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Formali

Uppskriftirnar i pessum beeklingi hafa verid i
préun sidastlidin dr hjad kennurum og nemendum i
matartaeknandmi i Menntaskélanum i Képavogi.
Ordulaust maukfzedi er sérhaefdur matargerdarstill
sem pjonar peim einstaklingum sem eiga vid
kyngingartregdu ad strida og er mikilveegt ad
faedid sé girnilegt og fallega framreitt. Pvi oft er
sagt ad vid bordum med augunum. Ein leid til ad
ladta maukadan mat lita vel Ut er ad mota hann i
matarformum med mismunandi I6gun pannig ad
hann liti dt eins og matur sem vid pekkjum. Sem
deemi pa mé& mauka kjukling pannig ad hann liti ut
eins og kjuklingabringa eda leggur. Pessi adferd
ad matargerd tryggir ad peir sem eiga i erfidleikum
med ad borda fasta faedu geti samt haft gledi

af girnilegum, fjolbreyttum og neeringarrikum
maltidum. Rannsoknir hafa synt ad einstaklingar
sem purfa 6rdulaust maukfaedi borda meira pegar
maturinn er girnilegur.

Meelt er med 6rdulausu maukfeedi pegar um er
ad raeda erfidleika vid ad kyngja og tyggja faedu
og/eda flytja hana frd munni ad koki. bad getur
leitt til 66ryggis pegar matast er og par ad auki
ofullneegjandi feeduinntoku. Maukfeedid parf ad
vera Ordulaust og nogu sleipt til ad haegt sé ad
kyngja pvi med lagmarksfyrirhéfn. Pessir peettir
studla ad oruggri leid til ad neyta matar pegar

samhaefing eda styrkur i munni er skertur.

Markmid pessa matreidslubaeklings er ad

kenna einstaklingum med kyngingartregdu og
adstandendum peirra ad elda mat sem er girnilegur
og litur ut eins og vid pekkjum og bordudum d&dur.
Pessar uppskriftir gefa einstaklingum innsyn inn i
maukfaedi og hugmyndir ad fallegu og naeringarriku
faedi sem hefur verid moétad i akvedid matarform
eda med 6drum adferdum. Allir pessir peettir geta
aukid lifsgaedi og félagslega faerni.

Gangi ykkur vel ad elda og njétid matarins!

Gudlaug Gisladottir
Neeringarfreedingur & Landspitala



Faedi med breyttri aferd
-mismunandi stig aferdar

i pessum matreidslubaeklingi eru uppskriftir

ad 6rdulausu maukfaedi og neeringarrikum
peytingum med svipadri dferd og Ab-mjdlk
(jofnvel adeins pykkari). Uppskriftirnar eru
deetladar fyrir 4-6 manns og peytingar fyrir 2.
Hér ad nedan eru taldar upp mismunandi aferdir
faedis sem notadar eru vegna mismunandi
kyngingargetu hverju sinni:

e Almennt feedi sem audvelt er ad borda

e Mjukt feedi-litlir bitar (soft & bite-sized)

* Hakkad feedi sem er blautt/rakt
(minced & moist)

e Ordulaust Maukfaedi

* bykkfljétandi

e Mildilega pykkt

»  Orlitid pykkt

e Fljétandi

Ordulaust maukfzedi

Lysing og Einkenni:

* Venjulega bordad med skeid
(mogulegt med gaffli)

* Ekki haegt ad drekka ur bolla

* Ekki haegt ad soga i gegnum ror

e Parf ekki ad tyggja

e Heldur légun & disk

* Ekki kekkir eda 6rdur

* Ekki klistrad

e Vokvi ma ekki skilja fra mauki



Pad sem parf til matreidslunnar:

Matvinnsluvél

t.d Thermomix sem hefur notkunarméguleika tuttugu hefdbundinna
heimilisteekja, ma nefna: vigtar, saxar, blandar, hnodar, hreerir,
peytir, hakkar, sydur, steikir og maukar. Er einnig eggjasuduteeki,
hrisgrjonapottur, gufusudupottur og heegeldunarpottur.

