Graeni matsedillinn

Leidbeiningar um faeduval fyrir paer sem vilja tileinka sér hollari faaduvenjur og komast um leid i flott form. Greeni
matsedillinn byggist eins og nafnid gefur til kynna @ mataraedi sem midast vid ad auka til muna hlutfall gr&anmetis i
faedunni og sneida hja unnum matvaelum og saetindum.

Er pér alvara med ad baeta heilsu pina og lidan og komast um leid i pitt besta form? Hér faerdu gddan leidarvisir
sem hjalpar pér ad breyta matarvenjum pinum, auka neyslu hollrar faedu, greenmetis, avaxta, grofmetis og minnka
neyslu a raudu kjoti, unnum matveelum og saetindum.

bu getur komist i pitt besta form med ahrifariku sefingakerfi og sérvéldu mataraedi.

Reglur:

1.

Bordadu fljotlega eftir ad pu vaknar. Aldrei sleppa morgunverdi! Ef pu ert lystarlaus @ morgnana fadu
pér pba te en lattu ekki lida & I16ngu adur en pu feerd pér nzaeringarrikan morgunverd. Morgunverdur er
mikilvaegasta maltid dagsins.

Drekktu vel af vatni og graenu te eda koffeinlausu te. Regluleg vatnsdrykkja studlar ad betri og jafnari
vatnsbuskap i likamanum og kemur i veg fyrir 6parfa vokvaséfnun. Gott er ad venja sig 4 ad drekka 6-8
glos af vatni a@ dag. begar pig langar til ad fa pér ad borda & milli mala drekktu pa vatn eda heitt te.
Stundum finnst okkur vid finna fyrir hungurtilfinningu sem hverfur pegar vié fdum okkur vatn ad drekka.

Ekki svindla & sjalfri pér! Hugsadu vel um skammtastaerdina og reyndu ad fylgja leidbeiningunum eftir {
hvivetna. betta er 14 daga matsedill, eftir 6 daga feerdu valdaginn pinn og midar pa vid 1700-1800 he yfir
daginn.

Haltu pig fra dosa- og pakkamat. Slik faeda inniheldur gjarnan mikid salt og aukaefni. Bordadu allt ferskt.

bessi matsedill inniheldur u.p.b. 1500 he pr dag sem er hzefilegt fyrir paer sem eru ad sefa 3-4x i viku og
vilja losna vid aukakilé.

Atridi til umhugsunar:

1. Bankabygg er gott ad sjoda kvoldinu adur, lata sudu koma upp og lok yfir, slokkva undir og lata standa yfir
nott

2. Baunir eru mjog audveldar i matreidslu, heppilegast er ad leggja i bleyti og sjéda stdran skammt af
baunum og frysta i litlum einingum. Sodnar baunir geymast i 3-5 daga i keeliskap. Leggja peer i bleyti yfir
nott. Hella vatninu af og sj6da paer med greenmeti sem pu att t.d. lauk, sellery og larvidarlaufum i ca 30
min fer eftir tegund, sja @ pakkningum. Hella sodinu fra.

3. Safana er haegt ad blanda kvéldinu adur

4. Mikid drval er til ad koffinlausu te i heilsuhillunum, t.d. fra Clipper

5. Lifreenar vorur eru mun betri, sérstaklega epli, selleri og gulraetur. Eftir pvi sem avextir og graenmeti litur
betur Ut pa eru meiri likur 4 ad pad sé med daeskilegum aukaefnum.

6. Hvernig veeri ad byrja nyjan matsedill a fostudegi ??

Dagur 1

Morgunverdur:



% dl groft haframjol — sodid med 2 % dl vatni. Hellt 4ta 2 msk hveitiklid, 1 tsk hunang (lifreent), 1 tsk kanill, 1 msk
gojiber

Snarl:

200 ml green bomba:

3 cm engifer

2 gbdar lukur af spinati

1 pera

% b glas djus, t.d. Berry companys

% glas vatn

Klaki og allt i blandara.

betta er 400 ml skammtur nota helming i seinniparts snarlid

Hadegisverdur:
Salat med 4 eggjahvitum, avokado, spinat, klettasalat, paprika, tdmatar, 1 |6fi furuhnetur og 1 msk sweet chili
sauce til hlidar.

