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Hér a⅟ ne⅟an koma hugmyndir af mataræ⅟i fyrir ½ig næsta mánu⅟inn. 
¾ér er velkomi⅟ a⅟ deila me⅟ mér uppskrift e⅟a ö⅟ru sem ½ér finnst gott 
a⅟ fá ½ér, en ég vil hvetja ½ig til ½ess a⅟ nýta ½ennan mánu⅟ og huga a⅟ 
hreinu mataræ⅟i eins og ½ú getur. ¾a⅟ ½ý⅟ir engin unnin matvæli og 
ekkert drasl, eins og hvítur sykur, hvítt hveiti, unnar kjötvörur og 
anna⅟ sem hefur fari⅟ í gegnum margar hendur ½anga⅟ til ½a⅟ lendir í 
bú⅟inni.  
 
Ég vil a⅟ ½ú hugsir ½a⅟ ½annig a⅟ ½ú viljir neyta fæ⅟u sem er í sínu 
upprunalegu formi, me⅟ 1 innihaldsefni eins og ½a⅟ kemur frá 
náttúrunnar hendi. Ef ½ú vilt kaupa ½ér eitthva⅟ tilbúi⅟, sko⅟a⅟u aftaná 
innihaldslýsinguna, hva⅟ eru mörg innihaldsefni? Eru ½etta allt 
innihaldsefni sem ½ú veist hva⅟ eru? 
 
Ef varan inniheldur langan lista af alls konar efnum og fleira sem ½ú 
kannt ekki skil á, ½á viltu líklega láta hana vera. En ½ú ver⅟ur a⅟ meta 
½a⅟ sjálf/ur hversu langt ½ú vilt taka ½etta. 
 
Huga⅟u a⅟ ½ví a⅟ hafa sem mest af grænmeti og ávöxtum ½ar sem ½eir 
gefa ½ér orku. Ekki vera feimin vi⅟ fituna ½ar sem hún gefur ½ér seddu 
og hjálpar ½ér a⅟ halda sykurlöngunum ni⅟ri. Notastu vi⅟ gó⅟a fitu eins 
og avókadó, kókosolíu, kaldpressa⅟a ólífuolíu, hnetur og fræ og horf⅟u 
alltaf á gæ⅟in. 
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Hollrá⅟ til a⅟ flýta fyrir 
-Bú⅟u til stóra uppskrift af boosti á morgnanna og nota⅟u sem 2 millimál yfir 
daginn (1 fyrir hádegi og 1 eftir hádegi) 
-Sker⅟u ni⅟ur sætar kartöflur í munnbita og anna⅟ rótargrænmeti (krydda⅟u 
me⅟ kryddum eins og rósmarín, oreganó, salti og pipar) og elda⅟u. Áttu sí⅟an 
inní ísskáp til a⅟ grípa 
-Sjóddu stóran skammt af kínóa e⅟a brúnum grjónum til a⅟ eiga inní ísskáp til 
a⅟ grípa í. 
-Áttu til baunir í dós (kjúklingabaunir, svartar baunir t.d) e⅟a sjóddu sjálf og 
haf⅟u inn í ísskáp.  
-Elda⅟u stóran skammt á kvöldin og bor⅟a⅟u í hádegismat daginn eftir. 
 
Ger⅟u ½itt allra besta, ég ver⅟ hérna til ½ess a⅟ sty⅟ja vi⅟ ½ig. ¾ú getur 
½etta! 
 

Hér koma 3 tillögur a⅟ dagsskipulagi, en ég vil a⅟ ½ú finnir ½a⅟ sem 
hentar ½ér. ¾a⅟ hentar ekki öllum a⅟ bor⅟a 6 sinnum á dag t.d, ½a⅟ 

skiptir líka máli kl hva⅟ ½ú æfir uppá hva⅟ ½ú bor⅟ar og hvenær. Ekki 
hika vi⅟ a⅟ setja spurningu inná facebook e⅟a leitast eftir persónulegri 

a⅟sto⅟ frá mér. 
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Morgunmatur 
 
 

Uppáhaldsgrauturinn minn 
 
40 gr hafrar  
2 msk chia fræ 
1 bolli möndlumjólk  
1/2 tsk vanilluduft 
1/2 tsk kanill 
1-2 msk goji ber e⅟a rúsínur. 
 