Matarform

Hdagaeda silikonform. Md setja i upppvottavél og med réttri notkun
og hreinsun geta pau varad i allt ad 40 ar med daglegri notkun.
Oruggt til notkunar i ofnum og érbylgjuofnum upp ad 230°C
hitastigi og i frysti ad eda -40°C.

Form, sigti og sprautupoki



Formbraud ordulaust

Hraefni

9 g matarlim

90 g formbraud — skorpuskorid
25 ml rjéomi

75 ml nymjélk

125 ml eplasafi

Adferd
Leggid matarlim i bleyti i kéldu vatni.

Setjid plastfilmu i braudform eda annad form sem nota 4.

Rifid formbraudid i minni bita ofan i pott og blandid vékvanum
saman vid, latid sjoda vel.

Maukid braudmassann saman vid pannig ad engar 6rdur verda.
Leysid upp matarlimid og blandid saman vid braudmassann.
Hellid massanum i plastad formid og set;jid strax i keeli i ca 2 klst.
Heegt er ad frysta og skerid i sneidar eftir pérfum.




Maltbraud ordulaust

Hraefni

18 g matarlim
260 g maltbraud
3 dI nymjolk

2 dl maltol

1/2 dl vatn ef parf
Salt af hnifsoddi

Adferd

Degi fyrr eda 4 timum adur, blandid saman braudi, vatni og maltoli
i pott.

Latid standa vid stofuhita.

Blandad mjoélkinni saman vid blénduna og sj6did saman.
Smakkid til med salti, 14tid standa & bordi, keelid.

Matarlim lagt i bleyti i kdldu vatni.

Sigtid maltbraudsmassann i gegnum sigti.

Leysid upp matarlimid og blandid saman vid volgan massann og
maukid saman.

Finnid braudform og setjid plastfilmu inn i.

Hellid massanum i formid og filmid yfir.

Set;jid strax i keeli i ca 2 klst.

Heegt er ad frysta braudid.




Ragbraud ordulaust

Hraefni

20 g matarlim

320 g rugbraud — seytt
2 dl nymijolk

5 dl maltol

1-2 dl vatn

3 gsalt

Adferd

Degi fyrr eda 4 timum adur, blandid saman braudi, vatni og maltoli
i pott.

Latid standa vid stofuhita.

Blandid mjélkinni saman vid blénduna og sj6did saman, smakkid til
med salti, 1atid standa & bordi.

Leggi® matarlim i bleyti i kéldu vatni .

Sigtid rugbraudsmassann i gegnum sigti.

Blandid matarlimi saman vid volgan massann og maukid saman.
Finnid braudform og setjid plastfilmu inn i.

Hellid rugbraudsmassanum i formid og filmid yfir.

Setjid strax i kaeli i ca 2 klst.

Haegt er ad frysta braudid.







Egg ordulaus

Hraefni
5 stk egg
20 - 30 g smjor

Adferd

Hardsjédid eggin.

Takid skurnina utan af eggjum og keelid.

Skiljid ad eggjaraudur og eggjahvitur.

Maukid eggjahviturnar mjég vel og lengi (ekki gott ad beeta vokva
saman vid).

Maukid eggjaraudurnar og baetid vid smjori eftir porfum.

Smyrjid eggjahvitunni & plastfilmu og moétid eggjarauduna i lengju.
Leggid eggjarauduna 4 utrullada eggjahvituna.

Buid til eggjalengijur.

Kaelid i ca 2 kist.







Eggjahlaup

Hraefni

10 stk egg

2 1/2 dl nymjélk
Salt

Adferd

Peytid egg og mjélk saman.

Setjid i dlform eda filmid form.

Bakad i vatnsbadii ca 15 min vid 160 ° C, athuga hvort timinn sé
naegur.

Geymid i keeli.







Laxamousse ordulaus

Hraefni

750 g lax

75 g eggjahvitur
15 g hveiti

5 g salt

1,5 dl rjomi

Adferd

Sjodid laxinn i ofni, stillid a 60 - 65 °C sudu, keelid.

Maukid laxinn og baetid eggjahvitunum saman vid par til blandan
er ordin létt.

Beetid hveiti og salti saman vid, hreerid vel saman.

Hellid rjomanum sidast i punnri bunu par til hann hefur blandast
saman vid blénduna.

Finnid til plastfilmu.

