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STERKARI
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Hér ad nedan koma hugmyndir af mataraedi fyrir pig neesta manudinn.
bér er velkomid ad deila, med mér uppskrift eda 6dru sem pér finnst gott
ad fa pér, en ég vil hvetja big til bess ad nyta pennan manud og huga ad
hreinu matareaedi eins og pu getur. Pad pydir engin unnin matveeli og
ekkert drasgl, eins og hvitur sykur, hvitt hveiti, unnar kjétvérur og
annad sem hefur farid 1 gegnum margar hendur pangad til pad lendir i
budinni.

Eg vil ad pu hugsir pad bannig ad pu viljir neyta fseedu sem er i sinu
upprunalegu formi, med 1 innihaldsefni eins og pad kemur fra
nattirunnar hendi. Ef ba vilt kaupa pér eitthvad tilbtid, skodadu aftana
innihaldslysinguna, hvad eru moérg innihaldsefni? Eru betta allt
innihaldsefni sem pu veist hvad eru?

Ef varan inniheldur langan lista af alls konar efnum og fleira sem pu
kannt ekXki skil &, ba viltu liklega lata hana vera. En pu verdur ad meta
bad sjalf/ur hversu langt bu vilt taka betta.

Hugadu ad pvi ad hafa sem mest af greenmeti og avoxtum par sem beir
gefa bér orku. EkKki vera feimin vid fituna par sem hun gefur pér seddu
og hjalpar pér ad halda sykurléngunum nidri. Notastu vid gdda fitu eins
og avokadod, kdkosoliu, kaldpressada olifuoliu, hnetur og free og horféu
alltaf & gaedin.
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Hollraad til ad flyjta fyrir

-Budu til stéra uppskrift af boosti & morgnanna og notadu sem 2 millimal yfir
daginn (1 fyrir hadegi og 1 eftir hadegi)

-Skerdu nidur seetar kartdéflur i munnbita og annad rétargreenmeti (kryddadu
med kryddum eins og résmarin, oregand, salti og pipar) og eldadu. Attu sidan
inni isskap til ad gripa

-Sjéddu stéran skammt af kinda eda brinum grjénum til ad eiga inni isskap til
ad gripa i.

-Attu til baunir 1 dés (kjuklingabaunir, svartar baunir t.d) eda sjoddu sjalf og
hafdu inn i isskap.

-Eldadu stoéran skammt & kvoldin og bordadu i hadegismat daginn eftir.

Gerdu bitt allra besta, €€ verd hérna, til bess ad stydja vid pbig. bu getur
bettal

Hér koma 3 tillégur ad dagsskipulagi, en ég vil ad pu finnir pad sem
hentar pér. bad hentar ekki 6l1lum ad borda 6 sinnum & dag t.d, pbad
skiptir lika mali kl hvad pu eefir uppa hvad pu bordar og hvenser. Ekki
hika vid ad setja spurningu inna facebook eda leitast eftir perséonulegri