Allt sett í box og leyft a⅟ liggja yfir nótt 
 
¾ú getur einnig sett í pott og hita⅟, sérstaklega gott yfir veturinn ½egar 
kuldinn er mikill a⅟ byrja á heitri máltí⅟. 
 
 

Lummur á 5 mín 
 
1 egg 
1 banani 
1 msk möndlusmjör 
dash af kanil og vanilludufti 
 
1. Hita⅟u pönnu me⅟ smá kókosolíu e⅟a ólífuolíu 
2. Stappa⅟u bananann ni⅟ur og bættu restinni saman í skál.  
3. Steiktu 2-3 lummur og toppa⅟u me⅟ berjum og/e⅟a grískri jógúrt.  
 
 
 

Grænn og gó⅟ur 
-ger⅟u tvöfaldan skammt og skiptu upp í 2 máltí⅟ir 
 
1/2 banani 
1/2 avókadó (nota litlu í hnetunum) 
1-2 lúkur spínat 
1/2 bolli mangó 
1-2 msk hampfræ 
1/2 bolli möndlumjólk 
1/2 bolli vatn 
 
 
 



	   "Sterkari á 16"	  Tillögur að mataræði 	  
	  

©2016 Sara ÍAK einkaþjálfari - www.hiitfit.is - sara@hiitfit.is 
	  

5	  

Blár og brag⅟mikill 
 
1 bolli frosin bláber 
10 cm sellerý 
2-3 cm engifer 
2 msk hampfræ 
1/4 avocadó 
1/2 bolli möndlumjólk 
1/2 bolli vatn 
 
 

Einfaldur og ½æginlegur 
	  
1	  banani	  
1/2	  bolli	  bláber	  eða	  jarðaber	  
1	  lúka	  spínat	  
1/2	  avókadó	  
1	  bolli	  Haframjólk	  
Vatn	  eftir	  smekk	  
 
 
 
Prófa⅟u ½ig áfram me⅟ boosta, gott er a⅟ notast ávallt vi⅟ 1-2 lúkur af grænu, 1 

-2 af ávöxtum, og sí⅟an 1-2 msk af fitu eins og hörfræolíu, kókosolíu, fræ, 
hnetur e⅟a avókadó. Sí⅟an er alltaf gott a⅟ nota hnetumjólk eins og 

möndlumjólk, haframjólk, hrísmjólk e⅟a kókosvatn t.d. 
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Chiagrautur 
 
1/3 bolli chiafræ 
1 bolli möndlumjólk 
Ni⅟urskornir ávextir - mangó, epli e⅟a pera t.d 
dash af kanil og vanilludufti 
 
1. Settu allt í skál e⅟a box og láttu liggja í a.m.k 10 mín e⅟a lengur.  
2. leiktu ½ér me⅟ mismunandi ávexti til a⅟ krydda uppá. 
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Heimagert múslí 
 
Blanda⅟u öllu saman í skál. Ég vil a⅟ ½ú notir eigin smekk og veljir 
hlutföllin sjálf. Hér á myndinni blanda⅟i ég eftirfarandi saman: 
 
Hafrar (mest af ½eim) 
Kókosmjöl 
Rúsínur 
Mórber 
Sólblómafræ 
Kanill 
Vanilluduft 
Möndlur 
Goji ber 
 
¾etta var rosalega gott og nýtti ég mér ½etta í morgunmat og millimál 
næstu daga.
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A⅟alréttir 
 
Mikilvægt er a⅟ eiga alltaf gott salat inn í ísskáp - nýttu ½ér me⅟ 
tillögurnar hér a⅟ ne⅟an e⅟a leiktu ½ér áfram sjálf og blanda⅟u 
saman í stóra skál sem ½ú getur alltaf gripi⅟ í.  
 