Snarl
Hinn hlutinn af greenu bombunni

Kvoldverdur:

100 g grillud kjuklingabringa, an hddar

1 b gufusodid graenmeti, brokkoli og blémkal

% bolli bankabygg (epli og selleri 1étt s0did og maukad saman og blandad vid byggid)

Aukasnarl ef porf er 4: Skerid nidur gurkur og selleri og hafid til taks ef hungur sverfir ad.

Dagur 2

Morgunverdur:
1 skal létt ab-mjélk med 1 dl blaberjum og 1 msk hveitikimi eda hveitiklidi

Snarl:

200 ml green bomba med kékosvatni:

3 cm engifer

2 gddar lukur af spinati

1 grent epli

% gurka

250 ml kékosvatn

Klaki og allt i blandara.

betta er 400 ml skammtur nota helming i seinniparts snarlid

Hadegisverdur:
1% bolli af mexikdskri kjuklingasupu og eina braudbollu eda velja supu dagsins i Hreyfingu:

Mexikdsk kjuklingasupa:
3-5 laukar
2-3 hvitlauksrif



1-2 seetar kartoflur, flysjadar og skornar i litla bita

% raudur chilipipar

1| vatn og greenmetiskraftur

1 flaska tomatsafi

2 désir nidursodnir tomatar

Chilikrydd, cayennepipar, kériander og sweet chili sauce

4-6 kjuklingabringur (einnig gott ad rifa nidur sodinn heilan kjukling)

Graenmetid létt steikt i sma oliu i stutta stund og setja svo allt hrdefnid i pottinn og sodid vid vaegan hita i 20 min.
Kjaklingi beett ati. Stéran skammt er gott ad frysta.

Graslaukur og klettasalat Ut & sipuna pegar hun er borin fram

Snarl:
Hinn hlutinn af graeenu bombunni med kékosvatni

Kvoéldverdur:

Baunasalat (kalt):

% b cannelini baunir (gott ad undirbua stéran skammt og eiga i frysti)
Spinat

Klettasalat

% hluti seetar kartoflur (skornar i bita og bakadar i ofni)

% hluti kjuklingur

% hluti pera

1/8 hluti avokado

Snarl:
1 b. heitt te (koffinlaust)

Dagur 3

Morgunverdur:
% dl groft haframjol — sodid med 2 % dl vatni. Hellt 4ta 2 msk hveitiklid, 1 tsk hunang (lifreent), 1 tsk kanill, 1 msk

gojiber dsamt 1 msk af vanillupréteini t.d. fra NOW eda EAS (1/2 scoop)

Snarl:
1 dl blaber/jardaber, 1 glas trénuberjasafi, 2 msk hreint skyr, klaki allt i blandara

Hadegisverdur:
Tunfisksalat:

Tunfiskur i vatni
1 b kotaseela
Raudlaukur
Paprika

Gurka

Tématar

Snarl:
1 fjallagrasaflatkaka med 1 msk hummus



Kvoldverdur:

Ofnbakadur 150 gr fiskur (blalanga) med sitrénu, pipar og maldon salti
100 gr seetar kartoflur sneiddar og ofnbakadar.

Ferskt salat, sem mest graent og gott ad beaeta raudlauk vid

Snarl:
1 b. heitt te (koffinlaust)

Dagur 4

Morgunverdur:
1 skal létt ab-mjélk med 1 dl blaberjum og 1 msk hveitikimi eda hveitiklidi

Snarl:
200 ml green bomba — bua til 2 skammta fyrir seinni parts snarlid

Hadegisverdur:

Kjuklingasalat (kalt):

100 gr grilladar kjuklingabringur (skornar i litla bita)

1 msk furuhnetur og graskersfrae eda ristud blanda med graskersfraejum
Spinat

Mango

Raudlaukur

Paprika

2 tsk balsamik edik

Snarl:
Hinn hlutinn af greenu bombunni

Kvoldverdur:
Indverskur baunaréttur (gott ad frysta):

1 diskur (200 gr)

