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Morgunmatur

Kraftmikill hafragrautur

1 dl hafrar

1 msk hnetusmjor
1 dadla

dash af kanil

1. Settu allt i skal og helltu sodnu vatni yfir
2. Hrzerdu saman og toppadu med haframjolk, méndlumjolk eda annarri
hnetumjolk.

Sukkuladi chia jogurt

1 msk Chia fre

3/4 bolli griskt jogurt

5 jardaber

1 msk hratt kaké

4 muldar mondlur

1 tsk kanill

Val: battu vid 1-2 dropum steviu

1 Settu jogurt { skdl og hrerdu kakéinu
vel saman vid.

2. Battu vid chia frejum og muldu
mondlunum (leyfdu ad standa i amk 10
min)

3. Toppadu med kanil og jardaberjum
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Kaffi kin6a smoothie

1 1/2 bolli heitt kaffi, keelt nidur

1 bolli 6sykrud moéndlumjélk (eda haframjolk)

1/3 bolli quinoa flogur

1 frosinn banani (i bitum)

1 msk hokkud horfrae

Nokkrir ismolar

Val: 1 tsk kanill, 1 msk hratt kako, 1 tsk vanilluduft

1. Blandadu vel saman og njottu

Banana hafragrautur ur isskapnum

1/2 bolli hafrar

1/3 bolli griskt jogurt

1/2 stér banani (eda 1 litill)

2/3 bolli vatn

1 msk sélblomafrae

1 tsk kanill

5 pekan hnetur (eda valhnetur) muldar

1. Kvoldid adur, settu eftirfarandi { box sem pu getur lokad: hafrar, vatn, griskt jogurt
og solblomafre. Pu parft ekki ad hraera saman.

2. Geymdu inn { isskép yfir néttu og um morguninn hrarir pi saman og toppar med
banana, kanil og hnetum.
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Millimal

Sellery snarl
2 hugmyndir:

Med hnetusmjori og kotasaelu
Med hummus og 6lifum

Mango6 boost

1/2 bolli spinat

1/2 avokado

6 bitar frosid mangd

1/4 tsk kanill

200ml vatn eda hnetumjolk
2-4 ismolar

1. Blandadu saman og njéttu
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Maisk6kur med méondlusmjori og nidurskornu epli

2 maiskokur
Mondlusmjor

Epli i litlum skifum
kanil

1. Smurdu maiskékurnar med moéndlusmjori, og toppadu med eplum og dash af
kanil

Vatnsmelonusalat med —
pistasium og cayenne

2 bollar nidurskorin vatnsmeléna
1 msk lime safi

1/2 tsk lime borkur

cayenne pipar

2 msk pistasiur

1. Skerdu nidur vatnmel6nuna i
teninga og kreistu lime safann yfir,
asamt berkinum.

2. Toppadu sidan med cayenne pipar
og pistasium.

Gulrotarfranskar

2-3 storar gulreetur

2 msk ¢lifuolia

Y4 bolli parmesan ostur

1 msk hvitlauksduft

1 tsk pipar

% bolli fersk steinselja, nidurskorin
% tsk salt

1. Skerdu gulraeturnar nidur { reemur eins og franskar.

2. Hreerou sidan 6llu saman { skal og legdu a bokunarpappir
3. Bakadu sidan inn i ofni 4 200 C { 15-20 min
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Idyfa

2 msk griskt jogurt
1 msk sitréonusafi
% tsk hvitlauksduft
1 tsk pipar

1. Blandadu 6llu saman { skal og njottu
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Kurbitssnarl

1 karbitur
Parmesan ostur eda annar rifinn ostur
salt, pipar og hvitlauksduft

1. Skerdi kurbitinn nidur og radadu a bokunarplétu, stradu sidan ostinum, salti
og pipar yfir og bakadu i ca. 15 min vid 180 C.