Tillögur af grænum grunni - mæli me⅟ a⅟ nota lífrænt: 
 

• Klettasalat 
• Spínat 
• Grænkál 
• Lambhagasalat  
• Veislusalat  
• Romaine 
• Blanda⅟ salat  
 

Grænmeti (leitist vi⅟ a⅟ nota 2-4 tegundir hverju sinni) 
• Avocadó  
• Gúrka 
• Tómatar 
• Paprika 
• Gulrætur (rifnar) 
• Rau⅟rófur (rifnar) 
• Vorlaukur 
• Rau⅟rófur, elda⅟ar e⅟a hráar 

 
 
Dressing: 

• Kaldpressu⅟ ólífuolía 
• 1 msk kaldpressu⅟ olía, salt & pipar, 1 tsk safi úr kreistri 

sítrónu og 1/2 tsk hunang. 
• Hrá fræ (t.d sólblómafræ, sesam-, graskers- e⅟a hörfræ)  
• Hnetur (skornar e⅟a heilar - nota líti⅟ magn) 
• Rautt e⅟a grænt pestó (hreint, t.d frá Sollu) 

 
 
Me⅟ ½ví a⅟ eiga alltaf gott salat inn í ísskáp ertu fljót a⅟ mixa máltí⅟ 
ef ½ú ert óundirbúin me⅟ ½ví a⅟ bæta t.d kjúkling frá kvöldinu á⅟ur 
e⅟a dós af túnfiski t.d Einnig hægt a⅟ bæta vi⅟ fetaosti, rækjum, 
baunum e⅟a hverju sem ½ér dettur í hug. 
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Quick and easy 
-fyrir 1 
 
2 So⅟in egg  
2 msk hummus 
1/2 avocadó 
200-300 gr. ni⅟urskori⅟ grænmeti (paprika, tómatar, gúrka t.d)  
krydda⅟ eftir smekk, salt, pipar, paprika, túrmerik, oreganó e⅟a önnur 
krydd sem ½ér líkar. 
 
1. Allt stappa⅟ saman í skál  
 
 
 
 
 
Sítrónufiskurinn  
-fyrir 2 (og 1 daginn eftir) 
 
800 gr Fiskur (helst lax, bleikja, steinbítur e⅟a annar feitur fiskur)  
1 kreist sítróna 
sítrónukrydd yfir 
 
1. Sett inn í ofn í 15 mín e⅟a ½anga⅟ til tilbúi⅟ 
 
2. Bori⅟ fram me⅟ salati og brúnum grjónum (gott er a⅟ kreista sítrónu 
og smá ólífuolíu yfir grjónin og salati⅟) 
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Eggjahræra me⅟ auka próteini 
-fyrir 1 
 
1 msk olía (ólífuolíu e⅟a kókosolíu) 
1 bolli af grænmeti a⅟ eigin vali (td spergilkál, blómkál, papriku, lauk, 
gulrætur ...) 
2 -3 egg 
1 bolli af próteini (½ú getur nota⅟ afgangs kjúkling e⅟a baunir, til dæmis 
svartar baunir e⅟a nýrnabaunir) 
Krydd a⅟ eigin vali (pipar krydd, oregano, timian, basil, chilli td) 
 
1. Skeri⅟ grænmeti⅟ og steiki⅟ á pönnu me⅟ olíu ½ar til mjúkt. 
2. Setji⅟ baunir og krydd saman vi⅟ og hræri⅟ í 1 mín 
3. Bæti⅟ eggjum og hræri⅟ ½ar til tilbúi⅟ og beri⅟ fram 
 
* ¾ú getur bori⅟ fram me⅟ fersku salati  
 
 
 
 
 
 

Pestó kjúklingur 
-fyrir 2 
 
1 sæt kartöfla 
2 gulrætur 
2 lúkur spínat 
Hreinar kjúklingalundir (e⅟a bringur) 
1 dolla rautt e⅟a grænt pestó (sykurlaust) 
 

1. Sker⅟u ni⅟ur sætu kartöfluna og gulræturnar og settu í eldfast mót. 
Skvettu smá olíu og salti og pipar yfir og settu í ofn í 20 mín. 