adstod fra, meér.
Tillogur ad dagskipulagi
Tillaga 1 Tillaga 2 Tillaga 3
Morgunmatur Hafragrautur Graenn Boost Heimgert musli
med AB mjolk eda
Grisku jogurti
Millimal Graenn boost, Chia grautur 2 Grof hréokkbraud
med graenmeti + 1
S081d egg
Hadegismatur Quick and easy Basic og klassiskt  Eggjahraera med
auka proteini
Millimal Afgangur af Griskt jogurt Chia grautur eda
graenum Boost Boost
Kvildmatur Pesto kjuklingur Raudur pottréttur Sitronufiskur
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Efnisyfirlit
MORGUNMATUR 4
UPPAHALDSGRAUTURINN MINN 4
LUMMUR A 5 MIN 4
GRAENN 0G GODUR 4
BLAR 0G BRAGDMIKILL 5
EINFALDUR OG PAGINLEGUR 5
CHIAGRAUTUR 6
HEIMAGERT MUSLI 7
ADALRETTIR 8
EGGJAHRARA MED AUKA PROTEINI 10
PESTO KIUKLINGUR 10
BASIC 0G KLASSISKT 11
FLJOTLEGT 0G PAGINLEGT 11
KJOUKLINGABRINGUR MED OFNBOKUDU ROTARGRAENMETI 0G JOGURTSOSU 12
LAX MED PESTO 0G SATKARTOFLUMUS 12
SALAT MED TUNFISKI 13
RAUDUR POTTRETTUR 14
CREAMY POTTRETTUR 15
MONDLUMJIOLS MINI PIZZUR 15
HVEITILAUST “SPAGETTI” MED AVOKADO SOSU 16
SOSUR 17
AVACADO TIP 17
KASJOUDRESSING 17
ANNAD SEM ER FLIJOTLEGT 0G AUDVELT 17
MILLIMAL 18
HUGMYNDIR 18
TILLAGA AP GRISKU JOGURT 18
EFTIRRETTIR /NASL 19
80% SUKKULADI 19
HEIMAGERDUR IS 19
KOKOSKULUR I HOLLUM BUNINGI 19
SUKKULADI FUDGE 20
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Morgunmatur

Uppahaldsgrauturinn minn

40 gr hafrar

& msk chia free

1 bolli méndlumjélk

1/2 tsk vanilluduft

1/2 tsk kanill

1-2 msk goji ber eda rusinur.

Allt sett i box og leyft ad liggja yfir nott

b getur einnig sett 1 pott og hitad, sérstaklega gott yfir veturinn pegar
kuldinn er mikill ad byrja & heitri maltis.

Lummur a 5 min

1 egg
1 banani

1 msk méndlusmjor
dash af kanil og vanilludufti

1. Hitadu pénnu med sma kdékosoliu eda 6lifuocliu
2. Stappadu bananann nidur og beettu restinni saman i skal.
3. Steiktu 2-3 lummur og toppadu med berjum og/eda griskri jogurt.

Grzenn og g6dur
-gerdu tvofaldan skammt og skiptu upp i  maltidir

1/2 banani

1/2 avOokado (nota litlu i hnetunum)
1-2 Iukur spinat

1/2 bolli mango

1-2 msk hampfree

1/2 bolli méndlumjoélk

1/2 bolli vatn

\/\/
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Blar og bragdmikill

1 bolli frosin blaber
10 cm sellery

2-3 cm engifer

2 msk hampfree

1/4 avocadd

1/2 bolli méndlumjoélk
1/2 bolli vatn

Einfaldur og paeginlegur

1 banani

1/2 bolli blaber eda jardaber
1 luka spinat

1/2 avékado

1 bolli Haframjolk

Vatn eftir smekk

Profadu pig afram med boosta, gott er ad notast avallt vid 1-2 Iiukur af greenu, 1
-8 af aviéxtum, og sidan 1-2 msk affitu eins og hérfreeoliu, kokosoliu, free,
hnetur eda avokado. Sidan er alltaf gott ad nota hnetumjolk eins o8
moéndlumjoélk, haframjélk, hrismjolk eda kékosvatn t.d.
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Chiagrautur

1/3 bolli chiafree

1 bolli méndlumjélk

Nidurskornir avextir - mangod, epli eda pera t.d
dash af kanil og vanilludufti

1. Settu alltiskal eda box oglattu liggja i a.m.k 10 min eda lengur.
2. leiktu pér med mismunandi avexti til ad krydda uppa.
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Heimagert musli

Blandadu 6llu saman i skal. Eg vil ad pu notir eigin smekk og veljir
hlutféllin sjalf. Hér & myndinni blandadi ég eftirfarandi saman:

Hafrar (mest af beim)
Kokosmjol

Ruasinur

Morber

Solblomafree

Kanill

Vanilluduft

Moéndlur

Goji ber

Dbetta var rosalega gott og nytti ég mér petta 1 morgunmat og milliral
naeestu daga.
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Adalréttir

Mikilveegt er ad eiga alltaf gott salat inn i isskap - nyttu bér med
tilldgurnar hér ad nedan eda leiktu pér afram sjalf og blandadu
saman i1 stora skal sem pbu getur alltaf gripid 1.

