Hio vidofreega “Date bark”
med quinoa poppi og tahini

bad er skemmtilegt ad sja hvad sumar matarhugmyndir fara
A a flug um allt internetid. Petta d66lunammi er einmitt ein
B e peirra. Adferdin er algjorlega brillant, svo einfold og fljétleg
svo ég skil vel ad hun hafi farid viral en svo eru
moguleikarnir vid samsetninguna endalausir. Eg er tahini
unnandi og elska hvernig poppad quinoa gefur skemmtilega
aferd, crunch og sma hnetulegan keim sem gefur namminu
skemmtilega fyllingu og karakter. Dodlurnar verda eins og
tjui karamella og eru diseetar svo ég toppadi nammid med
100% sukkuladi. Pad er audvitad haegt ad nota hvada
sukkuladi sem er en seetan fra dodlunum neer alveg ad nulla
allt biturt bragd fra 100% stukkuladinu.

Hraefni

Ferskar mjukar dédlur

Lifreent poppad quinoa fra Rapunzel

100% sukkuladi, ma lika nota 70-80% stukkuladi fra Rapunzel
Salt

Leiobeiningar

Byrjid & ad steinhreinsa dodlurnar og leggja beer nokkud flatar & bokunarpappir pétt vid hver adra.
Setjid svo adra ork af bokunarpappir yfir og fletjid peer ennpa meira ut med t.d. bokunarkefli eda
glasi.

Lyftid orkinni af dodlunum og dreifid tahini yfir dodlurnar.
Dreifid svo poppudu quinoa yfir tahinilagio.

Braedid sukkuladid yfir vatnshadi og hellid svo yfir quinoad og dreifid ur pvi svo pad myndi pekjandi
stukkuladilag.

Komid orkinni fyrir i nestisboxi eda 4 plotu sem kemst i frystinn og leyfid ad kdlna i ca klukkustund.
Takid ut ar frysti, skerid i mola og njotid.
.... sleikid puttana pegar nammid er buid og gerid meira...!



Ofureinfold linsusupa sem
kemur ollum a oévart

betta er stpan / linsurétturinn sem vid munum elda i
ferdalaginu i sumar! bu parft einn pott og hraefnid er
purrvara plas laukur og sitrén sem parf ekki ad vera 1 keeli,
fullkomid til ad taka med i langferdalagid og elda a
primusnum svo skemmir ekki hvad hin er neeringapétt og
bornin min og madurinn minn ELSKA hana! begar vid héfum
eldad hana hér heima hofum vid oftast hrisgrjon sem er
hittari hja krokkunum. Hun er ekki bara einfold heldur lika
ofbodslega fljotleg.

Hraefni

1 msk dlifuolia

1 tsk cumin free

1 stk larvidarlauf

1 stk laukur

1 msk jurtakraftur/greenmetiskraftur, ég nota gerlausan fra Rapunzel
2 dl raudar lifreenar linsur, ég nota Rapunzel

500 ml vatn (tips geyma sma til ad na 6llu ur tomatfloskunni)
1 stk flaska af lifreenni tdmat passata, 425 gr.

1 stk dds lifreen kdkosmjolk fra Rapunzel

2 tsk karry

0,50 stk safi ur halfri sitronu

0,50 tsk jurtasalt

Leidbeiningar

Byrjid 4 ad hita 6lifuoliuna og setja svo cuminfraein 1ti og leyfid ad hitna i sma stund.

Beaetid smatt skornum lauknum uti dsamt larvidarlaufinu og jurtakrafti. Steikid par til laukurinn er
ordinn mjukur, beetid pinu vatni Gti pottinn ef laukurinn fer ad brenna vid.

Nu ma beeta linsum, vatni, tdmat passata, kokosmjdlkinni og karry uti og leyfid ad malla par til
linsurnar eru ordnar mjukar.

Kreistid sitronu tuti fyrir ferskleika sem er algjort lykilatridi ad minu mati. Smakkid til og saltid eftir
smekk.

Verdi ykkur ad goou.



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

Kjuklingabaunirnar

Greent salat meod steiktum
kjuklingabaunum

Baunir ar dos er svo handhagur og fljétlegur préteingjafi.
Eg er med aedi fyrir lifreenum kjuklingabaunum niina og mér
finnst svo gott ad steikja peer i sma stund 4 ponnu med
kryddum til ad setja utd stort og gott salat og par med gera
pad matmeira og neaeringarikara. b getur i raun notad
hvada krydd eda kryddblondur sem er. Eg er ad dyrka
tilbunu kryddblondurnar fra Kryddhusinu, ad pessu sinni
valdi ég midausturlenska kryddblondu sem mér finnst passa
einstaklega vel med fersku tahinisésunni. Baunir innihalda
ekki bara proétein heldur einnig vitamin, steinefni og trefjar,
sannkoéllud “all in one” feeda. Eg myndi einnig segja ad
lifreenar baunir ur dés séu hinn fullkomni skyndibiti fyrir
litlu krilin. Fyrir utan hvad peer eru hollar og gédar eru peer
lika skemmtilegar fyrir litla putta.