1 laukur, skorinn i fernt

1 hvitlauksrif

1 ferskt chilialdin, skorid i tvennt og fraehreinsad

2 cm engiferrott, afthydd

2-3 msk. karrypykkni, t.d. ,mild currypaste” fra Pataks

1 msk. dlifuolia

1 litill blémkalshaus

1 dés kjuklingabaunir eda 400 g sodnar baunir (lagdar i bleyti og sodnar)
1 dés kékosmijélk, 400 ml, nota light

100 g graenar sykurbaunir (pessar punnu, graenu og flotu) ma sleppa
2 todmatar, skornir i bita

sma sjavarsalt og nymaladur svartur pipar

25 g ferskt kériander, smatt saxad



Setjid lauk, hvitlauk, chilialdin, engiferrét og karrypykkni i matvinnsluvél og maukid eda saxid smatt. Hitid oliu a
ponnu steikid maukid par i um 2 min., hreerid stodugt i.

Setjid blémkal, kjuklingabaunir og kokosmjdlk uti og sjédid i um15 min. Baetid graenu sykurbaununum/sykurertum?
og tdmotunum Uti og sjodid i 10 min. til vidbotar an pess ad hafa lok @ ponnunni.

Smakkid réttinn til med sjavarsalti og nymoludum svortum pipar, dreifid fersku kériander yfir og berid fram.
Ferskt graent og rautt (tématar) salat med

Snarl:
1 b. heitt te (koffinlaust)

Dagur 5

Morgunverdur:
% dl groft haframjol — sodid med 2 % dl vatni. Hellt 4t 4 2 msk hveitiklid, 1 tsk hunang (lifreent), 1 tsk kanill, 1 msk

gojiber

Snarl:
10 mondlur med hydi sem hafa legid i vatni ca 3 klist
1 lifreent epli

Hadegisverdur:
1% bolli greenmetissupa og groft runnstykki

% st kartafla

% blémkalshaus

4 selleristilkar

2 gulraetur

% gulréfa

2 hvitlauksrif

1-2 tsk. karry

sma salt eftir smekk eda tamari sojasdsa

1 msk tdmatpurra

1 gerlaus graenmetisteningur

1 dés light kékosmjolk eda 1 dds saxadir tdmatar
4 dl vatn

ferskur graslaukur og e.t.v. sma ferskt rosmarin
nokkrar purrristadar pekanhnetur

Skerid graenmetid i haefilega stéra bita og setjid i pott. Baetid kryddi, greenmetisteningi og kékosmjolk ut i. Hellid
sidan vatni yfir svo ad rétt fljoti yfir greenmetid og sj66id i um 12 min. Setjid supuna i blandara og blandid par til
hun er ordin silkimjuk. Einnig ma sleppa pvi ad setja hana i blandara og borda supuna med bitunum i. Klippid ad
lokum greent krydd yfir og dreifid nokkrum purrristudum pekanhnetum yfir sipuna adur en pid berid hana fram.

Snarl
2 finncrisp hrokkbraud med kotaszelu, gurku og raudlauk

Kvoldverdur:
Ofnbakadur eda grilladur 150 gr lax. Kreista sitréonu, hvitlauk, engifer og maldon salt yfir.
Graent salat med tdomotum, mangd og raudlauk



Jégurtsésa: hrein jogurt, sitréna og graslaukur
1 dl bankabygg blandad saman med smatt séxudum tomaotum og hvitlauk/raudlauk

Dagur 6

Morgunverdur:

% dl groft haframjol — sodid med 2 % dl vatni. Hellt 4t 4 2 msk hveitiklid, 1 tsk hunang (lifreent), 1 tsk kanill, 1 msk
gojiber dsamt 1 msk af vanillupréteini t.d. fra NOW eda EAS (1/2 scoop)

Snarl:
200 ml green bomba med kékosvatni, bua til 2 skammta fyrir seinni parts snarlid

Hadegisverdur
Tunfisksalat:

Tunfiskur i vatni

% dos kotasaela

1 dl nyrnabaunir

Tématar

Raudlaukur

Eda velja salatbakka i Hreyfingu

Snarl:
Hinn hlutinn af graeenu bombunni med kékosvatni

Kvoldverdur:
Eggjakaka med 4 eggjahvitum og 1 eggjaraudu, raudlaukur, paprika, tdmatar, gulraetur, brokkoli, blémkal.
1 dl bankabygg (sjéda epli og selleri saman og mauka saman vid byggid)

Snarl:
1 b. heitt te (koffinlaust)

Dagur 7

1700-1800 he. ad eigin vali. Veldu hollt og fjolbreytt faedi. Ef pu finnur I6ngun i saetindi, fadu pér pa allt ad 300 he
(t.d. ein litil kokusneid eda eitt Kit-kat) Gaettu pess ad fara ekki umfram radlagt he. magn.