Tillogur af greenum grunni - maeli med ad nota lifreent:

Klettasalat
Spinat
Greenkal
Lambhagasalat
Veislusalat
Romaine
Blandad salat

Grzenmeti (leitist vid ad nota 2-4 tegundir hverju sinni)

* Avocado

* Gurka

e Tématar

* Paprika

* Gulreetur (rifnar)

* Raudrofur (rifnar)

e Vorlaukur

* Raudroéfur, eldadar eda hraar

Dressing:

Kaldpressud 6lifuolia

1 msk kaldpressud olia, salt & pipar, 1 tsk safi ir kreistri
sitrénu og 1/2 tsk hunang.

Hr4 free (t.d s6lbloémafree, sesam-, graskers- eda horfree)
Hnetur (skornar eda heilar - nota 1itid magn)

Rautt eda greent pestd (hreint, t.d fra Sollu)

Med pvi ad eiga alltaf gott salat inn i1 isskap ertu fljot ad mixa maltid
ef pu ert 6undirbuin med pvi ad beeta t.d kjukling fra kvdldinu adur
eda dobs af tunfiski t.d Einnig heegt ad baeta vid fetaosti, reekjum,
baunum eda hverju sem pér dettur i hug.

\/\/
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Quick and easy
-fyrir 1

2 S0din egg

2 msk hummus

1/2 avocadd

200-300 gr. nidurskorio greenmeti (paprika, tomatar, guarka t.d)
kryddad eftir smekk, salt, pipar, paprika, tirmerik, oregané eda énnur
krydd sem bér likar.

1. Allt stappad saman i skal

Sitronufiskurinn
-fyrir & (og 1 daginn eftir)

800 gr Fiskur (helst lax, bleikja, steinbitur eda annar feitur fiskur)
1 kreist sitréna

sitronukrydd yfir
1. Sett inniofni 15 min eda pbangad til tilbuid

2. Borid fram med salati og brinum grjénum (gott er ad kreista sitrénu
og sma4 6lifuoliu yfir grjoénin og salatid)
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Eggjahraera med auka proteini
-fyrir 1

1 msk olia (6lifuoliu eda kdkosoliu)

1 bolli af greenmeti ad eigin vali (td spergilkal, blomkal, papriku, lauk,
gulrsetur ...)

L -3 egsg

1 bolli af préteini (bu getur notad afgangs kjukling eda baunir, til deemis
svartar baunir eda nyrnabaunir)

Krydd ad eigin vali (pipar krydd, oregano, timian, basil, chilli td)

1. Skerid graenmetid og steikid & pénnu med oliu pbar til mjukt.
2. Setjid baunir og krydd saman vid og hreerid 1 1 min
3. Beetid eggjum og hreerid par til tilbuid og berid fram

* Pu getur borid fram med fersku salati

Pesto kjuklingur
-fyrir 2

1 seet kartofla

& gulreetur

& lukur spinat

Hreinar kjuklingalundir (eda bringur)

1 dolla rautt eda greent pestd (sykurlaust)

1. Skerdu nidur saeetu kartéfluna og gulreeturnar og settu 1 eldfast mot.
Skvettu sma oliu og salti og pipar yfir og settu i ofn i 20 min.

2. begar graenmetid hefur adeins mykst, taktu pad ur ofninum og settu
spinatid, kjuklingalundirnar og pest6id yfir (i bessari réo).

