Hraefni

3 dl heilhveiti

3 dl hveiti

1 dI sesamfree fra Rapunzel
1 dl sélblomafree fra Rapunzel
1 dl kékosmjol fra Rapunzel

Allra besta heimabakada
fjolkornabraudid

betta braud baka ég mjog reglulega og hef gert { meira en
aratug. Pad er svo ddsamlega einfalt, bragdgott og sadsamt.
Pad tekur enga stund ad skella 1 pad og smakkast ddsamlega
volgt med smjori og osti eda bragdmiklum hummus. Eg nota
allskonar free sem mér pykja géd i braudid og heslihneturnar
og kokosinn gefa virkilega gott bragd. Eg rista
heslihneturnar adur en pad er ekki naudsynlegt. Svo ma
audvitad sleppa peim ef ofneemi er til stadar t.d. Uppskriftin
geeti svo haeglega verid vegan, eina sem parf pa ad gera er
ad skipta hunanginu 1t fyrir hlynsirép. Eg meeli ekki med pvi
a0 sleppa seetunni pvi hun ytir einhvern veginn undir
bragdid af 6llum fraejunum og hnetunum. Upphaflega var
petta uppskriftin af ,,Gl6 braudinu” en uppskriftin hefur
proéast mikid pé grunnurinn sé alltaf hinn sami

1 dl saxadar ristadar heslihnetur fra Rapunzel

0,50 dl graskersfree fra Rapunzel
1,50 msk lyftiduft

1 msk salt

3 msk hunang eda hlynsirép ef pid viljid hafa pad vegan

6 dl sjodandi vatn
1 msk sitronusafi

Leidbeiningar

Hitid ofninn i 180°C.

Blandid saman purrefnunum i stéra skal.

Hraerid pvi neest hunangi, vatni og sitronusafa ut i pannig ad deigid verdi eins og pykkur grautur.

Smyrjid deiginu i stért ilangt form kleett bokunarpappir. Bakid i 35 min i forminu. Takid pa braudid
ur pvi med pvi ad lyfta upp pappirnum og setjid aftur inn i ofn i ca. 10 mintutur.



Hraefni

Smoothie skal
2 dl frosid mango
1 dl frosinn ananas

% dl lifreenar mondlur fra Rapunzel

“1001 nott” smoothie skal

bad eru orugglega einhverjir sem pekkja nafnid en pessi
smoothie skal er innblasin af smoothie af matsedlinum hja
isey skyrbar. betta er smoothie sem er vinseell a heimilinu
en pad getur verid dyrt ad kaupa tilbtinn smoothie fyrir 4
manna fjélskyldu oft { ménudi. {sey notar eplasafi ur
kreistum eplum i smoothie-inn en til einféldunar hofum vid
hér heima haldid okkur vid eitt eldhusteeki til ad graeja fram
pennan smoothie og notad heila appelsinu i stadinn fyrir
eplasafa og pad kemur alls ekki nidur & bragdinu. bad getur
audvitad verid otrulega peegilegt og fljotlegt ad kaupa sér
tilbtina smoothieskal & ferdinni en pad eru allskonar kostir
sem fylgja pvi ad gera sér smoothieskal heima, pad er baedi
6dyrara en einnig gefur pad svigrum til ad velja hraefnid og
gera t.d. lifreenni utgafu eins og hér ad nedan og pu getur
toppad skalinu med pinu eftirlaeti.

6 stk dodlur (ég nota ferskar sem parf ad steinhreisa)

1 stk banani
appelsina

1 dl mondlumjolk (eda meira ef pu vilt drekka hann med rori)
1 msk veen msk af lifreenu hnetusmjori fra Rapunzel

nokkur saltkorn
Tillaga ad toppings
banani

appelsina

hnetusmjor fra Rapunzel
dokkt sukkuladi fra Rapunzel
carob duft frd Rapunzel
poppad quinoa fra Rapunzel

Leidbeiningar

Ollu hréefni er komid fyrir i blender og blandad par til 4ferdin er ordin jofn og slétt.

Berid fram i skdal og toppid med pvi sem pér pykir gott.

Verdi ykkur ad géou.



Sudraenn smoothie
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Hraefni

1 stk litil flaska af Hrein Safablanda safa fra Beutelsbacher
1 stk banana

3 dl frosinn mangd, lika heegt ad nota ananas eda blanda.
Leiobeiningar

Allt sett i blandara og blandad par til ordinn silkimjukur pykkur sudraett smoothie.