Dagur 8

Morgunverdur:

% dl groft haframjol — sodid med 2 % dl vatni. Hellt 4ta 2 msk hveitiklid, 1 tsk hunang (lifreent), 1 tsk kanill, 1 msk
gojiber

Snarl:
Hinn graeni djus



2 agurkur

3-4 selleristilkar

1 lime, afhytt

3-4 cm biti fersk engiferroét

2 green epli

Skerid gra&enmetid og dvextina nidur i passlega bita og setjid i gegnum djusvél eda blandara. Hellid i glos og beetid 1-
2 klokum uti hvert glas. betta dugar i 2 stor glos. Nota helminginn seinni partinn.

Hadegisverdur:
Salat med 4 eggjahvitum, avokado, spinat, klettasalat, paprika, tdmatar, 1 |6fi furuhnetur og 1 msk sweet chili
sauce til hlidar.

Snarl
Hinn hlutinn af graena djusnum

Kvoldverdur:

Kjuklingaréttur med indversku ivafi:

Kjaklingabringur (skornar i sneidar) steiktar i heilsugrilli
2 laukar, saxadir

4 hvitlauksrif marinn

1 msk engifer

mykt i oliu @ pénnu

3 msk (Hot) Madras karry

1 tsk salt

200 ml vatn

3 msk Mango Chutney

3 msk Tdmatpasta (Solla)

Allt sett & ponnuna og kjuklingabringur og 1atiéd malla dagéda stund

Med pessu er borid fram hydishrisgrjon og greent salat t.d. spinat, tdmatar, furuhnetur og trénuber
i litlar skélar er borid fram sneiddir bananar, perur, kokosflogur og annad skemmtilegt medlaeti.

1 skammtur er 100 gr kjuklingabringur og 3 msk af sdsu dsamt medleeti

Aukasnarl ef porf er &: Skerid nidur gurkur og selleri og hafid til taks ef hungur sverfir ad.

Dagur 9

Morgunverdur:
1 skal létt ab-mjélk med 1 dl blaberjum og 1 msk hveitikimi eda hveitiklidi

Snarl:

% bvatn

1 b frosin eda fersk ber, t.d. hindber, blaber, jardaber
1 banani (eda annar avoxtur)

Allt sett i blandara og blandad par til silkimjakt
Hinn helmingurinn geymdur til seinni fyrir seinni parts snarlid



Hadegisverdur:

Gulrétarsupa med kokos:

2 msk kokosolia

1 stér laukur saxadur nidur

3 pressud eda rifin hvitlauksrif

8 medalstérar gulraetur flysjadar (ef parf) og nidursneiddar
1 stér seet kartafla nidursneidd

6 bollar greenmetissod

2-3 tsk karry

% til 1 dés kdkosmjolk

1 tsk himalaya salt eda sjavarsalt
Pipar eftir smekk

Sma ferskur kdriander til skrauts.

Hitid kékosoliuna i storum supupotti og skellid lauk og hvitlauk i pottinn og 1atid malla sma stund.
Setjid gulraeturnar og saetu kartéfluna samanvid og steikid i nokkrar minutur i vidboét.

Hellid greenmetissodinu Uta og sj6did vel vid lagan hita eda allt ad 40 min (par til greenmetid er sodid)
Setjid karry samanvid, blandid vel og takid af hitanum.

Maukid supuna med tofrasprota eda i matvinnsluvél.

Baetid svo kékosmjélkinni samanvid og hitid aftur.

bad geeti purft ad baeta adeins meira gra&enmetissodi i hana.

