir.

Einn avoxtur og gulraetur eda tomatur.

GRISKT SALAT: graent salat, tomatar, garka, raudlaukur,
fetaostur, olivur og 1 tsk. oliu-edik s6sa. Fallegast ad rada lagskipt
I bokuform og fara pa eftir rodinni eins og hiin er hér. Groéft braud.
Ein braudsneio med /2 banana, vatn.

KORNFLEKSBOLLUR i SURSZATRI SOSU:

Um 700g fitulitio hakk Ofninn hitadur i 225°C. Hakki, eggi,
300ml mulio kornfleks kornfleksi, mjolk, worcestersosu,

1 egg, 100ml léttmjolk piparrét og ¥; af sinnepinu blandad
1 msk rifin piparrot saman, kryddad og métadar litlar

2 msk worcestersosa bollur. Peim er radad i oliuborid

1 2 msk dijonsinnep eldfast mét (einfalt lag, ekki hriga).
pipar, salt, olia Bakad i ofni  um 15 min. A medan
250 ml tomatsosa er so6san biiin til. Ollu nema ananas
100 ml vatn er blandad saman i potti og 14tid

3 msk hunang, 3 msk sojas6sa malla vid veegan hita i 10 min. Pad
3 msk hrasykur, 3 msk edik er gott ad setja sveppi og papriku it

1 litil d6s ananas i bitum i pessa sésu med ananasbitunum.
Hella pessu svo yfir bollurnar og borda med hrisgrjonum.
S6davatn og saltstangir.
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Kl. 07:30

KIl. 10:00
KI. 12:30
KI. 15:30
KI. 19:00

Smoothie ar 100g Cashew hnetum, sitréonuberki, berjum, kanel,
banana, hrismjolk og 1 msk olivuoliu eda kokosoliu.

2 hrokkbraud med skinku, kotasalu og epli.

Marinerud sild, riagbraud, egg og graenmeti.

Einn til tveir avextir og fraeblanda, t.d. sesamfrae og kokosmjol.
KJUKLINGASALAT: Notid hugmyndaflugid og pad sem til er i

isskapnum hverju sinni.
1 bolli kiiskis med bragoi Hellid sjédandi vatni yfir kiskusid og

1 bolli sjédandi vatn 14tid bélgna, ca 5-10 min. Skerid

3 kjaklingabringur graenmetid nidur og hendid i skal og

1 raudlaukur blandid. Brytjid bringurnar og steikid
1 paprika i sma oliu, kryddid t.d. med sojaslettu
slatti af kali og einhverju graenu. Dreyfid bitunum
nokKrir tomatar yfir og fetaostbitana par yfir. Hristid
fetaostur saman sitronusafa og oliu af ostinum
krydd og sitrénusafi og hellid yfir salatid. EKKi er verra ad

rista hnetur eda graskersfra og stra

yfir i lokin. Lika er gott ad brytja beikon smatt og steikja par til hart, setja a eldhiispappir og
sia alla fitu fra og dreyfa svo yfir, pinu feitt en gott.

KI. 21:00

ISKRAP UR HINDBERJUM OG BLABERJUM: 250 fryst berja-
blanda, blaber og hindber, 2-3 msk appelsinusafi, um 1 msk blaberjamauk og
faeinir dropar af sitronusafa. Allt sett i matvinnsluvél og maukad. Til ad fa
indselan og mjikan is ma nota sirmjolk i stadinn fyrir appelsinusafa.

Kl 07:30
KI. 10:00

KI. 12:30

KI. 15:00
KI. 19:00

Hristingur tr skyri/létt Ab-mjolk, berjum og klaka.

Eitt groft rannstykki med tométum og léttum osti. Tématar
helminga hzttuna a krabbameini, margsannad. Potadu peim og afurdoum
ar tomoétum inn i pina daglegu neyslu sem oftast. C-vitamirikir.

LIFRARBUFF med grzenmeti, tomatsosu og sinnepi

450¢g lifur Hakkid lifrina, kartoflurnar og laukinn.