Saag Aloo - bragdgoour
indverskur
greenmetisrettur

Saag Aloo hefur verid einn af minum uppahalds indversku
réttum i morg ar. Oft nota ég pennan rétt sem medleeti en
hann stendur algerlega einn og sér sem létt maltio.
Kartoflur, spinat og tomatar sem eldadir eru med gédum
kryddum af alid og natni, pad er bara fatt sem toppar pad.
Eg ber réttinn yfirleitt fram med naan braudi eda
pappadums og mango chutney. Pad er étrulega audvelt ad
greeja pappadums heima en ég nota pa kokurnar fra Patak’s.
Gott lag af oliu er sett & ponnu og hver kaka er steikt i
nokkrar sekundur. Pad tekur enga stund og svo skemmtilegt
ad bera fram med indverskum mat og alls kyns mauki og
sésum. bennan verdid pid ad profa!

Hraefni

500 g kartoflur eda 7-8 medalstorar

3 msk olia

1 stk medalstor laukur

1 tsk cumin free

1 tsk brin sinnepsfree

1 tsk korianderduft

2 tsk kufadar af Curry Paste fra Patak’s
1 stk 3 cm butur af fersku engiferi

1 stk greenn chili

1 stk geiralaus hvitlaukur eda 3-4 hvitlauksrif
1 stk dds saxadir tomatar

200 g spinat groft saxad

1 tsk garam masala

Salt og pipar eftir smekk

Fersk kdriander til ad bera fram med

Leiobeiningar

Saag Aloo rétturinn
Skerid kartoflurnar { bita og sj0dio par til peer eru nsestum ordnar fullsodnar eda i rumlega 10 min.
Hellid pa vatninu af og leyfid ad kolna adeins.

Hitid 2 msk. af oliunni & ponnu og steikid laukinn og kartéflurnar 4 midlungshita par til paer eru
ordnar fallega gylltar. Feerid pa kartoflurnar og laukinn 4 fat og set;jid til hlidar.

Setjid restina af oliunni ut 4 pénnuna og batid cumin og sinnepsfraejunum a og ristid i nokkrar
sekundur, baetid pa engiferi og chili saman vid og hraerid afram i nokkrar sekundur.



Beetiod hvitlauk, curry paste og tdmotum Gt & ponnuna og sj6did saman i 10-15 min.

Beetid pa soxudu spinatinu saman vid og leyfid pvi ad sjoda nidur med tomotunum par til pad er alveg
ordid mjukt.

Setjid kartoflu og laukblonduna Ut & ponnuna, kryddid med garam masala, salti og pipar og 14tid
malla i 10 min til vidbotar.

Berid fram med fersku koériander, brinum basmati hrisgrjonum, pappadums og mango chutney fra
Patak’s.

Pappadums

begar rétturinn er ad malla er gott ad nyta timann og steikja pappadums kokurnar.

Setjid 2-3 cm lag af jurtaoliu a pykkbotna ponnu. Pannan parf alls ekki ad vera stor og jafnvel kostur
ef htn er frekar litil en pa parf minna magn af oliu.

Setjid disk med eldhusbréfi vid hlidina a hellubordinu.

Hitid oliuna i 180°C. Til ad préfa hana er gott ad brjota sma but af einni kokunni og setja i oliuna. Ef
hun bubblar og steikir butinn hratt er htn tilbuin.

Setjid eina koku i einu i oliuna med tongum. Hyljid hana alla snoggt med oliu og pad tekur bara 2-3
sekundur fyrir hana ad blasa Ut og steikjast. Pad er stundum gott ad nota tongina til pess ad prysta
henni nidur og setja pa hluta i oliuna sem ekki eru hulin.

Snuid kokunni vid og steikid afram i nokkrar sekundur. Takid hana ur oliunni med tonginni og 14tid
oliuna renna af henni. Leggi0 & disk.

Haldid afram ad steikja allar kokurnar en pad eru 10 stk. i einum pakka og pad er alveg feykinog
fyrir 4-5 fullordna med maltid. Passid bara hitastigid & oliunni, ef hin verdur of heit geta kokurnar
brunnid, peer eru ekki godar pegar peer verda of dokkar.