2. ¾egar grænmeti⅟ hefur a⅟eins mýkst, taktu ½a⅟ úr ofninum og settu 
spínati⅟, kjúklingalundirnar og pestói⅟ yfir (í ½essari rö⅟). 

3. Settu sí⅟an aftur í ofn og baka⅟u í ca. 20 mín. Ath ef ½ú notar 
kjúklingabringur ½á ½arftu a⅟ hafa ½etta lengur inní ofni og ½á styttra í 
byrjun ½annig a⅟ allt sé elda⅟ á sama tíma.  

Ber⅟u fram me⅟ fersku salati.  
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Basic og klassískt 
-fyrir 1 

 
3/4 bolli kínóa e⅟a brún grjón 
2 bollar elda⅟ grænmeti (brokkólí, paprika, gulrætur, grænkál) 
180 gr. prótein (kjúklingur e⅟a fiskur)  
1 msk ólífuolía fyrir eldun 
Krydda⅟ me⅟ salti, pipar, paprikudufti e⅟a ö⅟ru kryddi. 
 
1. Setji⅟ próteini⅟ í eldfast mót me⅟ kryddinu yfir. Eldi⅟ ½anga⅟ til 
tilbúi⅟. 

2. Steiki⅟, gufusjó⅟i⅟ e⅟a setji⅟ me⅟ eldfasta mótinu grænmeti⅟ sem ½i⅟ 
hafi⅟ vali⅟ (fer eftir vali á próteini hva⅟ hentar) 

3. Beri⅟ fram me⅟ hollum kolvetnum a⅟ eigin vali og toppi⅟ me⅟ sósu úr 
matse⅟li. 

  

 

Fljótlegt og ½æginlegt 
-fyrir 1 
 
Frosi⅟ e⅟a ferskt grænmeti 
(blanda⅟) 
1 bollu so⅟i⅟ kínóa 
1 egg 
Sósa a⅟ eigin vali 
Krydd a⅟ eigin vali (t.d 
paprikukrydd, hvítlauksduft, 
salt og pipar) 
 
1. Byrja⅟u a⅟ steikja grænmeti⅟ 
á pönnu 
2. Bættu sí⅟an 1 bolla af so⅟nu 
kínóa vi⅟ og hrær⅟u 
3. Settu sí⅟an 1 egg og 
krydda⅟u, hrær⅟u ½anga⅟ til 
tilbúin 
 
Gott a⅟ toppa me⅟ avocadó (1/4 
ca) og sósu 
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Kjúklingabringur me⅟ ofnböku⅟u rótargrænmeti og 
jógúrtsósu 
-fyrir 3-4 
 
3-4 Kjúklingabringur  
Rótargrænmeti - sætar, gulrætur, sellerírót (magn eftir fjölda) 
Fetaostur 
Brokkolí 
 
Jógúrt sósa- grískt jógúrt, hvítlaukur, gúrka 
 
1. Skeri⅟ rótargrænmeti⅟ ni⅟ur í munnbita og settu í eldfast mót me⅟ 
ólífuolíu og kryddum eins og rósmarín, oreganó og salti, haf⅟u ½a⅟ í 
ofninu í ca. 20 mín vi⅟ 180 gr. 
2. eftir ca 20 mín sker⅟u kjúklingabringur ni⅟ur í munnbita og bættu 
½ví vi⅟ eldfasta móti⅟ ásamt fetaostinum og elda⅟u í 20 mín í vi⅟bót e⅟a 
½anga⅟ til kjúklingurinn er tilbúin. 
3. Ber⅟u fram me⅟ jógúrtsósu og gufuso⅟nu brokkolí. 
 