2. bu getur einnig sett pizzasdsu/salsasdsu og toppad med osti, og buiid til litlar
mini pizzur.
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Eggja og avokado braud

1 grof braudsneid (getur einnig notad 1-2 grofar flatkokur)
1 1itid avékadd

1 s00i0 egg

sitronusafi

salt og pipar eftir smekk

1. Stappadu avokadd med sitronusafa og smurdu ofana braudid
2. Skerdu eggin nidur og legdu ofana asamt salti og pipar

Heimagerdar stangir med 3 innihaldsefnum
-uppskriftin gerir 8 skammta

1 bolli hnetur (mondlur, kasji, valhnetur eda pekan)

3/4 bolli medjool d6dlur (pessar mjiku { kelunum)

3/4 purrkadir avextir (eins og tronuber, risinur, ferskjur)
Klipa af salti

1. Settu hnetur { matvinnsluvél og mixadu { augnablik par sem per hafa brotnad nidur
i stdéra bita. Battu sidan vid dodlunum hinum dvoxtunum 4 medan matvinnsluvélin er
i gangi.

2. Hrerdu saman pangad til allt festist vel saman, bidu sidan til ferning ur 6llu
innihaldinu, vefdu i plast og geymdu inn { isskdp { amk 1 klst pangad til pu skerd
nidur { stangir.
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Bla chia bomba

2 msk Chia fra

3/4 bolli vatn

1/4 bolli kasjihnetur, best ad leggja i bleyta { amk klst.
1- 2 dodlur, mjukar

dash af kanil

1 dlI frosin bldber

1. Settu chia frae i bleyti { amk 10-15 min eda pangad til pau eru biin ad tdtna ut.
2. Settu sidan allt { blandara og blandadu vel saman
3. Settu 1 skél eda glas og toppadu med berjum eda kékosmjoli t.d

Grilladar kjuklingabaunir
(ath geymdu vékvann ur désinni fyrir stikkuladimus, sjd nedar i baekling)

2 matskeidar 6lifuolia
1/2 tsk hvitlauks duft
1/4 tsk purrkadur laukur
1 tsk paprikuduft

1 tsk chili

1/2 tsk cayenne pipar
1/2 tsk salt

1. Hitid ofninn { 200 ° C.

2. Skoladu kjuklingabaunirnar { sigti. Purrkadu 4 hreinu viskustykki eda eldhuaspappir
3.1 medalstéra skal, hrerdu kjiklingabaununum saman vid olfuna og kryddin.

4. Settu sidan & bokunarpappir og bakadu 1 30-40 min, pangad til par eru ordnar
stokkar.
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Satkartofluristabraud:

Skerdu 1 sata kartoflur nidur 1 0,6 mm sneidar og settu { ristavélina. Gatir purft ad

rista { ca 5 min eda pangad til par eru eldadar { gegn. (einnig getur pu bakad 1 ofni ef

pu vilt pad frekar)

3 mismunandi utgafur: (sja mynd fyrir enn fleiri hugmyndir)

1/2 - 1 msk mondlusmjor
1/2 banani
klipa salt

1 steikt egg

1 kjiiklingadlegg
handfylli spinat
salt og pipar

1 msk pesto

1 tomatur

1/2 msk ferskt basil
1/2 tsk balsamik edik

salt og pipar
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Adalmaltidir

Stappad avokado med saetum kartoflum

1 saet kartofla

1 avokadé

1 msk dlifuolia

1 tsk hvitlaukskrydd
salt og pipar eftir smekk
1 msk af rifnum osti (t.d
parmesan)

1. Eldadu seetu kart6fluna, pu
getur sett hana heila inn { ofn

(tekur lengsta timan, um 45-60
min, fer eftir steerd) eda skorid k
nidur i teninga og gufusodid, eda 2

s00id { vatni (tekur styttri tima, um 15 min).

2. Blandadi restinni { skal og stappadu saman

3. begar seeta kartaflan er eldud, settu pa teningana ofani skalina og toppadu med
sma osti.

Mjog einfalt og fljotlegt.

Tortilla pizza med spinat fyllingu

2 gréfar tortillakokur
Rifinn ostur

Sosa:

1 d6s nidurskornir tdmatar

2 msk tdmatpaste

krydd: slatti af t.d pizzakryddi, oregano, salti, pipar, hvitlaukskryddi og paprikukryddi

Alegg:
t.d Spinat, paprika, kjiklingur (eda kjuklingadlegg), laukur eda pad sem pu att {
isskdpnum.