Raudrofusalat med
proteinspirum og ristudum
sesamfraejum

betta salat er ekki bara dtrilega gott heldur algjort dindur
hvad vardar neeringu. Raudrofurnar parf varla ad kynna en
peer eru i miklu uppdahaldi hja mér og eru tidur gestur a
midlinum minum. baer eru fullar af neeringu, jarni og stydja
einnig vid nyrun og lifrina sem gegna medal annars pvi
mikilveegi hlutverki ad hreinsa kroppinn. Til ad trompa petta
salat baetum vid uti spiradri proteinblondu (spiradar linsur
og mungbaunir) sem er frabeer uppspretta af basiskum
proteinum. Auk pess eru spiradar linsur og baunir
audmeltanlegar og neeringin audveld i upptoku sem sparar
likamanum orku. Eg myndi segja ad betta salat veeri hid
fullkomna “post workout” salat... pad veeri ni skemmtilegt
ad sja pad verda mainstream ad fa sér salat eftir sefingu!
Néanar um pad afhverju basisk protein eru god eftir aefingu i
story. Ef pu ert hraedd/ur um ad pu finnir moldarbragd af
raudrofunum pa parftu ekki ad hafa ahyggjur, engifer-
sesamdressingin og ristudu sesamfraein sja um ad lata pad
hverfa. Salatid er fullkomid sem hlidarsalat med hvada rétti
sem er, sem hluti af salati eda skemmtileg vidbot vid
nudluréttinn.... svo ma lika bara borda pad eitt og sér eins
og ég gerdi eftir pessa myndatoku.

Hraefni

Salat

2 stk lifreenar raudrofur (ca 3 dl rifnar raudrofur)

1,50 dl préteinspirur

2 dl sesamfree, plis auka til ad skreyta med, ég nota lifreen fra Rapunzel
koriander til skrauts

Dressing

Y msk rifinn engifer

Y dlI safi ur appelsinu

Y4 dl sesamolia

1 msk tamari eda gluteinlaus sojasdsa

Leiobeiningar

Afhydid raudréfurnar og rifid nidur. Eg nota matvinnsluvél til ad rifa peer nidur. Komid rifnu
raudréfunum fyrir { skal.

Beetid spirunum uti. *Ath haegt er ad kaupa proteinblonduna ospirada fra Ecospiru, ef madur vill
spira sjalfur heima, sem tekur ca 3 daga, en einnig er haegt ad kaupa hana tilbina spirada lika fra



Ecospiru.

Ristid sesamfraein 4 purri ponnu & veegum hita i stutta stund, innan vid minttu eftir ad pannan er
ordin heit. Beetid sesamfreeunum tti skalina.

Utbtiid dressinguna med ad blanda 6llu saman sem { hana fer og hellid sidan yfir raudréfusalatid og
hreerid saman vid.

Toppid raudréfusalatid med kéreander og ristudum sesamfraeum.



Salat med solpurrkudéum
tomotum, olifum og
engifer-tahinidressingu

Hér erum vid med salat med graenum dlifum, sélpurrkudum
tomotum og raudlauk sem mér finnst passa svo vel saman
og tahinisésan fer rosalega vel med 6lifunum. Eg er ad nota
lifreenar olifur fra Rapunzel en ég er mikil élifukona og
bornin min elska 6lifur og vid erum 61l sammala um ad petta
séu langbestu greenu olifurnar. Uppskriftin dugir méri 3
fullar audmeltanlegar maltidir en salatid virkar alveg jafn
vel sem medleeti ef madur kys pad frekar. Eg heyri alltof oft
nidrandi ord um salat. Salat dettur inn 1 flokkinn
“kaninufédur” eda einhverskonar megrunarkar. Veganar
borda bara salat heyrir madur stundum i peim tén eins og
pad veeri sleemt. Eg skal leidrétta pad ad allir veganar borda
ekki bara salat en pad pyrfti pé ekki ad vera sleemt ad borda
bara salat,... p.e.a.s ef pad er alvoru salat ;). Pad surealiska
er ad veganar eru peir sem geta sjaldnast fengid alvoru salat
a veitingastodum. Vegan hamborgari er svona meiri klassik
a vegan matsedlinum. Gott salat fyrir mér er salat sem
uppfyllir skilyrdin um fjélbreytt bragd, aferd og fyllingu. Eg
vil finna surt, seett og salt bragd, ég vil finna fyrir mjukri og
crunchy aferd og god dressing er mikilveeg. Svo vil ég lika
geta ordid sodd af pvi svo pad ma vera bara frekar stort. Pad
sem kannski er vanmetid en mér finnst lika mjog mikilvaegt
er ad bad sé fallegt og litrikt. Vid hofum heyrt ordatilteekid
ad vid bordum med augunum og pad er bara
hellingssannleikur i pvi. Vid faum vatn i munninn vid pad ad
sja eitthvad girnilegt og er pad augunum ad pakka, augun
senda skilabod til heilans ad maltid sé i veendum og
munnvatnsframleidslan hefst sem er fyrsta stig
meltingarinnar. Meeli med ad préfa petta medvitad og
athuga hvad pu upplifir.