3. Settu sidan aftur i ofn og bakadu i ca. 20 min. Ath ef bu notar
kjuklingabringur ba parftu ad hafa petta lengur inni ofni og pa styttra i
byrjun pannig ad allt sé eldad & sama, tima.

Berdu fram med fersku salati.
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Basic og klassiskt
-fyrir 1

3/4 bolli kinda eda, brin grjén

2 bollar eldad greenmeti (brokkoli, paprika, gulreetur, greenkal)
180 gr. prétein (kjuklingur eda fiskur)

1 msk Olifuolia fyrir eldun

Kryddad med salti, pipar, paprikudufti eda 6dru kryddi.

1. Setjid proteinid i eldfast moét med kryddinu yfir. E1dié pangad til
tilbuis.

2. Steikid, gufusjodid eda setjid med eldfasta motinu greenmetid sem bid
hafid valid (fer eftir vali 4 préteini hvad hentar)

3. Berid fram med hollum kolvetnum ad eigin vali og toppid med sésu ur
matsedli.

Fljotlegt og baeginlegt
-fyrir 1

Frosid eda ferskt greenmeti
(blandad)

1 bollu s06id kinda,

1 egg

Sbsa ad eigin vali

Krydd ad eigin vali (t.d
paprikukrydd, hvitlauksduft,
salt og pipar)

1. Byrjadu ad steikja greenmetid
a pbénnu

2. Baettu sidan 1 bolla af sodnu
kinda vid og hraerdu

3. Settu sidan 1 egg og
kryddadu, hreerdu pangad til
tilbain

Gott ad toppa med avocadd (1/4
ca) og sésu
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Kjuklingabringur med ofnbékudu rotargraenmeti og
jogurtsosu
-fyrir 3-4

3-4 Kjuklingabringur

Roétargrenmeti - seetar, gulrsetur, sellerirét (magn eftir fjolda)
Fetaostur

Brokkoli

Jogurt sbsa- griskt joguart, hvitlaukur, garka

1. Skerid rotargreenmetid nidur 1 munnbita og settu 1 eldfast moét med
6lifuoliu og kryddum eins og résmarin, oregand og salti, hafdu bad 1
ofninu i ca. 20 min vid 180 gr.

2. eftir ca 20 min skerdu kjuklingabringur nidur 1 munnbita og baettu
pbvi vid eldfasta motid asamt fetaostinum og eldadu 1 20 min i vidbot eda
bangad til kjuklingurinn er tilbdin.

3. Berdu fram med jogurtsosu og gufusodnu brokkoli.

Lax med pesto og setkartoflumus

500 gr. Lax
1. Stor seet kartafla
Greent pestd

1. Settu saetu kartéfluna i pott og sjoddu i ca 20 min eda pangad til hin
er mjuk 1 gegn. (PU getur skorid hana nidur ef hin er mjoég stor)

2. Taktu hidid af og stappadu saman asamt 1- msk af 6lifuoliu og salti.
3. Settu krydd ad eigin vali & laxinn (t.d sitrénupipar) og settu i ofninn 1
12-15 min (fer eftir pykkt)

4. Toppadu med graeenu pestd og berdu fram med fersku salati

12
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Salat med tanfiski

1/2 dés tunfiskur i vatni
Y% avokado

Spinat

Raudlaukur

Paprika,
Kirsuberjatomatar
Gurka

1-2 sodin egg

1. Settu allt saman 1 skal og hreerdu, ath ég set ekki meelieiningar fyrir
ferska greenmetio par sem &g vil ad pu notir eigin smekk og setjir pad
sem pér finnst gott.