Rullid fiskbldndunni upp i jafnpykkar plastrullur, setjid i kaeli ef nota
4 sidar.

Eda setjid blonduna i sprautupoka og notid eftir pérfum.







Rakju-dillmousse ordulaus

Hraefni

400 g reekjur

25 g eggjahvitur
5 gsalt

2 g sitréonupipar
25 g dill

100 g rjomi

Adferd

Maukid raekjurnar og dill saman.

Baetid eggjahvitunum saman vid par til blandan er ordin létt.
Beetid pipar og salti saman vid, hreerid vel saman.

Hellid rjdmanum i punnri bunu par til hann hefur blandast saman
vid blénduna.

Setjid raekjumusina i sprautupoka, i mét eda rallid upp i plastfilmu.







Sild ordulaus

Hraefni

20 g matarlim

500 g sild

200 g sildarlogur/edik

Adferd

Matarlim lagt i bleyti i kdldu vatni.

Maukid sildina dsamt leginum par til maukid er 6rdulaust.

Sigtid maukid ef & parf ad halda.

Leysid upp matarlimid og blandid saman vid sildarmassann,
hreerid vel.

Finnid til form sem hentar og set;jid plastfilmu i formid eda spreyid
oliu i minni form.

Hellid massanum i formid.

Setjid i keeli i ca 2 kist.







Rjomaostur med kryddjurtum ordulaus

Hraefni

250 g rjbmaostur
10 g hvitlaukur
10 g basil, ferskt
8 g matarlim

2 gsalt

Adferd

Leggid matarlim i kalt vatn.

Maukid hvitlauk og basil dsamt hluta af ostinum saman - blandan
parf ad vera 6rdulaus. Ef purfa pykir sigtid blonduna.

Blandid bléndunni saman vid restina af rjdmaostinum.

Leysid upp matarlimid og blandid saman vid ostablénduna.
Plastid form og hellid blondunni i formid.

Kaelid i ca 2 kist.

Heegt er ad nota mismunandi kryddjurtir.







Kjaklingalifrarpateé

Hraefni

250 g hreinsud lifur (u.p.b. 300-350 gr 6hreinsud).
250 g smjor (hreinsodid, hitastig 50°).

10 g nitritsalt, u.p.b. 1 tsk

10 g madeira

10 g brandy

10 g portvin

1egg og 1 eggjarauda

1tsk majoran og timian saman

orlitill pipar

Adferd

Hreinsid lifrina og leggid i vinid. Merjid hana i gegnum sigti (tamis).
Set;jid lifrina i matvinnsluvél dsamt eggi og kryddi.

Braedid smjorid og hellid mjélkursoranum fra.

Helli® smjorinu saman vid i mjérri bunu og l4tid vélina vinna &
medan.

Setjid i filmad helluform (bragga) og bakid i vatnsbadi i ca 45-60
min i

100° heitum ofni eda par til kjarnhiti verdur 73 °C.

Kaelid i 45 - 60 min.







Raudlaukssulta ordulaus

Hraefni

4 raudlaukar

2 msk smjor

2 msk raudvinsedik
2msk rifsberjahlaup
Tmsk Maple-sir6p
100 g sykur

1-2 msk vatn

sma salt, eftir smekk

Adferd

Hreinsid og saxid raudlauk.

Breedid smjorid i potti og beetid lauk, sykri, siropi, sultu, ediki og
vatni saman vid.

Sjodid par til blandan pykknar.

Maukid i matvinnsluvél, sigtid ef purfa pykir.

Smakkid til med salti, seetu og sur eftir smekk.




Raudlaukur ordulaus

Hraefni

15 g matarlim

125 g epli

225 g raudlaukur
Raudbedusafi efrir pérfum
Salt og hunang

Adferd

Leggid matarlim i bleyti i kéldu vatni.

Skerid epli og lauk i grof stykki, blanserid eplabitana dsamt 2/3 af
lauknum i sjédandi vatni,

4-5 sinnum og skipti® um vatnid i hvert sinn sem pad byrjar ad
sj6da.

Maukid hitudu eplin og raudlaukinn dsamt 1/3 af hrda lauknum
bannig ad engar 6rdur verdi.