Hraefni

Salat

225 g bakki issalat

100 g lifreent spinat eda spinatkal

3 stk avocado

8 stk solpurkadir tomatar (an oliu)

Y, stk krukka greenar lifreenar olifur fra Rapunzel
Y stk raudlaukur

1 stk gurka

1 stk raud stor paprika



1 stk veen lika alfaalfa spirur

Mondlukurl, sja uppskrift & vefnum
Tahini sinnepsdressing med engifer

1 dl ljost lifreent tahini, fra Rapunzel

1 stk engiferbiti, fer eftir smekk en ég nota ca 1x4cm
2 stk lime, safinn

2 msk sykurlaust lifreent sinnep

4 stk dodlur

1,50 dl vatn

Leidbeiningar

Byrjid & ad skola pad greenmeti sem parf ad skola. Mér finnst agaett ad leyfa salatinu ad liggja i koldu
vatni & medan ég sker hitt greenmetid og perra svo 1 salatvindu.

Sj6did vatn og hellid yfir sélpurrkudu tématana og leyfid peim ad mykjast orlitid.

Skerid svo allt greenmetid smatt eda eins og pér finnst best ad borda pad. Mér persénulega finnst
best ad skera pad mjog smatt svo allt blandist vel. Eg sker salatid lika { minni bita.

Heaegt er ad blanda 6llu saman ef pu vilt eda setja hvert greenmeti i sér skalar. Pad fer kannski
svolitid eftir pvi hvort pu sért ad bjéda uppa salatid eda hvort pu sért ad graeja pér nesti. En
uppskriftin passar i 3 stor nestisbox.

Utbtiid dressinguna svo med pvi ad setja 61l hrdefni { blandara/téfrasprota og blanda vel.
Verdi ykkur ad gédu.



Hraefni

Hafrabitar

1 bolli gréft haframjol fra Rapunzel
1 stk greent epli

3 msk hlynsirép fra Rapunzel

Y4 tsk vanillukorn

1 tsk kanill

Y tsk matarsodi

Y tsk lyftiduft

3 msk hrein jégurt

2 stk egg

1 msk bragdlaus kokosolia fra Rapunzel
Y4 tsk sjavarsalt

Blaberjakompott

1 bolli frosin bldber

1 msk vatn

2 msk hlynsirép fra Rapunzel

1 tsk sitronusafi ar ferskri sitronu

Leidbeiningar

Hafrabitar
Hitid ofninn i 180°C blastur.

Lifreenir hafrabitar med
eplum, kanil og blaberja
kompott

Okkur vantar oft hugmyndir af einhverju neeringarriku og
flijotlegu. Pessir bitar eru alveg o6trulega einfaldir og pad
tekur enga stund ad ttbua pa. Peir eru sérlega godir i
nestiboxid eda & morgunverdarbordid. beir geymast vel i
lofthéttu boxi i keeli, eru lifraenir, hveitilausir og fara
einstaklega vel i maga. Peir eru ekki diseetir en pad ma auka
vid eda draga ur seetumagni ef vill. Lifreena hlynsirépid fra
Rapunzel er ddsamlegt i bakstur og audvitad alveg ljomandi
gott med ponnukokum eda vofflum. Pad er einnig storgott ad
setja nokkra dropa i kaffid en pessir bitar eru einmitt alveg
sérlega godir med rjukandi heitum kaffibolla.

Afhydid eplid og skerid i gréfa bita. Takid Y4 bolla af hofrunum og setjid til hlidar. Setjid eplid asamt
restinni af innihaldsefnunum i blandara og vinnid par til petta er ordid ad jofnu deigi. Beetid pa
restinni af hofrunum at 1 deigid og hreerid varlega saman vid.

Setjid bokunarpappir i 1itid form, ég notadi form sem er 20x20cm. Hellid deiginu i formid og straid
orlitlu af haframjoli yfir. Bakid 1 25-30 min. Takid formid Gt og keelid i nokkrar minttur. Takid pa



kokuna ur forminu med pvi ad taka upp bréfid og setjio a keeligrind. Skerid i 9 bita pegar kakan er
ordin kold.

Blaberjakompott

Setjid helminginn af blaberjunum i pott 4samt hlynsiropi, vatni og sitronusafa. Kveikid undir
pottinum og 14tid berin malla { ca. 5 min og kremjid pau med sleif a medan.

begar petta er ordid ad grofu mauki beetid pid restinni af blaberjunum saman vid og hitid upp.

Berid fram med hafrabitunum.



