Manudagur

bridjudagur

Midvikudagur

Fimmtudagur

Foéstudagur

Laugardagur

% dl trollahafrar, sodid og
sett Ut @ 2 msk hveitiklid, 1
tsk hunang, 1 tsk kanill, 1
tsk chia free og 1 msk
gojiber

1 bolli Iétt ab-mjdlk, 2 msk
hveitikim og 2 msk
berjablanda

% dl trollahafrar, sodid og
sett Ut @ 2 msk hveitiklid, 1
tsk hunang, 1 tsk kanill, 1
tsk chia fre og 1 msk
gojiber

1 bolli Iétt ab-mjdlk, 2 msk
hveitikim og 2 msk
berjablanda

% dl tréllahafrar, sodid og
sett Ut @ 2 msk hveitiklid, 1
tsk hunang, 1 tsk kanill, 1
tsk chia free og 1 msk
gojiber

1 bolli [étt ab-mjolk, 2 msk
hveitikim og 2 msk
berjablanda
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Salat med tomotum,
graenu salati, girkum og
tunfisk i vatni. 1 msk
crema di balsamico fra
LaSelva Skammtur: 1 %
bolli

Graenmetisstpa

1 raud paprika, skorin i 2,
steinhreinsud og skorin i
litla bita

% agurka, skorin i litla bita
% karbitur, skorinn i litla
bita

2 vorlaukar

2 msk steinselja

2 msk ferskur kériander
1 hvitlauksrif

2 cm butur engiferrét
safi ur % liménu

1-2 dl vatn (eftir pvi hvad
pid viljid hafa sipuna
pykka)

2 msk kaldpressud olia,
t.d. ¢lifuolia, kdkosolia eda
horfraeolia

1 tsk ljést miso (ma
sleppa)

sma salt eda tamarisésa

Setjid allt i blandara, byrjid

Kinda salat

1 b kinda

2 b vatn

1-2 tsk greenmetiskraftur
1 raud paprika

2 dl mango bitar (haegt ad
kaupa frosid mangoé i
bitum)

2 tdmatar

1/2 raudlaukur

100 gr dlifur

1 avdkado, skorid i litla
bita

50g purrristadar
furuhnetur

6-7 sélpurrkadir tomatar
1 hnefi ferskt kdriander
100g fetaostur eda annar
ostur (ma sleppa ostinum)

salatsdsa:

3 msk élifuolia

1 msk sitronusafi
1 msk sinnep

Salat med tomotum,
graenu salati, girkum og
tunfisk i vatni. 1 msk
crema di balsamico fra
LaSelva Skammtur: 1 %
bolli

Graenmetisstpa

1 raud paprika, skorini 2,
steinhreinsud og skorin i
litla bita

% agurka, skorin i litla bita
% karbitur, skorinn i litla
bita

2 vorlaukar

2 msk steinselja

2 msk ferskur kériander
1 hvitlauksrif

2 cm butur engiferrét
safi ur % liménu

1-2 dl vatn (eftir pvi hvad
pid viljid hafa sipuna
pykka)

2 msk kaldpressud olia,
t.d. ¢lifuolia, kékosolia eda
horfraeolia

1 tsk ljést miso (ma
sleppa)

sma salt eda tamarisésa

Setjid allt i blandara, byrjid

Kinda salat

1 b kinda

2 b vatn

1-2 tsk greenmetiskraftur
1 raud paprika

2 dl mango bitar (haegt ad
kaupa frosid mangoé i
bitum)

2 tdmatar

1/2 raudlaukur

100 gr dlifur

1 avokado, skorid i litla
bita

50g purrristadar
furuhnetur

6-7 sélpurrkadir tomatar
1 hnefi ferskt kdriander
100g fetaostur eda annar
ostur (ma sleppa ostinum)

salatsdsa:

3 msk élifuolia

1 msk sitronusafi
1 msk sinnep
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Granmetislasagna

2 msk. géd olia

2-3 hvitlauksrif, pressud
eda smatt soxud

1 ferskt chilialdin, skorid i
tvennt, freehreinsad og
skorid i litla bita

2-3 gulreetur, afhyddar
nema paer séu lifrenar og
skornar i punna strimla

1 stor laukur, afthyddur og
skorinn i punna strimla
1-2 stonglar sellery,
skornir i punnar sneidar

1 raud paprika, skorin {
tvennt, freehreinsud og
sidan skorin i 1 x 1cm bita
2 karbitar, skornir i fernt
eftir endilongu og sidan i 1

4 ad setja paprika og
agurku og sma vatn, bzetid
sidan einni og einni
tegund i einu svo audvelt
sé fyrir blandarann ad
mauka greenmetid.
Blandid par til allt er ordid
silkimjukt. Skammtur:
2 bollar stpa og 2 litlar
grofar braudbollur

1 hvitlauksrif, marid

sma ferskt timian eda
purrkad

bvoid kinda vel dr koldu
vatni, setjid pad i pott
asamt graenmetiskrafti,
hellid vatninu Uti og |atid
suduna koma upp og
sj6did i um 20 min.

- skerid greenmetid i
fallega passlega munnbita
og setjid i stora skal

- blandid kinda uti
greenmetid

- hristid salatsésuna
saman og hellid henni yfir
salatid Skammtur:
1 og % bolli
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Kjuklingaréttur
Kjuklingabringur

i heilsugrill, settar sidan
med graenmeti 4 ponnu,
gulraetur, paprika,
bladlaukur, seller, engifer,
chili og coriander.