1 stk sodnar lifreenar kjuklingabaunir fra Rapunzel

1 tsk é6lifuolia

1 tsk “mid-austurlond” kryddblanda Kryddhussins

Salatio

> stk bakki stokkt issalat
Y stk gurka

Y stk litil raudrofa

Y stk stér proskadur avocado eda 1 litill

Y stk stor haus brokkdli (gufusodinn)
2 msk ljost tahini

1 tsk karry

Y4 tsk tarmerik

Ys tsk kanill

1 dl lifreenn appelinusafi

safi ar 1/2 lifraenni sitrénu

svartur pipar og salt eftir smekk

Leiobeiningar

Byrjid & ad *gufusjoda brokkoliid. Gufusudusikti er komid fyrir i potti og potturinn fylltur af vatni upp
a0 siktinu. Komid brokkdliinu fyrir i siktid og setjid lok & pottinn. Leyfid pvi ad gufusjoda a
midlungshaum hita par til ordid mjikt en ennpa vel greent og lifandi. Ef sodid of lengi pa missir pad
greena litinn og neeringarefnin missa styrk sinn.

Skolid salatid, skerid avocadoinn, afhydid raudréfuna og rifid hana nidur dsamt gurkunni. Eg elska ad
nota spiralskera en bad er vel heegt ad nota venjulegt rifjarn eda matvinnsluvél med rifjarni.



Utbuid dressinguna med pvi ad blanda 6llu saman sem i hana fer. Heegt er ad hrista allt saman {
krukku med loki eda nota einhverskonar blandara/tofrasprota.

Hellid vokvanum af kjuklingabaununum (haegt ad geyma hann og nota i einhverskonar bakstur).
Skellid baununum & ponnu asamt kryddi og oliu og steikid par til peer eru ordnar heitar og kryddid
hefur pakid peer.

Radio salati, raudrofu, gurku, brokkdli & disk asamt avocado og toppid med kryddudum
kjuklingabaunum og appelsinu-karry dressingu.



Hraefni

Kjotbollur

1 kg nautahakk

1 stk stér laukur saxadur smatt
1 bolli braudrasp

2 stk egg

1 msk purrkad oregano

1 msk Organic Liquid hvitlaukur
2 tsk Organic Liquid basilika

1 tsk Organic Liquid chili

Salt og nymaladur svartur pipar
tolskt marinara tématsosa

3 stk ddsir saxadir tomatar

1 stk laukur saxadur smatt

2 stk hvitlauksrif s6xud smatt

2 tsk Liquid Organic basilika

1 msk purrkad oregano

1 msk Liquid Organic hvitlaukur
1 tsk hunang eda hlynsirdp

Salt og pipar eftir smekk

Hvar feest Organic Liquid?
Fjardarkaup

Hagkaup

Italskar kjotbollur i
bragomikilli marina
tomatsosu

bessar kjotbollur eru alveg étrulega beegilegar, pad tekur
enga stund ad utbua peer og peer eru sidan bakadar i ofni i
stad pess ad purfa ad standa vid ponnuna og steikja peer.
bad sem gerir peer alveg dmotsteedilegar eru kryddin fra
Liquid Organic en pad eru fersk krydd sem koma i litlum
floskum. Sparar tima og fyrirh6fn og gefa fullkomid
kryddbragd. { pessar nota ég prjar tegundir, chili, hvitlauk
og basiliku. bad besta er ad floskurnar geymast lengi og pvi
purfum vid ekki ad vera ad henda afgangnum af kryddunum
eins og vid lendum oft i pegar vid kaupum fersk krydd. Eg
nota kryddin audvitad i sésuna lika sem er gerd fra grunni
og er einnig mjog einfold og gott ad graeja hana & medan
bollurnar eru i ofninum. Svo syd ég gott spaghetti og ber
fram med bollunum og sésunni. betta er frekar stor
uppskrift en ég meeli med ad taka helminginn af bollunum
og frysta peer. Frabeert ad eiga tilbunar bollur i frysti pegar
vid nennum ekki ad elda.



Nettd
Leidbeiningar

Kjotbollur

Saxid laukinn smatt og setjid 01l hraefni i kjotbollurnar i stora skél. Hnodid saman med hondunum
par til 61l hraefnin eru blondud saman, varist ad hnoda kjotdeigid of mikid po.