Sigtid massann par til hann er 6rdulaus.

Leysid upp matarlimid og blandid saman vid epla- og
raudlauksmassann, hraerid vel.

Beetid raudbedusafa saman vid til ad fa lit og smakkid til med salti
og hunangi.

Hellid massanum i form og filmid vel.

Setjid strax i kaeli i ca 2 klst.




Kold sésa grunnur

Hraefni

Hraefni

120 g majodnes, tilbuid

480 g syrdur rjomi

100 g ferskar kryddjurtir eftir smekk
20 g sinnep, dijon

Salt og pipar eftir smekk
Sitrénusafi eftir smekk

Adferd

Maukid ferskar kryddjurtir og sinnep saman par til engar 6rdur eru,
athuga ad sigta ef purfa pykir.

Hraeri® majénesid og blandid syrdum rjoma saman vid.

Blandid maukudum kryddjurtum saman vid majénesblénduna.
Kryddi® med salti, svértum pipar og sitrénusafa.




Kapersmajones ordulaust

Hraefni

60 g kapers

90 g graslaukur, hrar

20 g Worcestershire-sésa
20 g sinnep, dijon

140 g olia

120 g majdnes, tilbuid

Adferd

Maukid kapers, graslauk, Worcestershire-sésu og sinnep saman
par til engar 6rdur eru. Gott er ad nota sigti ef einhverjar 6rdur eru.
Hellid oliu rélega saman vid.

Blandid majénesi sidast saman vid blénduna.




Oliur - graenmeti eftir smekk

Hraefni

70 g kryddjurtir ad eigin vali
2 dl olia

1 msk sitrénusafi

Va tsk salt

Adferd

Skolid kryddjurtir og maukid vel og vandlega med oliu.

Hitid oliuna i potti upp i 60° C.

Sigtid oliuna i gegnum viskastykki/kaffifilter og beetid sitronusafa
saman vid.

Setjid oliuna @ flosku og geymid vid stofuhita.

Heegt er ad nota hratid i adra matargerd.







Béarnaise-sésa - einfold

Hraefni

1 msk bernaise-essens
Y2 -1 msk vatn

1 msk sitrénusafi

3 stk eggjaraudur

250 g smjor (hreinsodid)
1 msk estragon, ferskt
Salt, pipar, kjctkraftur

Adferd

Braedid smjor rolega, ma ekki hitna of mikid, hreinsid frodu fra.
Peytid eggjaraudur, essens og vatn i skdl yfir hitabadi par til
blandan fer ad pykkna.

Smjor peytt saman vid i mjorri bunu og kryddad til med salti,
kjotkrafti og sitronusafa.

Sésan ma ekki sjéda.







Brin sésa

Hraefni

1 stk skalotlaukur
1 %2 dl kjotsod

1 %2 dl mjolk

1dl rjomi

1tsk rifsberjasulta
10 g olia
Sosulitur, salt

Adferd

Saxid smatt laukinn og léttbrunid i potti.

Hellid kjotsodi og mjolk i pott og hitid ad sudu.
Beetid rjdma saman vid og sjodid dfram i ca 5 min.
Smakkid til med sultu, salti og kryddum eftir smekk.
Sigtid sésuna ef han parf ad vera 6rdulaus.




Raudkal ordulaust

Hraefni

500 g raudkdl, heimatilbuid eda adkeypt
2,5 dl edik/raudkalslogur

4 g xantana (Sosa-efni)

Adferd

Maukid raudkalid og l6ginn pannig ad engar 6rdur verdi, baetid vid
legi eftir pérfum.

Sigti® massann par til hann er 6rdulaus.

Beetid pykkingarefninu saman vid, e.t.v. ad beeta vid magni.

Ef raudkdlid & ad vera heitt pd parf ad hita pad upp vid 100 °C sudu
i ofni i 15 min.




Raudroéfur ordulausar

Hraefni

500 g raudrofur, heimatilbuid eda adkeypt
2,5 dl edik/raudréfulégur

12 g matarlim

Adferd

Leggid matarlim i kalt vatn.

Maukid raudréfurnar og 16ginn pannig ad engar 6rdur verdi, beetid
vid legi eftir porfum.

Sigti® massann par til hann er 6rdulaus.