Borid fram med
bankabyggi sem blandad
er med mango bitum
Skammtur: 1 bolli og 1 dI
bankabygg sodid

cm bita

Fiskréttur

Raudlaukur, bladlaukur,
selleri, gulraetur og
paprika mykt i g6dri oliu &
ponnu, fiskur settur ofan
4, kryddadur med engiferi,
coriander og chili. Sitrénu
kreist yfir allt saman og
lokid sett a par til fiskurinn
er sodinn.

Borid fram med
hydishrisgrjonum eda
bankabyggi

Skammtur: 1 bolli og % dI
hrisgrjon

Granmetislasagna

2 msk. géd olia

2-3 hvitlauksrif, pressud
eda smatt soxud

1 ferskt chilialdin, skorid i
tvennt, freehreinsad og
skorid i litla bita

2-3 gulraetur, afhyddar
nema paer séu lifrenar og
skornar i punna strimla

1 stor laukur, afhyddur og
skorinn i punna strimla
1-2 stonglar sellery,
skornir i punnar sneidar

1 raud paprika, skorin {
tvennt, frehreinsud og
sidan skorin i 1 x 1cm bita
2 karbitar, skornir i fernt
eftir endiléngu og sidani 1

4 ad setja paprika og
agurku og sma vatn, bzetid
sidan einni og einni
tegund i einu svo audvelt
sé fyrir blandarann ad
mauka graeenmetid.
Blandid par til allt er ordid
silkimjukt. Skammtur:
2 bollar stipa og 2 litlar
grofar braudbollur

1 hvitlauksrif, marid

sma ferskt timian eda
purrkad

bvoid kinda vel ar kéldu
vatni, setjid pad i pott
asamt graenmetiskrafti,
hellid vatninu Uti og |atid
suduna koma upp og
sj6did i um 20 min.

- skerid greenmetid i
fallega passlega munnbita
og setjid i stora skal

- blandid kinda ati
greenmetid

- hristid salatsésuna
saman og hellid henni yfir
salatid Skammtur:
1 og % bolli
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Kjuaklingaréttur
Kjuklingabringur

i heilsugrill, settar sidan
med graenmeti 4 ponnu,
gulraetur, paprika,
bladlaukur, seller, engifer,
chili og coriander.

Borid fram med
bankabyggi sem blandad
er med mango bitum
Skammtur: 1 bolli og 1 dI
bankabygg sodid

cm bita

Fiskréttur

Raudlaukur, bladlaukur,
selleri, gulraetur og
paprika mykt i g6dri oliu &
ponnu, fiskur settur ofan
4, kryddadur med engiferi,
coriander og chili. Sitrénu
kreist yfir allt saman og
lokid sett a par til fiskurinn
er sodinn.

Borid fram med
hydishrisgrjénum eda
bankabyggi

Skammtur: 1 bolli og % dI
hrisgrjén




2 tsk. oregano

2 tsk. marjoram

2 tsk. basil

sma sjavarsalt og
nymaladur svartur pipar
3-4 msk. tomatmauk

2 désir nidursodnir
tématar, um 400 ml hvor
dés

2 dosir kokosmijolk,

200 g rifinn sojaostur eda
venjulegur ostur

spelt lasagnaplotur

Hitid oliu i potti eda a
storri og vidri ponnu.
Setjid nidurskorid
graenmeti @ ponnuna og
1atid mykjast i um 5 min.
Kryddid, beetid
tomatmauki og
nidursodnum maukudum
tomotum uti og sjodid i
um 15-20 min. Hitid
ofninn i 200°C og blandid
saman sojaosti og
kokosmijolk. Fyllid eldfast i
pessari roa:

1 lag fylling, 1 lag
lasagneplotur, 1 lag af
kokosmjolk og sojaosti.
Endurtakid tvisvar sinnum
og setjid sidan inn i ofninn
og bakid vid 200°C i 30
min. Berid fram t.d med
graenmetissalati og pesto.
Skammtur: 1 % bolli

2 tsk. oregano

2 tsk. marjoram

2 tsk. basil

sma sjavarsalt og
nymaladur svartur pipar
3-4 msk. tomatmauk

2 désir nidursodnir
tématar, um 400 ml hvor
dés

2 dosir kokosmijolk,

200 g rifinn sojaostur eda
venjulegur ostur

spelt lasagnaplotur

Hitid oliu i potti eda &
storri og vidri ponnu.
Setjid nidurskorid
graenmeti @ pénnuna og
|atid mykjast i um 5 min.
Kryddid, beaetid
tomatmauki og
nidursodnum maukudum
témotum uti og sjodid i
um 15-20 min. Hitid
ofninn i 200°C og blandid
saman sojaosti og
kokosmijdlk. Fyllid eldfast i
pessari rod:

1 lag fylling, 1 lag
lasagneplotur, 1 lag af
kokosmjdlk og sojaosti.
Endurtakid tvisvar sinnum
og setjid sidan inn i ofninn
og bakid vid 200°Ci 30
min. Berid fram t.d med
graenmetissalati og pesto.
Skammtur: 1 % bolli
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