Einnig haegt ad nota reekjur i stadinn fyrir tunfisk eda kjukling.
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Raudur pottréttur

1 dés nidurskornir tomatar

1 dés svartar baunir eda raudar nyrnabaunir
1 paprika

1 raudlaukur

1 seet kartdfla /eda butternut squash
-3 gulreetur

1-28 msk greenmetiskraftur

1 msk karrypaste

1 tsk chilli krydd

1 tsk cumin

salt og pipar

1. Skerdu allt greenmetid nidur og steiktu i stérum pott med sma
6lifuoliu pangad til pau mykjast 6rlitio, ca 5 min.

2. Baettu sidan kryddunum ofani og hraerdu.

3. Settu sidan nidursodnu tématana ofani og beettu um 1/2 doés af vatni
lika..

4. Leyfou ad malla i amk 20 min, settu sidan baunirnar ofani og leyfou
ad malla 1 5 min til vidbotar. Kryddadu til eftir smekk og berdu fram
med salati og hummus t.d

14
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Creamy pottréttur

1 dés k6kosmjolk

1 dés kjuklingabaunir

1/2 hoéfud blomkal

1/2 héfud brokkoli

1 laukur

-3 gulreetur

1 seet kartofla

2 msk rautt karry paste
1-2 msk greenmetiskraftur
salt og pipar eftir smekk

1. Skerdu allt greenmetid nidur og steiktu i stérum pott med sma
6lifuoliu pangad til pau mykjast 6rlitid, ca 5 min.

2. Baettu sidan kryddunum ofani og hraerdu.

3. Settu sidan kékosmjolkina ofani og baettu 1/2 - 1 dds af vatni ofani
pottinn.

4. Leyfou ad malla i amk 20 min, settu sidan kjuklingabaunirnar ofani
og leyfdu ad malla i 5 min til vidbotar.

Berdu fram med t.d hummus og salati

Mondlumjols mini Pizzur
-fyrir 2 (meeli med ad tvofalda)

2 msk chiafree, mélud
1 %dl vatn

250 gr mondlumjol
1-2 msk oregand

1 tsk sjavarsalt

2 msk neeringarger

Ath, ég notadi heil chiafree og leyfdu botninum ad standa adeins.
1. Blandadu 6llu saman og leyfou ad standa i amk 10 min.
2. Budu til litlar mini pizzur og settu inni ofni 10-15 min & 180 - 200 gr.

3. Taktu sidan Ut og settu sdésuna, ostinn og aleggid ofana og bakadui 10-
15 min i vidbot.

Tillaga ad s6su: 1 dos nidurskornir tdmatar, 1-2 msk tdmat paste, dash
af hvitlaukskryddi, oregand, paprikukryddi og salti og pipar.
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Tillaga af aleggi: Sveppir, spinat, paprika, kjuklingur, laukur, vorlaukur,
tématar, basil, rifnar gulreetur t.d

Hveitilaust “spagetti” med avokado sosu

1/2 karbitur

1/ avokado (ég nota litlu 1 netunum)

1/2 dos tunfiskur

3 tsk greent pestd (meeli med sykurlausa fra Sollu)

Val: s6lpurrkadir tobmatar og/eda ferskir kirsuberjatomatar

1. Rifdu kurbitin nidur i reemur

2. Stappadu avokadod-id med tunfisknum og pestd-inu og blandadu svo
kurbits spagetti-inu saman vid.

3. Toppadu med tomdtum

ATH: Gott er ad gera stora skammta um kvoldid pannig pu
hafir fyrir hadegid daginn eftir lika.
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Sosur

Avacado tip

1/2 avokado

1/2 hvitlauksgeiri

1 tsk sitrénusafi

1 msk laukur, saxadur

4 kirsuberjatoématar
Salt og pipar eftir smekk

1. Ollu blandad saman i matvinnsluvél eda blandara,

Kasjudressing

1/2 bolli kasjuhnetur

2 msk sitrénusafi + 1 bolli vatn til ad leggja 1 bleyti
& tsk ferskur limoénusafi

1/4 bolli vatn

1 msk olifuolia,

klipa af sjavarsalti

1. Settu kasjuhneturnar i skal adsamt sitrénusafanum og vatninu.
Leyfou pvi ad liggja 1 1-4 Kklst, bvi lengur pvi betra, jafnvel yfir
nott.