Salt, pipar og kdriander ad smekk

Snarl:
Hinn hlutinn af berjabombunni

Kvoldverdur:
Indverskur pottréttur med graskeri:

2 dl lifraenar purrkadar kjuklingabaunir, lagdar i bleyti, med 1 tsk matarddda og/eda kombustrimli, i 15 kist og
sodnaril1/2 kst

einnig er haegt ad nota 1 ds lifreenar nidursodnar baunir og pa eru peaer sodnar og tilbunar beint i pottinn
300g grasker, afhytt og skorid i bita (ma vera satar karftoflur)

200g kartoflur, skornar i bita skornar i bita

100g blémkal i litlum bitum

1 dds kdkosmjolk eda vatn eda 50/50 kdkosmjolk + vatn

1- 2 tsk karry paste

1 hvitlauksrif

2 cm biti engiferrot

sma salt

sma ferskur koériander

sj6did kjuklingabaunirnar
bakid graskerid og kartoflurnar i ofni 200°C i 25-30 min og kryddid med 2-3 msk kaldpressud kékosoliu % dl vatn + 1
tsk salt + 1 tsk paprikuduft + 1 tsk cuminduft setjid kdkosmjdlk + karry paste + hvitlauk + engifer + salt i blandara og



blandid vel saman
setjid sodnar blémkal + kjuklingabaunir + bakad graanmeti + kdkosmjdlkurblonduna i pott og 1atid malla i um 10
min, klippid ferskan kdriander yfir og berid fram med fullt af fersku salati og hydis hrisgrjonum.

Snarl:
1 b. heitt te (koffinlaust)

Dagur 10

Morgunverdur:
% dl groft haframjol — sodid med 2 % dl vatni. Hellt 4ta 2 msk hveitiklid, 1 tsk hunang (lifreent), 1 tsk kanill, 1 msk

gojiber dsamt 1 msk af vanillupréteini t.d. fra NOW eda EAS(1/2 scoop)

Snarl:
1 dl blaber/jardaber, % dl mangd, 2 msk hreint skyr, klaki allt i blandara

Hadegisverdur:

Hydishrisgrjénasalat:

2 bollar hydishrisgrjon eda bygg.

Solpurrkadir tdmatar (ekki i oliu) saxadir mjog smatt

2 sveppir saxadar,, mjog smatt

2 msk mondluflégur, purristadar og svo muldar

0,5 tsk turmeric duft

0,5 tsk salt (Himalaya eda sjavarsalt) og sma klipa

svartur pipar

2 msk vatn

Sj6did grjénin. Kaelid grjénin adeins.

burrristid mondlurnar & heitri pénnu (an oliu). Kalid svo og myljid groft.
Saxid sélpurrkudu tématana og sveppina og léttsteikid, salti og turmerici.
Blandid 6llu saman vid grjonin og berid fram.

1 skammtur er % bolli

Snarl:
1 fjallagrasaflatkaka med 1 msk hummus

Kvoldverdur:

Graenmetislasagna:

2 msk. kaldpressud kdkosolia eda 6nnur géd olia

2-3 hvitlauksrif, pressud eda smatt soxud

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

2-3 gulreetur, afhyddar nema peer séu lifraenar og skornar i punna strimla
1 stor laukur, afhyddur og skorinn i punna strimla

1-2 sténglar sellery, skornir i punnar sneidar

1 raud paprika, skorin i tvennt, freehreinsud og sidan skorin i 1 x 1cm bita
2 kurbitar, skornir i fernt eftir endiléngu og sidan i 1 cm bita

2 tsk. oregano

2 tsk. marjoram

2 tsk. basil

sma sjavarsalt og nymaladur svartur pipar

3-4 msk. tdmatmauk



2 désir nidursodnir tdmatar, um 400 m| hvor dds

2 dosir kdkosmjoélk, um 400 ml hvor dés

200 g rifinn sojaostur eda venjulegur ostur

spelt lasagnaplotur

Hitid oliu i potti eda & storri og vidri ponnu. Setjid nidurskorid greenmeti 8 ponnuna og latid mykjast i um 5 min.
Kryddid, baetid tdmatmauki og nidursodnum maukudum tdmotum Gti og sjédid i um 15-20 min. Hitid ofninn i
200°C og blandid saman sojaosti og kokosmjdlk. Takid fram eldfast form, smyrjid pad og fyllid i pessari r6d:

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 pesté.