 
 
 
 
 
 

Lax me⅟ pestó og sætkartöflumús 
 
500 gr. Lax  
1. Stór sæt kartafla 
Grænt pestó 
 
1. Settu sætu kartöfluna í pott og sjóddu í ca 20 mín e⅟a ½anga⅟ til hún 
er mjúk í gegn. (¾ú getur skori⅟ hana ni⅟ur ef hún er mjög stór) 
2. Taktu hí⅟i⅟ af og stappa⅟u saman ásamt 1-2 msk af ólífuolíu og salti. 
3. Settu krydd a⅟ eigin vali á laxinn (t.d sítrónupipar) og settu í ofninn í 
12-15 mín (fer eftir ½ykkt) 
4. Toppa⅟u me⅟ grænu pestó og ber⅟u fram me⅟ fersku salati 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



	   "Sterkari á 16"	  Tillögur að mataræði 	  
	  

©2016 Sara ÍAK einkaþjálfari - www.hiitfit.is - sara@hiitfit.is 
	  

13	  

 
 

Salat me⅟ túnfiski 
 
1/2 dós túnfiskur í vatni 
đ avókado 
Spínat 
Rau⅟laukur 
Paprika 
Kirsuberjatómatar 
Gúrka 
1-2 so⅟in egg 
 
1. Settu allt saman í skál og hrær⅟u, ath ég set ekki mælieiningar fyrir 
ferska grænmeti⅟ ½ar sem ég vil a⅟ ½ú notir eigin smekk og setjir ½a⅟ 
sem ½ér finnst gott. 
 
Einnig hægt a⅟ nota rækjur í sta⅟inn fyrir túnfisk e⅟a kjúkling. 
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Rau⅟ur pottréttur 
 
1 dós ni⅟urskornir tómatar 
1 dós svartar baunir e⅟a rau⅟ar nýrnabaunir 
1 paprika 
1 rau⅟laukur 
1 sæt kartöfla /e⅟a butternut squash 
2-3 gulrætur 
1-2 msk grænmetiskraftur 
1 msk karrýpaste 
1 tsk chilli krydd 
1 tsk cumin 
salt og pipar 
 
1. Sker⅟u allt grænmeti⅟ ni⅟ur og steiktu í stórum pott me⅟ smá 
ólífuolíu ½anga⅟ til ½au mýkjast örlíti⅟, ca 5 mín. 
2. Bættu sí⅟an kryddunum ofaní og hrær⅟u. 
3. Settu sí⅟an ni⅟urso⅟nu tómatana ofaní og bættu um 1/2 dós af vatni 
líka. 
4. Leyf⅟u a⅟ malla í amk 20 mín, settu sí⅟an baunirnar ofaní og leyf⅟u 
a⅟ malla í 5 mín til vi⅟bótar. Krydda⅟u til eftir smekk og ber⅟u fram 
me⅟ salati og hummus t.d  
 

 
 



	   "Sterkari á 16"	  Tillögur að mataræði 	  
	  

©2016 Sara ÍAK einkaþjálfari - www.hiitfit.is - sara@hiitfit.is 
	  

15	  

Creamy pottréttur  
 
 
 
1 dós kókosmjólk 
1 dós kjúklingabaunir 
1/2 höfu⅟ blómkál 
1/2 höfu⅟ brokkolí 
1 laukur 
2-3 gulrætur 
1 sæt kartöfla 
2 msk rautt karrý paste 
1-2 msk grænmetiskraftur 
salt og pipar eftir smekk 
 
1. Sker⅟u allt grænmeti⅟ ni⅟ur og steiktu í stórum pott me⅟ smá 
ólífuolíu ½anga⅟ til ½au mýkjast örlíti⅟, ca 5 mín. 
2. Bættu sí⅟an kryddunum ofaní og hrær⅟u. 
3. Settu sí⅟an kókosmjólkina ofaní og bættu 1/2 - 1 dós af vatni ofaní 
pottinn. 
4. Leyf⅟u a⅟ malla í amk 20 mín, settu sí⅟an kjúklingabaunirnar ofaní 
og leyf⅟u a⅟ malla í 5 mín til vi⅟bótar. 
 