4 hraar kartoflur Btid egginu uti og kryddid ad vild. Petta er

1 laukur, 1 egg punn soppa. Steikid buff 4 ponnu, gott ad frysta

salt og pipar og gripa til i amstri dagsins. Proéteinrikt en ekki
fyrir pa sem eru med hatt koélesterol.

Banani eda annar avoxtur og 3 dodlur, mondlur og frze.

KARRIKRYDDUD KJUKLINGASUPA, bessi er g6:

2 kjaklingabringur, brytjadar frekar smatt Brinid kjiklingabitana

1 laukur, saxadur og setjio til hlidar. Laukarnir steiktir
2-3 hvitlauksgeirar, saxadir 1étt i 3 min, kryddio 1t i og 14ti0

2 tsk chili pipar krauma i 2-3 min. Beetid tométunum Wti,

2 tsk karryduft sodinu og kékosmjolkinni, 14tid malla sma

1 4 tsk pipar og kjiklingabitarnir settir saman vid.

1 dés tomatar, saxadir Gott ad bera kékosflogur og brytjada

1,5 1 kjuklingasod, 400ml dés kékosmjolk  banana og papriku med.
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MATSEDLAR, AFING KL. 18:30

Kl. 07:30
kl. 09:30

KIl. 12:30

KI. 15:30
KIl. 17:30
KI. 20:30

Einn diskur hrein jéogiart med brytjudu kiwi, kokosflogum, ko
EINFALT BRAUD med skinku, osti og epli. Morgum finnst effit
5 dl spelt- eda heilhveiti ad bita i epli. Gott rad

1 dl eitthvad annad, td fjolkornablanda er ad sneida pau ofan 4
3 tsk lyftiduft braud og brytja ut { skyr,
15-1 tsk sjavarsalt surmj6lk eda hafragraut.

2 dl Ab mjoélk Ollu hreert saman (spelt mé ekki

2 dl heitt s00i0 vatn hnoda eda hrara mikid) og bakad
vid 200°C 1 30-45 min.

TORTILLASAMLOKA:

Smyr;jid tortillakoku med sinnepi eda salsasésu. Setjio kal,
kjuklinga- eda kalkiinaskinku og meira graenmeti ef vill. Vefjio
saman og njotid. Avokado er gott hér, i pvi er holl fita.

Einn til tveir avextir, hnetur og frae til ad fa gooa fitu og protein.
Einn banani ef erfid afing hja saperpreki er framundan.
Skyrhristingur. Einn diskur af gédu salati: Kal, tomatar, paprika,
blomkal. Sleppid kolvetnaati ef pid 2fid seint, bordid meginhlutann
af kolvetnunum fyrri partinn.

KI. 07:30
KI. 10:00

KI. 12:30

KL. 16:00

KI. 20:30

Kinéagrautur, préteinrikt korn fra Inkunum i Pera.

Eitt epli og 2 paprika brytjad 1t i 3-4 msk. af kotaszelu, setjio
nokkrar rasinur at i. Pad parf ekki alltaf kex eda braud.
HAKKSUPA MEDP GRENMETI:

300g fituskert nautahakk Hakk og laukur sett i stéran, pykkbotna
1 laukur, saxadur pott, 4n fitu og hitad og hraert stodugt 4
3-4 kartoflur, brytjadar medan, par til hakkid hefur allt tekid lit.

1 gulrét i bitum Setjid graenmetid 1t i og hraerid adeins.
1 seleristongull, brytjadur  Hellid tomotum og sodi yfir, kryddid

1 dos saxadir tomatar og klippid 3-4 msk af steinselju yfir.
400ml kjotsod eda vatn Lokid sett 4 pottinn og latid malla i 30min

salt og pipar Best er ad borda g6da maltio i hadeginu pegar ®ft er
seint a kvoldin.