Leysid upp matarlimid og blandid saman vid maukudu
raudréfurnar.

Setjid i form og keelid i 2 kist.




Blomkalsmauk ordulaust

Hraefni

1 blémkalshaus

1 laukur

1fennel

2 hvitlauksgeirar
500 ml rjémi

10 g smjor

Salt og hvitur pipar

Adferd

Hreinsid brokkal og skerid i minni bita.

Latid mjolkina sjoda.

Setjid vatn i pott og hitid ad sudu setjid brokkdlid ut i og sjédid i ca.
2-3 min eda pangaad til spergilkalid mykist adeins.

Setjid brokkalid i matvinnsluvél og maukid par til finni aferd er ndd,
ordulaust.

Setjid mjolk og lota-efnid i pott og 4tid blonduna sjoéda.

Baetid blondunni i matvinnsluvél med brokkdlsmaukinu, maukid
saman.

Smakkid til med salti og kryddid ad vild.

Hellid i form sem klaett er med plastfilmu og kaelid.

Skorid til pegar maukid er ordid kalt, hitad upp og borid fram sidar.
Heegt er ad nota matarform sem eru med brokkélilégun og frysta.




Brokkdalsmauk ordulaust

Hraefni

500 g brokkal

300 g nymijolk

10 g lota carrageenan (efni frd Sosa)
5 gsalt

Adferd

Hreinsid brokkdl og skerid i minni bita.

Sjodid upp mjolkina.

Setjid vatn i pott og hitad ad sudu set;jid brokkalid ut i og sjodid i ca
2-3 min eda par til spergilkdlid mykist adeins.

Setjid brokkalid i matvinnsluvél og maukid par til finni aferd er nad,
ordulaust.

Setjid mjolk og lota-efnid i pott og sj6did.

Baetid blondunni i matvinnsluvél med brokkdlsmaukinu, maukid
saman.

Smakkid til med salti og kryddid til.

Hellid i form sem klaett er med plastfilmu og kaelid.

Skorid til pegar maukid er ordid kalt, hitad upp og borid fram sidar.
Heegt er ad nota matarform med gulrétarlégun og frysta.







Gulrétarmus ordulaus

Hraefni

360 g gulreetur

25 g smjor

15 g rjbmaostur

15 g rjémi

Salt og svartur pipar

Adferd

Skreelid gulreetur, skerid i minni bita og sj6did i ca 15 - 20 min.
Setjid hraefni dsamt smjori og rjdma i mixara og maukid.
Maukid a ad vera pykkt.

Smakkid til med salti og pipar.

Heegt er ad nota matarform med gulrétarlégun og frysta.




Sellerimus ordulaus

Hraefni

300 g sellerirét

55 g laukur

5 golia

40 g rjomi

Salt og svartur pipar

Adferd

Skreelid selleri, skerid i minni bita, saxid laukinn og bruanid & pénnu.
Baetid rjdma saman vid og sj6did i um 20 min.

Setjid hraefni i mixara og maukid, baetid vid rjdma eftir pérfum.
Maukid a ad vera pykkt.

Smakkid til med salti og pipar.




Fiskisoufflé ordulaust

Hraefni

500 g fiskur

75 g eggjahvitur
15 g hveiti

7 g salt

150 gr rjomi

Adferd

Maukid fiskinn i kaldri skal.

Baetid eggjahvitunum saman vid par til blandan er ordin létt.
Beetid hveiti og salti saman vid, hraerid vel saman.

Hellid rjomanum i punnri bunu par til hann hefur blandast saman
vid blénduna.

Finnid til plastfilmu.

Rullid fiskblondunni upp i jafnpykkar rullur, setjid i keeli ef nota &
sidar.

Stillid ofninn & gufu vid ca 70 °C i um 30 minutur eda par til
kjarnhiti hefur nad 65 - 70°C.

Athugid ad ofnar geta verid mismunandi.

Heegt er ad nota matarform med fisklogun og frysta.







Lamb ordulaust

Hraefni

300 g lambakjot hakkad

2 stk egg

50g panada (Sosa-vérur)

250 - 500 g rjomi (iskaldur) byrja med minna magn
Krydd, salt, pipar

Nitrit-salt (ma sleppa)

Adferd

Kryddid og steikid lambakjétid (midad vid 65 °C kjarnhita).
Maukad lambid med eggjum og panddu.