1 skammtur er 300 gr a disk

Snarl:
1 b. heitt te (koffinlaust)

Dagur 11

Morgunverdur:
1 skal létt ab-mjélk med 1 dl blaberjum og 1 msk hveitikimi eda hveitiklidi

Snarl:
Avaxtahristingur:

Mango frosid
jardaber frosin
banani

flis af engifer
hrisgrjonamjolk.

Allt sett i blandara, helmingur notadur i seinnipartssnarlid

Hadegisverdur:
Tunfisksalat:

Tunfiskur i vatni

Tédmatar, kjarnhreinsadir og skornir i teninga
Raudlaukur skorinn smatt

Klettasalat, saxad

Kapers (kaupa minnsta)

1 msk fetaostur i vatni

5 stk tortillla flogur (velja fituminnsta)

2 tsk géd olia

Nymaladur svartur pipar mulid yfir

Snarl:
Hinn hlutinn af avaxtahristingnum

Kvoéldverdur:



Einfold fiskistpa:

Halfur laukur, saxadur groéft

175 g szt kartafla, afhydd og s6xud groft

175 hvitur fiskur (t.d. ysa, porskur, steinbitur), bein- og rodhreinsadur

50 g gulrot, soxud

1 tsk oregano

0,5 tsk kanill

1 litri vatn

2 gerlausir gra&enmetisteningar

3 msk fiskisésa (Nam Plah)

75 ml léttmjélk (eda matreidslurjémi, spari)

1 msk tamarisdsa eda meira eftir smekk

Adferd

Afhydid lauk, seetu kartdfluna og gulrdtina og saxid groft.

Setjid laukinn, kart6fluna, gulrétina i pott, dsamt oregano, kanil og 800 ml af vatni. Bzetid
einnig greenmetisteningunum og fiskisdsu saman vid. Ef pid erud med fiskiafganga (ekki
6sodinn fisk) pa skulud pid ekki setja fiskinn Ut i strax. Ef pid erud med hraan fisk setjd
pid hann ati hér.

Sj6did i um 10 mindtur.

Kzelid adeins.

Notid tofrasprota eda matvinnsluvél og maukid allt vel (ef pid erud med matvinnsluvél,
maukid pa i litlum skdmmtum). Ef pid erud med fiskiafganga pa ma setja pa ut i hér og
mauka afram.

Setjid supuna aftur i pottinn, baetid mjolkinni og afganginum af vatninu vid (ef parf) og hitid
ad sudu.

Berid fram med snittubraudi eda 66ru braudi

Snarl:
1 b. heitt te (koffinlaust)

Dagur 12

Morgunverdur:
% dl groft haframjol — sodid med 2 % dl vatni. Hellt 4t 4 2 msk hveitiklid, 1 tsk hunang (lifreent), 1 tsk kanill, 1 msk

gojiber

Snarl:
10 mondlur med hydi sem hafa legid i vatni ca 3 klist
1 lifreent epli

Hadegisverdur:
1% bolli greenmetissupa og groft rannstykki

2 msk kaldpressud kdkosolia

1 purra, smatt skorin

2 hvitlauksrif

2 msk curry paste

2 msk gott mango chutney

1 msk tdmatpurra

5-700gr nidurskorid allskonar gra&enmeti (1 szet kartafla + 1 gulrét + sma bldmkal + sma sellerirét + nokkrar
kartoflur)

2 dosir kdkosmijolk (light)



600ml vatn

sma biti fersk engiferrét, afhydd (2-3 cm)

2 limelauf

10 cm biti sitrénugras

sma biti ferskur chili - staerd fer eftir pvi hvad pu vilt hafa sipuna sterka/milda
1 tsk greenmetiskraftur

sma salt

1 bunt ferskur kériander

setjid kokosoliu i pott & baetid purru + hvitlauk + currypasteinu uti & 1atid mykjast i 2-3 min

batid gr&enmetinu + tomatpurru + mangoé chutney uti

hellid kdkosmjolkinni & vatninu uti dsamt greenmetiskrafti + engifer + limlauf + sitrdnugrasi + ferskur chili Gti
latid sjoda i 15-20 min

smakkid til med salti & klippid ferskan koériander yfir

Snarl:
2 finncrisp hrokkbraud med kotaszelu, gurku og raudlauk

Kvoldverdur:

Kjaklinga nudluréttur:

250 g hrisgrjénanudlur

275 g kjuklingabringur, grilladar (helst)

1 hvitlauksgeiri, marinn

1 raud paprika, skorin i strimla.