Ber⅟u fram me⅟ t.d hummus og salati 
 
 

Möndlumjöls mini Pizzur 
-fyrir 2 (mæli me⅟ a⅟ tvöfalda) 

2 msk chiafræ, mölu⅟ 
1 đ dl vatn 
250 gr möndlumjöl 
1-2 msk oreganó 
1 tsk sjávarsalt 
2 msk næringarger 
 
Ath, ég nota⅟i heil chiafræ og leyf⅟u botninum a⅟ standa a⅟eins. 
 
1. Blanda⅟u öllu saman og leyf⅟u a⅟ standa í amk 10 mín. 
2. Bú⅟u til litlar mini pizzur og settu inní ofn í 10-15 mín á 180 - 200 gr. 
3. Taktu sí⅟an út og settu sósuna, ostinn og áleggi⅟ ofaná og baka⅟u í 10-
15 mín í vi⅟bót. 
 
 
Tillaga a⅟ sósu: 1 dós ni⅟urskornir tómatar, 1-2 msk tómat paste, dash 
af hvítlaukskryddi, oreganó, paprikukryddi og salti og pipar. 
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Tillaga af áleggi: Sveppir, spínat, paprika, kjúklingur, laukur, vorlaukur, 
tómatar, basil, rifnar gulrætur t.d  
 

 
 

Hveitilaust “spagetti” me⅟ avókadó sósu 
	  
	  
	  
1/2 kúrbítur 
1/2 avókadó (ég nota litlu í netunum) 
1/2 dós túnfiskur 
3 tsk grænt pestó (mæli me⅟ sykurlausa frá Sollu) 
 
Val: sól½urrka⅟ir tómatar og/e⅟a ferskir kirsuberjatómatar 
 
1. Ríf⅟u kúrbítin ni⅟ur í ræmur 
2. Stappa⅟u avókadó-i⅟ me⅟ túnfisknum og pestó-inu og blanda⅟u svo 
kúrbíts spagettí-inu saman vi⅟. 
3. Toppa⅟u me⅟ tómötum 
 

 
 
 
 
 
ATH: Gott er a⅟ gera stóra skammta um kvöldi⅟ ½annig ½ú 

hafir fyrir hádegi⅟ daginn eftir líka.  
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Sósur 
 
 

Avacadó tip 
 
1/2 avókado  
1/2 hvítlauksgeiri 
1 tsk sítrónusafi 
1 msk laukur, saxa⅟ur 
4 kirsuberjatómatar  
Salt og pipar eftir smekk 

 

1. Öllu blanda⅟ saman í matvinnsluvél e⅟a blandara 

 

Kasjúdressing 
 

1/2 bolli kasjúhnetur 
2 msk sítrónusafi + 1 bolli vatn til a⅟ leggja í bleyti  
2 tsk ferskur limónusafi 
1⁄4 bolli vatn 
1 msk ólífuolía 
klípa af sjávarsalti 

 

 1. Settu kasjúhneturnar í skál ásamt sítrónusafanum og vatninu. 
Leyf⅟u ½ví a⅟ liggja í 1-4 klst, ½ví lengur ½ví betra, jafnvel yfir 
nótt.� 

 2. Settu ½ær sí⅟an í blandara e⅟a matvinnsluvél ásamt restinni af 
innihaldinu. Blanda⅟u vel ½anga⅟ til mjúkt. Brag⅟a⅟u til me⅟ lime 
safanum og saltinu eins og ½ú kýst. 