Hitid ofninn i 200°C bléstur.

Motid kjotbollur sem eru rétt adeins minni en golfkila, mér finnst best ad gera pad med iskuluskeid
til ad hafa peer sem jafnastar.

Radid bollunum 4 ofnplétu kleedda bokunarpappir, pegar allar bollurnar hafa verid métadar, setjio
pid ploturnar i ofninn og bakid i 20 min.

A medan bollurnar bakast er gott ad gera sésuna og sj6da spaghettiis.

tolsk marinara tématsésa

Byrjid & pvi ad setja dlifuoliu i pott og hitid heegt upp, setjid laukinn ut i og mykid hann &
midlungshita. begar hann er ordinn gleer og adeins byrjadur ad brunast beetid bid hvitlauknum ut a,
steikid hann med lauknum i 1 minttu og baetid svo vid tomotunum.

Beetid vid pvi neest vid kryddum og seetu, smakkid til med salti og pipar og 1atid malla & veegum hita &
medan bollurnar eru i ofninum.

Sj6did spaghetti samkvaemt leidbeiningum og berid fram med bollunum, sdésunni og einhverju géou
braudi.



Hraefni

Lasagna

Einfalt lasagna med
spinati, linsum, raudu
pestoi og solpurrkudéum
tomotum

Lasagna er einmitt svona matur sem gott er ad utbua a
kaldasta tima arsins. Frabeert ad eiga tilbuid lasagna i frysti
og hita upp eftir porfum og pad er haegt ad nota hvad sem er
i fyllinguna, fer bara eftir isskdpa status hverju sinni.
Grunnurinn er yfirleitt svipadur en svo skipti ég ut
graenmeti og kryddum eftir behag. Mér finnst algjorlega
omissandi ad setja pesto fra Rapunzel i lasagna og yfirleitt
set ég baedi greent og rautt. Eg laumadi hérna nokkrum
sélpurrkudum témotum og pad var alveg geggjad. Eg gerdi
einnig vegan bechamel sdsu og notadi hana ofan a lasagnad,
bornin min vilja helst ekki bakadan ost svo ég sleppti honum
bara. Pad veeri audvitad mjog snjallt ad setja einhvern gédan
vegan rifinn ost ofan 4, eda toppa med neeringargeri t.d.

15 sentimetra butur af bladlauk

2 stk storir hvitlauksgeirar

6 stk medalstorir sveppir

% stk af storum spinatpoka

1 bolli raudar linsur, sodnar med 1 sveppateningi
1 stk dds nidursodnir tomatar frd Rapunzel

3 msk tomatpurra fra Rapunzel

2 msk rautt pesto fra Rapunzel

8 stk solpurrkadir tdmatar fra Rapunzel

2 tsk oregano

1 tsk greenmetiskraftur frd Rapunzel

salt og pipar

Lasagnaplotur fra Rapunzel, magn eftir steerd forms
Vegan Bechamel sésa

60 g vegan smjor

60 g hveiti

lifreen Oatly mjolk

Sjavarsalt og greenmetiskraftur frd Rapunzel

Leidbeiningar

Lasagna

Saxid greenmetid smatt. Steikid & ponnu upp ur 1 msk af dlifuoliu. Sj6did linsubaunir samkveemt



leidbeiningum med sveppakrafti. Pad tekur svona 12-15 min.

Setjid linsubaunirnar saman vid greenmetid, baetid nidursodnum tomotum saman vid dsamt, pesto,
s6lpurrkudum tométum og kryddum.

L4tid malla vid veegan hita { 6rfdar minttur og takid af hellunni. Utbtid 4 medan bechamel sdsuna.

Takid fram medalstor ofnfast maét. Byrjid & pvi ad smyrja lasagnablondunni i botninn & fatinu. Dreifid
bechamel sésunni yfir og radid lasagnaplotum yfir. Endurtakid par til lasagna blandan er komin efst.
Toppid med bechamel sésunni og kryddid yfir ef vill. Einnig er heegt ad nota vegan rifinn ost.

Bakid vid 200°C i 35-40 min, kaelid adeins adur en pid skerid i pad og berid fram.
Vegan Bechamel sosa

Braedid smjorid i potti vid medalhita. Setjid hveitid saman vid og piskid saman. Setjid smavegis af
mjolk saman vid, 2-3 msk i einu og piskid par til blandan er samfelld adur en meiri mjolk er beett
saman vid. bynnid pannig s6suna smam saman bpar til hin verdur eins og voffludeig ca. Kryddid med
salti og greenmetiskrafti eftir smekk, ég setti liklega um 1/2 tsk af krafti. Magnid af mjolk fer svolitid
eftir pvi hvad pid viljid hafa sdsuna pykka.