Hellid iskéldum rjidmanum i mjérri bunu Gt i @ medan
matvinnsluvélina er i gangi (passa ad ofpeyta ekki rjdmann).
Notid litil hringlaga mét til ad mota maukada kjotid.

Heegt er ad nota matarform med kjotlégun og frysta.







Kjaklingur ordulaus

Hraefni

300 g kjuklingur (drbeinud leeri)

2 stk egg

50 g panada (Sosa-vérur)

250 - 500 g rjomi (iskaldur) byrja med minna magn
Kjuklingakrydd, salt, pipar

Adferd

Kryddid og steikid kjuklinginn (midad vid 72 °C kjarnhita).
Maukid kjuklinginn med eggjum og panddu.

Hellid iskdldum rjdmanum i mjoérri bunu Gt i @ medan
matvinnsluvélina er i gangi (passa ad ofpeyta ekki rjomann).
Notid litil hringlaga mét til ad moéta maukada kjotid.

Heegt er ad nota matarform med kjotlégun og frysta.







Mangéeftirréttur

Hraefni

Y2 dl Amaretto-likjor

4 egg

50 g sykur

1 dés mascarpone, vid stofuhita
100 g hvitt sukkuladi

200 ml mango puré

6 bl6d matarlim

3 msk rjomi til skrauts

Adferd

Leggid matarlim i bleyti i kéldu vatni.

Hitid mangé-puréid i potti.

Leysid upp matarlimid yfir vatnsbadi og hellid varlega saman vid
mangoé-puréid asamt likjornum, geymid.

Braedid hvita sukkuladid og hraerid saman vid mascapone-ostinn,
geymid i keeli.

Peytid egg og sykur saman, blandan parf ad vera Iétt og ljos.
Beeti® mascarpone-bléndunni Ut i og peytid varlega saman.
Setjid i Idgum i silikonmot, ridmaostabléndu, [4tid adeins stifna,
sidan mangoéblondu, og rjomaostabléndu.

Latid standa yfir nott.

Einnig mad setja petta i litil form, skreytt med peyttum rjéma.
Athugid ad heegt er ad nota mismunandi tegundir af dvaxta-puréi.







Panna cotta

Hraefni

3 1/2 dl mjolk

4 bl6d matarlim
5 dl rjomi
1vanillustdng
60 gr sykur

Adferd

Setjid rjdma og sykur i pott.

Skafid freein Ur vanillusténginni og baetid saman vid dsamt
vanillustonginni til ad f& meira bragd.

Hitid par til sykurinn er bradnadur, hreerid af og til i blondunni. Ekki
sj6da rjidmann. Takid vanillusténgina upp ur i lokin.

Hitid mjolk i 68rum potti og leysid upp matarlimsbl&din. Mjolkin ma
alls ekki verda of heit, pvi pd skemmist matarlimid. Best er ad setja
eitt blad i einu Gt i og leysa upp hvert af 6dru.

Blandid saman vid rjomablénduna og keelid, hraert i annad slagid @
medan blandan kélnar. Gott ad setja petta i vask med kdldu vatni &
medan blandan kélnar.

Pegar blandan er ordin kold er pessu hellt i skal eda skdlar og sett
inn i isskap i nokkra klukkutima eda par til hin er ordin noégus stif.
Heegt er ad gera panna cotta daginn adur.

Medlaeti:
Avaxtasdsur, sukkuladisdsur, karamellusésur ad vild.




Sitronubidingur (fromas)

Hrdaefni

2 egg

%4 dl sykur

safi Ur einni sitronu
3 bl6d matarlim

Y2 dl sj¢dandi vatn
2,5 dl rjomi

Adferd

Leggid matarlimid i bleyti i kalt vatn.

Peytid rjdmann i sérskal, takid fra rjoma til ad skreyta budinginn
med, set;jid i keeli.

Peytid egg og sykur vel saman i sérskdl, setjid i keeli.

Hellid vatninu af matarliminu, setjid i vatnsbad og leysid pad upp.
Beetid sitronusafanum saman vid uppleyst matarlimid og hreerid pvi
ylvolgu varlega i peytta eggjablénduna.