100 g shiitake sveppir, sneiddir (eda venjulegir sveppir)
Halfur bladlaukur (allt nema blddin), skorinn i ofurmjéar reemur, eins og tannstongla
100 g baunaspirur

3 msk tamarisésa

1 msk sesamolia

2 tsk kékosolia

0,5 tsk svartur pipar

Sj6did nudlur samkvaemt leidbeiningum a umbuddum. Latid kalt vatn renna 4 pezer, sigtid
og set;jid i skal.

Skerid paprikuna i helming, fraehreinsid og skerid i strimla.

Sneidid sveppina smatt.

Skerid bladlaukinn i ofurmjdar reemur, eins og tannstoéngla.

Afhydid hvitlaukinn og mer;jid.

Hitid 1 teskeid kdkosoliu @ pénnu og steikid hvitlaukinn, paprikuna, sveppina, bladlaukinn
og baunaspirurnar a ponnunni. Ef pid eigid Wok ponnu er mjog gott ad nota svoleidis.
Notid vatn ef parf meiri vokva.

A annari pénnu skulud pid hita 1 teskeid af kokosoliu & ponnu og steikja kjiklinginn. Notid
vatn ef parf meiri vokva. Fjarlaegid skinnid og rifid kjuklinginn i strimla.

Baetid kjuklingnum Ut & hina ponnuna.

Kryddid med tamarisésunni og pipar.

Baetid nudlunum saman vid og hitid adeins.

Hellid sesamoliunni yfir og hitid i nokkrar sekindur.

Blandid ollu vel saman.

Berid fram i djupum skalum og gjarnan med prjénum.

1 skammtur er 1 1/4 bolli af stpu



Dagur 13

Morgunverdur:

% dl groft haframjol — sodid med 2 % dl vatni. Hellt 4t 4 2 msk hveitiklid, 1 tsk hunang (lifreent), 1 tsk kanill, 1 msk
gojiber dsamt 1 msk af vanillupréteini t.d. frda Muscle mix (1/2 scoop)

Snarl:
Greeni sjeikinn:

1 bvatn

2 veenar lukur af spinati* (100g)
% avocado eda 1 banani

1-2 dl ferskt eda frosid mango

Allt sett i blandara og blandad par til silkimjdkt, hinn hlutinn notadur i seinnipartssnarlid

Hadegisverdur:

Pastasalat:

% b heilhveitipasta

1 msk tdmatpasta (Solla)

% gul og raud paprika
Klettasalat

Eda velja salatbakka i Hreyfingu

Snarl:
Hinn hlutinn af graena sjeiknum

Kvoldverdur:

Fiskur med kart6flum og graeenmeti:

200 g ysa eda annar nyr fiskur, beinhreinsadur

150 g gulreetur, spergilkal (brokkoli) eda blémkal,
gufusodid

1 kartafla, gufusodin

1 tsk kékosolia (eda 6nnur olia) eda smjor

Adferd

Skreaelid gulreetur og kartoflur og pvoid. Saxid groft.

bvoid spergilkdl eda blomkal og brjotid i sprota.

Gufusjédid greenmetid i 7-8 minutur eda pangad til nanast mjukt.
Baetid fiskinum Ut i pottinn og gufusj6did afram i 5 minatur

Snarl:
1 b. heitt te (koffinlaust)
Dagur 14

1700-1800 he. ad eigin vali. Veldu hollt og fjolbreytt faedi. Ef pu finnur I6ngun i saetindi, fadu pér pa allt ad 300 he
(t.d. ein litil kokusneid eda eitt Kit-kat) Geettu pess ad fara ekki umfram radlagt he. magn.