1. Settu 1 tortillakoku 4 bokunarpappir og smurdu pizzasésunni ofand, settu vel af
spinati ofana og legdu svo nastu tortillakoku yfir.

2. Endurtaktu leikinn og toppadu med édleggi og osti.

3. Settu sidan inn { ofn & 180 C, i ca 10 min eda pangad til osturinn er brddnadur
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Kal-kjuaklingavefja

2-3 kalblod sett ofan i hvort annad

4 sneidar kjuklingaalegg

2 msk hummus ad eigin vali

1. Tématur

1/2 Avékadéd

1-2 msk sykurlaust Pest6 (t.d fra Sollu, greent eda rautt)

1. Radadu alegginu a salatbl6din,vefdu og njottu.

Mexikodsk kjuklingasupa

2 hvitlauksrif

1 laukur

1 paprika

1 stér gulrét

1 do6s kékosmjdlk

1 dés nidurskornir tématar
300 ml vatn

2-3 kjuklingabringur

1 teningur kjuklingakraftur
1 msk sweet chilli (val)
krydd: cumin, paprikukrydd, chilli, salt og pipar (1/2-1 tsk, eftir smekk)

1. Steiktu laukana i nokkrar min upp ur élfifuoliu og baettu svo rest af
graenmetinu.

2. Hreerou i 1-2 min. Baettu svo rest og lattu malla { amk 30 min eda meira.

3. Toppadu svo med pvi sem pér likar t.d sma osti, syréum rjoma, avokadé eda
guacamole.
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Saetkartoflupizza

1 seet medal stér kartafla

2/3 bolli hafrar

legg

1/2 - 1 tsk hvitlauksduft (fer eftir
smekk)

klipa salt

1 msk olifuolia

Alegg ad eigin vali: Hugmynd:
kjuklingur, spinat, paprika, raudlaukur

1. Hitadu ofninn i 200 gradur. Mixadu
seetu kartoflunni og héfrunum vel
saman { matvinnsluvélinni.

2. Baettu sidan egginu, oliunni,
hvitlauksduftinu og saltinu og hreerdu
saman a ny. Blandan zetti a0 likjast deigi.
3. Settu & bokunarpappir og budu til hringlaga pizzu i hondunum, hun zetti ad
vera ca 1 cm pykkt (pu getur einnig gert tveer minni pizzur)

4. Bakadu { 25-30 min eda pangad til hin er ordin purr efst. Taktu hana sidan ut
og snudu henni 4 hvolf og bakadu aftur { 5-10 min, svo hdn sé ordin “crunchy” a
badum hlidum.

5. Toppadu sidan med uppahalds alegginu pinu og settu inn { ofn pangad til
osturinn er bradinn og njéttu!

©2017 Sara Barddal pjalfari www.hiitfit.is 13



Quinoa fyllt paprika (fyrir 4)

1 bolli Quinoa

2 bollar greenmetissod

4 storar paprikur

1 msk olifuolia

1/2 laukur, saxadur

1/2 bolli salsasdsa

1 msk cumin

2 hvitlauksgeirar smétt saxadir
1/2 bolli nidursodnir tématar
1 dés svartar baunir

1 bolli maibaunir

1/4 bolli steinselja (fersk)
salt & pipar eftir smekk

1. Sj60id quinoa upp ur 2 bollum af grenmetissodi (getur sett t.d einn
grenmetistening Ut { vatnid) { um 15-20 min (fylgdu leidbeiningum & pakka)
2. A sama tima, hitadu ofninn i 180 C.

3 Settu oliu 4 ponnu og myktu lauk og hvitlauk { um pad bil 5 til 7 mindtur.
4. Skerdu ofan af paprikunum og hreinsadu innan tr peim.