Hraerid peyttum rjdmanum varlega saman vid eggjahreeruna pegar
hun er byrjud ad pykkna.

Setjid budinginn/frémasinn i skdl og skreytid med peyttum rjoma.




Sukkuladimis

Hraefni

200 g rjomi

200 g sukkuladi

300 ml léttpeytt—ur rjomi

Adferd

Braedid sukkuladid i 6r-bylgju-ofni eda i vatnsbadi, pad eetti ad
vera um 40-45°C.

Velgid annan hluta rijdmans og baetid honum i smaum skdmmtun
saman vid sukkuladid og hreerid vel eftir hverja bunu.

Léttpeytid hinn hlutann af rjdmanum og baetid var-lega saman vid.
Berid fram i glés—um/minni skalum.







Frosnir dvextir og greenmeti gera peytinginn pykkari
og hann verdur svalur og gédur. Peir eru orkubeettir
med rjéma fyrir utan peytinginn ur jurtarikinu sem er
orkubaettur med sojarjéma. Einnig er haegt ad nota
matskeid af bragdlitilli oliu fyrir pa sem ekki vilja
rioma. Proteinbseta md peytinginn med matskeid af
proteindufti.




Jardarberja- og
bananapeytingur
Fyrir tvo

Hraefni

2 dl nymjolk

0,5 dl vanillublanda
0,5 dI rjomi

3 dl jardarber

Adferd

Hellid vokvanum i blandarann dsamt hinu
hraefninu.

Blandid rélega saman i fyrstu en aukid svo
hradann.

Athugid ad sigta ef engar 6rdur mega vera i
drykknum.

Hellid i ilat ad eigin vali.

Blaberja- og kékospeytingur
Fyrir tvo

Hraefni

1,5 dl kékosmijolk
1dl grisk jogurt
0,5 dl rjémi

2 dl bldber

1 stk banani

Adferd

Hellid vokvanum i blandarann dsamt hinu
hrdefninu.

Blandid rélega i fyrstu en aukid svo hradann.
Athugid ad sigta ef engar 6rdur mega vera i
drykknum.

Hellid i ilat ad eigin vali.




Sumarlegur mangépeytingur
Ur jurtarikinu
Fyrir tvo

Hraefni

dl haframjélk
1dl hafrajégurt
0,5 dl sojarjomi
1dl jardarber

2 dl mangé

Adferd

Hellid vokvanum i blandarann dsamt hinu
hrdefninu.

Blandid rélega i fyrstu en aukid svo hradann.
Athugid ad sigta ef engar 6rdur mega vera i
drykknum.

Hellid i ilat ad eigin vali.

1,5

Kékos- og berjapeytingur
Fyrir tvo

Hraefni

2 dl kékosmijolk

0,5 dl vanillublanda
0,5 dl rjémi

1dl jardarber

1dl bldber

0,5 dl mangé

Adferd

Hellid vékvanum i blandarann dsamt hinu
hraefninu.

Blandid rélega i fyrstu en aukid svo hradann.
Athugid ad sigta ef engar 6rdur mega vera i
drykknum.

Hellid i ilat ad eigin vali.



Ananaspeytingur undir griskum
dhrifum
Fyrir tvo

Hraefni

1,5 dl méndlumjélk
1dl grisk jéogurt
0,5 dI rjomi

2 dl ananas

1 stk banani

Adferd

Hellid vokvanum i blandarann dsamt hinu
hrdefninu.

Blandid rélega i fyrstu en aukid svo hradann.
Athugid ad sigta ef engar 6rdur mega vera i
drykknum.

Hellid i ilat ad eigin vali.

Kékospeytingur med sudrzenni

sveiflu
Fyrir tvo

Hraefni

1 dl kékosmjoélk
1,7 dl kokosjégurt
0,5 dl rjémi

1dl mango

2 dl ananas

Adferd

Hellid vokvanum i blandarann dsamt hinu
hrdefninu.

Blandid rélega i fyrstu en aukid svo hradann.
Athugid ad sigta ef engar 6rdur mega vera i
drykknum.

Hellid i ilat ad eigin vali.
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