 

Anna⅟ sem er fljótlegt og au⅟velt 
 
Einnig getur ½ú keypt:  

• Hreint pestó t.d frá Sollu (grænt e⅟a rautt) 
• Kotasælu 
• Hummus (e⅟a búi⅟ hann til) 
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Millimál 
	  

Hugmyndir 
 

• Skornar gulrætur, spergilkál, paprika og/e⅟a sellerí me⅟ hummus  
• Epli e⅟a pera me⅟ sykurlausu hnetusmjöri (max 1 msk ef markmi⅟ er 

½yngdartap) 
• Hráar hnetur e⅟a fræblanda (1 lúka) + 1 so⅟i⅟ egg 
• Gúrka, gulrætur og/e⅟a paprika me⅟ kasjúdressingu 
• Chiagrautur 
• Avocado me⅟ salti og jómfrúarolíu 
• Hrískex/hrökkbrau⅟ me⅟ avocadó, grænmeti og smá salti og 

kjúklingaáleggi t.d  
• Ni⅟urskornir ávextir (melóna, appelsína, banani, mandarínur, pera t.d) 

og 8-10 möndlur 
• Har⅟fiskur me⅟ íslensku smjöri (max 1 msk) og ávöxtur 
• Hreint ávaxtabar í heilsudeildum 
• Boost 
• Grískt jógurt me⅟ ávöxtum 
• Gróft hrökkbrau⅟ me⅟ kotasælu og grænmeti, avókadó, kjúklingaáleggi 

e⅟a hummus t.d  
 
 
 

Tillaga a⅟ grísku jógúrt 
ca. 170 gr. grískt jógúrt 
1 msk kókosmjöl 
1-2 msk rúsínur 
1/2 bolli frosin bláber 
 
Sí⅟an er hægt a⅟ bæta vi⅟ höfrum, 
sólblómafræjum, chia fræjum og 
kakónibbum t.d ef ½ig vantar 
orkuríkara millimál t.d fyrir æfingu 
e⅟a eftir æfingu. 
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Eftirréttir/nasl 
 

80% súkkula⅟i  
2-3 molar 

 

Heimager⅟ur ís 
 
1-2 Frosnir bananar 
 
1. setji⅟ banana í blandara ½ar til ½ú fær⅟ ís-áfer⅟ og neyti⅟ 
 
Önnur útgáfa: 
 
1-2 Frosnir bananar 
Ber a⅟ eigin vali (t.d bláber og hindber) e⅟a hnetusmjör 
 
1. Setji⅟ banana í blandara ½ar til ½ú fær⅟ ís-áfer⅟ og neyti⅟ 
2. Bæti⅟ vi⅟ hnetusmjöri e⅟a berjum  
3. Toppi⅟ me⅟ lífrænu dökku súkkula⅟ispæni 
 
 
 

Kókoskúlur í hollum búningi    
 
1 bolli dö⅟lur, lag⅟ar í bleyti í 1 klst 
1 bolli pekanhnetur, grófsaxa⅟ar 
1 tsk vanilludropar 
1/2 tsk salt 
1/2 bolli möndlusmjör 
1/4 bolli kakóduft 
vatn 
Kókosmjöl 
 
A⅟fer⅟ 
 
Láti⅟ í matvinnsluvél dö⅟lur, pekanhnetur, vanilludropa, salt, möndlusmjör og 
kakóduft. Stilli⅟ matvinnsluvélina á pulse. Bæti⅟ út í 1-3 msk af vatni (e⅟a 
meira ef ½arf) ½ar til deigi⅟ er or⅟i⅟ a⅟ deigkúlu. 
Móti⅟ kúlur úr deiginu og velti⅟ upp úr kókosmjöli. Geymi⅟ í ísskáp.  
 
Uppskrift fengin frá www.gulurrau⅟urgrænnogsalt.is 
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Súkkula⅟i fudge 
 
1 msk möndlusmjör 
1 msk tahini 
1/4 dl kókosolía e⅟a kakósmjör 
1 og 1/2 msk hunang 
1/2 dl kakóduft 
1/2 tsk vanilluduft, lífrænt 
1/8 tsk sjávarsalt 
 
1. Allt sett í pott undir lágum hita 
og blanda⅟ saman, sett í form og 
inní frysti. Hægt a⅟ toppa me⅟ 
hnetu e⅟a kókosmjöli 
 
 
Uppskrift fengin frá 
www.maedgunum.is 
 

 