5 Bettu sidan eldada quinoa-nu, lauknum, hvitlauknum, og restinni af
innihaldsefnunum { skal og hrardu.

6. Fylltu sidan paprikurnar og bakadu { 30-40 minutur.

Toppadu sidan med avokado (val) og njottu

Ritkex Porskur

120 gr Porskastykki

6 Ritzkex kokur, mylja nidur

1 msk bradid smjor

1. Leggid fiskinn { smurt fat

2. Blandadu smjori og kexi saman og myldu yfir fiskinn

3. Bakid inni ofni 1 15-20 min vid 180°C

Njoéttu med fersku salati og gulrétarfronskum t.d
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Indverskar kjuklingalundir

1 pakki kjuklingalundir
1 raud paprika

1 laukur

2 hvitlauksrif

1 d6s kékosmjolk

2 -3 tsk rautt karry paste
1 tsk paprikukrydd

salt eftir smekk

1. Steiktu allt laukana 4 ponnu og battu svo restinni vid.

2. Leyfdu ad malla { 20-30 min, eda pangad til lundirnar eru eldadar { gegn.

Borid fram med brinum grjénum og fersku salati

Mexikanskur fiskur

450 gr porskur100 gr rifinn ostur4 dl salsas6saSma klipa salt (Himalaya eda

sjavarsalt) og svartur pipar
1 tématur, skorinn i punnar sneidar
2 tsk fersk steinselja, soxud

1. Hitadu ofninn upp 1 200 C.

2. Skerdu porskinn { nokkra stéra bita og settu { eldfast mot.

3. Helltu salsasésunni yfir og battu vid salti og pipar eftir smekk.

4. Settu tomatsneidarnar ofan 4 og dreifOu soxudu steinseljunni yfir.
5. Rifdu ostinn og stradu honum yfir og settu inn { ofn { um 15-20 min

Kjuklingaréttur i fati

Sat kartafla

3 kjuklingabringur
spinat

fetaostur

Ritz kex (val)

1. Skerdu s&tu kardfluna { mjéar sneidar og radadu { botninn
2. Settu sidan slatta af spinati yfir

3. Skerdu bringurnar nidur { munnbita og settu ofand spinatid og toppadu med fetaosti

(smd olia ma lika fara med) og Ritz kexi.
4. Eldadu { 40 min eda pangad til kjiklingurinn er eldadur i gegn.
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Nammigott

Einfaldir sukkuladi hnetubitar

Hnetur ad eigin vali
dokkt sukkuladi

1. Blandadu saman 1/4 bolla af 6s6ltudum
hnetum ad eigin vali og 30 gr. af dokku bradnu
sukkuladi. Settu & bokunarpappir og kaeldu
pangad til pad er hardnad.

Sukkuladi mus ur baunasafa

Safi ur kjuklingabaunad6sinni
140 gr 70% sukkuladi

Val: baettu sma chillidufti, eda
1-2 stevia dropum vid. Getur
sidan toppad med goji berjum,
kokos eda hverju sem pér likar.

1. Breeddu stukkuladio i
vatnsbadi og leyfdu ad kdélna

2. Settu baunasafann { hraerivél
og peyttu (eins og pu mundir
pbeyta rjdma) pangad til pad er
haegt ad snua skalinni an pess
a0 safinn leki. Gaeti tekid sma stund, eda um 15 min i hreerivél.

3. Hraerdu sidan stikkuladio rolega saman vid kjuklingabauna”fraudio” meo sleif
og beettu vid steviu eda chilli ef pu vilt.

4. Settu innihaldid sidan i 4 litlar skalar og inn i isskap { ca. 3 klst.

5. Taktu pad sidan ut, toppadu med berjum eda 60ru ad eigin vali og njottu.
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Annaod

Raudrofuhummus

1/2 bolli saxadar raudrofur (ca. ein litil ro6fa)

1 1/2 bollar sodnar kjuklingabaunir (1 dos ca)
1 hvitlauksrif

3 matskeidar tahini

3 matskeidar sitronusafi

1 /4-1/2 bolli vatn

1 1/2 tsk kiimen

1/2 tsk salt

1. Settu allt { matvinnsluvél og blandadu vel saman. Njottu med greenmeti, ofana
hrokkbraud eda sem idyfa eda salatdressing
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