Te og tvaer sneidar af KUSKUSKOKU:

1 bolli smatt saxadar dodlur Hitid eplasafann, setjid

4 bolli rasinur purkudu dvextina atf

12 bolli smatt saxadar aprikésur  og kiskusid. Latid

salt a hnifsoddi bélgna og svo pjappad { form.
1 tsk vanilluduft, 1 tsk kanill

litill biti af engiferrot, rifin

ca. 3 bollar eplasafi, 1 bolli hreint kiaskuas

FISKUR og graenmeti. Grillid fiskinn, veltid uppir graenni oliu, sitrénusafa
og graenu kryddi og sturtid pessu yfir gott salat.



MATSEDLAR, AFING KL. 19:30

KI. 08:00

Trefjar koma ur jurtarikinu og eru émeltanlegur hluti plontunnar. Vatnsleysanlegar

Hafragrautur, med 6llu sem ykkur finnst gott, kokosfita.

Trefjar haegja a upptoku ghikosa i meltingarvegi og draga i sig kolesterdl og skila pvi it med
Saur (hafrar, epli, perur, baunir, bygg, pvi er hafragrautur meo peru kolesterdlleekkandi).
Ovatnsleysanlegar trefjar hrada flutningi irgangsefna niour meltingarveginn og mykja
haegdir. A0 pvi leidir ad minni haetta verour a uppsofnun drgangsefna sem dregur ur haettu a
krabbameini (heilkorn, graeenmeti og hveitiklio)

KI. 10:00
KI. 12:00

KI. 16:30
KI. 18:30
KI. 21:00

Flatbraud med Kjarnafaediskafu.

PASTA MEDP AFGONGUM OG BASILIKU:

400g pasta, helst spelt ar heilsuhorninu Pastad er sodid par til mjikt.
2-3 hvilauksgeirar, saxadair Olia 4 ponnu og hvitlaukur
4-5 tomatar, vel proskadir, saxadir latinn krauma { eina min.
100g spergilkal, i littum kvistum Témotum, spergilkali og

1 raud paprika, brytjud papriku bztt i og 14tid krauma
1 tsk oregand, pipar i 2-3 min. Kryddad og vokva
150ml raud- hvitvin eda tomatsafi. Hellt yfir, 14tid malla i nokkrar
200g kjot, kjukl., fiskur, afgangar min. Kjot at i 4samt V2 af

20 basilikubl6d, rifin basilikublédunum. Sésunni
hellt yfir pastad og skreytt med restinni af basilikunni. Gott ad rifa parmesan
yfir. SPERGILKAL er rikt af: ¢ vitamini (styrkir 6naemiskerfid), betakarotini(
vinnur gegn krabbameini), kalium (leekkar bl6dpristing), trefjum (baetir

meltingu), silorafan (vinnur gegn magasarsmyndun). Flestar adrar kaltegundir
virka a svipadan hatt, frabzrt andoxunarefni. Boroio graent daglega.

Litil skyrdés
Banani, mondlur, frae og vatn
Hristingur fullur af graenmeti eda skyrhristingur meo berjum.

KI. 10:00
KI. 12:30

KI. 15:30
KI. 18:00

KI. 21:00

Bananaklattar ur hydishrisgrjonum, spelti, eggi, kanel, maukudum
banonum steiktir 4 ponnu uppur kékosfitu.

SKkyr og ein grof braudsneid med osti, eggi og kali.

Einn til tveir avextir og nokkrar gulratur.

FISKBOLLUR MEP GULROTUM OG LAUK:

500¢ fiskhakk Hrearid saman hakk, hveiti, salti, eggjum og

4 msk hveiti Ab mjélk. Rifid gulratur, merjid hvitlauk og saxid

1 egg, 1 laukur lauk og hreerid saman vid hakkid dsamt saxadri

1 hvitlauksrif steinselju. Setjid 1 keeliskdp 1 30-60 min. Métid

1 tsk salt bollur og steikid { kékosoliu 4 pénnu. Gott med
150ml Ab mjolk salati og léttri sésu tr syrdum, grenni oliu, lismesafa
2 msk steinselja hvitlauk, hunangi og koriander.

Afgangurinn af salatinu sem var med fiskbollunum og ein bolla.

MUNID EFTIR AD DREKKA VATN JAFNT OG PETT YFIR DAGINN
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