2. Settu peer sidan i blandara eda matvinnsluvél asamt restinni af
innihaldinu. Blandadu vel bangad til mjukt. Bragdadu til med lime
safanum og saltinu eins og bu kyst.

Annad sem er fljotlegt og audvelt

Einnig getur pu keypt:
* Hreint pesto t.d fra Sollu (greent eda rautt)
* Kotaseelu
* Hummus (eda buid hann til)
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Millimal

Hugmyndir

* Skornar gulreetur, spergilkal, paprika og/eda selleri med hummus

* Epli eda pera med sykurlausu hnetusmjéri (max 1 msk ef markmid er
byngdartap)

* Hraar hnetur eda fraeblanda (1 lika) + 1 s0did egg

* Gurka, gulraetur og/eda paprika med kasjudressingu

¢ Chiagrautur

* Avocado med salti og jomfruaroliu

* Hriskex/hrdkkbraud med avocadd, graenmeti og sma, salti og
kjuklingaaleggi t.d

* Nidurskornir dvextir (meléna, appelsina, banani, mandarinur, pera t.d)
0og 8-10 moéndlur

* Hardfiskur med islensku smjoéri (max 1 msk) og avoéxtur

* Hreint dvaxtabar i heilsudeildum

* Boost

* @Griskt jogurt med avoxtum

* Groft hrokkbraud med kotasaelu og greenmeti, avokado, kjuklingaaleggi
eda hummus t.d

Tillaga ad grisku jogurt
ca. 170 gr. griskt jogurt

1 msk kékosmjol

1-2 msk rasinur

1/2 bolli frosin blaber

Sidan er heegt ad beeta vid héfrum,
sblblémafrasjum, chia fregjum og
kakoénibburn t.d ef big vantar
orkurikara millimal t.d fyrir sefingu
eda eftir eefingu.

18



"Sterkari a 16" Tillogur ad mataraedi

\/\/

HITFIT

Eftirréttir/nasl

80% sukkuladi
-3 molar

Heimagerdur is

1-2 Frosnir bananar

1. setjid banana iblandara bar til b feerd is-aferd og neytid
Onnur utgafa:

1-2 Frosnir bananar
Ber ad eigin vali (t.d blaber og hindber) eda hnetusmjoér

1. Setjid banana i blandara par til pu faerd is-aferd og neytid
2. Beetid vid hnetusmjori eda berjum
3. Toppid med lifreenu d6kku sukkuladispeeni

Kokoskulur i hollum buningi

1 bolli déslur, lagdar ibleytii 1 klst

1 bolli pekanhnetur, grofsaxadar

1 tsk vanilludropar

1/2 tsk salt

1/2 bolli méndlusmjor

1/4 bolli kakoéduft

vatn

Kokosmjo6l

Adferd

Latid i matvinnsluvél dédlur, pekanhnetur, vanilludropa, salt, méndlusmjér og
kakoduft. Stillid matvinnsluvélina & pulse. Beetid it 1 1-3 msk af vatni (eda
meira ef parf) par til deigid er ordid ad deigkulu.

Mo6tid kulur ur deiginu og veltid upp Gr kékosmjoli. Geymid 1 isskap.

Uppskrift fengin fra www.gulurraudurgraennogsalt.is
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HITFIT
Sukkuladi fudge

1 msk méndlusmjor

1 msk tahini

1/4 dl k6kosolia eda kakosmjor
1 0g 1/2 msk hunang

1/2 dl kakoéduft

1/2 tsk vanilluduft, lifreent

1/8 tsk sjavarsalt

1. Allt sett i pott undir lagum hita
og blandad saman, sett i form og
inni frysti. Heegt ad toppa med
hnetu eda kdékosmjoli

Uppskrift fengin fra
www.maedgunum.is
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