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.



Sumarlegar fiesta pylsur

Sumarlegar fiesta pylsur med chilli majd, pico de gallo, og
jalapeno

Hraefni

6 Vegan eda venjulegar pylsur
6 Pretzel pylsubraud

Heinz vegan chili mayo, eftir smekk
Heinz vegan aioli, eftir smekk
150 g Smatématar

1 Raudlaukur

8 g Kdriander

1 Ferskur jalapeno

Steiktur laukur, eftir smekk
45 g {ssalat

1 stk limona

Leiobeiningar

Skerid smatomata i litla bita. Saxid raudlauk og koriander. Setjid i skal med sma 6lifuoliu og rifid
sma liménubork saman vid. Saltid lauslega rétt 4dur en maturinn er borinn fram.

Sneidid jalapeno (takid freein fra ef bid viljid minni hita). Gréfsaxid salatio.
Steikid eda grillid pylsurnar og hitid braudin.

Setjid vegan aioli 1 botninn 4 braudunum og radid svo salati, pylsum, vegan chilli majd, pico de gallo,
jalapeno og steiktum lauk i braudin.



Léttur bbq kjuklingaréttur

Einfaldur, fljétlegur og brakandi gédur, meeli med ad pid
profio!

Hraefni

4 stk kjuklingabringur3-4 eftir staerd
8 msk Heinz Sweet bbq sosa

% agurka

1 box Piccolo tomatar

2 avokadod

0,50 krukka fetaostur med oliu

1 lika ristadar furuhnetur

2 lakur mulid nachos

Olifuolia til steikingar
Kjaklingakrydd

Leidbeiningar

Skerid kjuklinginn i bita, steikid upp ur oliu og kryddid eftir smekk.

begar hann er eldadur i gegn ma slokkva a hellunni, setja bbq sosuna yfir, blanda saman og leyfa
hitanum adeins ad rjuka ur & medan pid skerid nidur greenmetid.

Skerid tomata, agurku og avokado nidur og setjio i skdl, blandid saman asamt fetaosti og
furuhnetum.

Setjid neest kjuklinginn yfir graenmetid og ad lokum mulid nachos.



Bleikja 1 Tailenskri sesam-
" tg‘@q og engifer marineringu

. Bleikja i Tailenskri sesam- og engifer marineringu fyrir 4
manns sem verdur i bodi a Fiskideginum Mikla 2023 &
Dalvik.

Hraefni

4 stk 180-200 gr bleikja skorin i stykki

1 dl La Choy Strseet sosa

2 msk sesamfree1-2 msk

1 msk Blue Dragon sesamolia

1 dl Blue Dragon Sweet Thai Chilli Dipping Sauce
1 msk Heinz HP Sésa

1 cm ferskur engifer

1 stk lime (safi og borkur)

1 stk hvitlauksgeiri, fint rifinn

Leiobeiningar

Blandid saman hrdefnunum i skal og marinerid fiskinn.
Grillad eda bakad i ofni c.a. 10-14 min & hvorri hlid, eda par til kjarnahitinn er 68-70°c.

Berid fram med Tilda hrisgrjénum, salati og sweet chili sdsu.



Pastasalat meo ferskum
mais, tomotum og kjukling

Einfalt og gomseett kalt pastasalat med ferskum mais, fusilli
pasta, tomotum, kjuklingi og fetaosti. Rétturinn er einnig
ljafur i veislum en pa er snidugt ad sleppa avokado eda baeta
pvi vid rétt adur en rétturinn er borinn fram. Maelum med ad
bera petta fram med iskoldu rosavini.

Hraefni

Pastasalat

400 g Fusilli fra De Cecco

2 stk ferskir maiskolfar

Salt, pipar og cayenne pipar

2 msk smjor til steikningar

4 dI litlir tomatar

4 dl rifinn kjuklingur fra Rose
2 dl fetakubbur

2 stk avokadd ma sleppa

salat eftir smekk

toppa med fetaosti og og ferskum kériander eda steinselju
Soésa

2 dl Heinz majones

safi ur 1 lime

1-2 msk Tabasco sriracha sosa
Salt & pipar eftir smekk

Leidbeiningar

Byrjid & pvi ad sjdda fusillini eftir leidbeiningum, sigtid og keelid.

Skerid maiskornin af maiskolfunum.

Steikid maisinn uppur smjori par til hann brinast adeins og kryddid med salti, pipar og cayenne
pipar.

Smétt skerid tomata og avokado.

Stappid fetakubbinn groéflega.

Hreerid saman i sdsuna.

Blandid saman fusillini, salati, mais, tdmétum, kjuklingi, fetaosti, avékadd og sésu i stora skal.

Toppid med fetaosti og ferskum koriander eda steinselju og njotid.



Speesi chipotle salat
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Otrulega ferskt og gott salat med speesi t6fd, maisbaunum
e 09 jalapeno dressingu. Algjor bragdlauka bomba! Vid getum
. sagt ad petta salat sé sumarlegt og sadsamt. Tilvalid sem
\E baedi adalréttur eda salat med adalrétti.

Hraefni

Salatid

1 stk bakki issalat

2 stk oskjur litlir tomatar

1 stk gurka

1 stk paprika

Y stk raudlaukur

1 stk lifreenar maisbaunir frd Rapunzel
1 stk avocado

1 stk bunt kériander

Y stk safi ur lime
Tofa

1 stk pakki téfa (450gr)

% msk chipotle paste

% dl vatn

Y% dl olia

1 tsk sojasOsa eda tamarisojasosa eda tamari
Sésa

1 stk dds Oatly iMat Fraiche syrdur hafrarjomi
2,50 msk pikkladur jalapeno

1 msk safi ur jalapeno krukkunni

0,50 safi ur lime

Leidbeiningar

Eg meeli med ad pressa t6fiid adur. Tofl er pressad med pvi ad vefja pad inni klat og leggja eitthvad
pungt ofan 4. Pyngdin pressar éparfa vokva ar toftinu og kluturinn dregur vokvann i sig. bad er
ageett ad pressa tofuid i klukkustund en mér finnst oftast best ad gera petta kvoldinu adur. bPad er
lika heegt ad nota téfupressu.

Byrjid 4 ad ttbia marineringu fyrir t6fiid med pvi ad blanda saman chipotle paste-i, vatni, oliu og
sojasosu 1 skal. Skerid toftid i litla teninga og komid fyrir i nestistboxi.

Hellid marineringunni yfir t6ftid, lokid nestisboxinu og hristid til svo marineringin peki alla
téfateningana. Leyfid toftinu ad marinerast i amk 30 minutur.

Saxid nidur issalatid, greenmetid og korianderinn og komid fyrir { storri skal asamt maisbaununum.
Pressid safa ur ¥ lime yfir og blandid vel.

To6ftid (og marineringin) er svo steikt & pénnu i sma oliu par til teningarnir eru farnir ad brinast og
f4 sma skorpu, pa eetti pannan ad vera ordin nokkud purr. Tekur u.p.b. 15 minatur.

Dressingin er svo utbdin med pvi ad blanda 6llu saman sem i hana fer med tofrasprota eda litlum



blender.



