Dasamlegur chia grautur fyrir tvo

Innihald

1 stappadur banana

2 msk. Chia frae

4 msk. Musli blandad heima ur vérum fra Sélgaeti.
1,5 dl. Heimal6gud méndlumjélk

% - % tsk. Kanill

Adferd

Allt stappad og hraert vel saman.

Og setja i skal og baeta vid tildeemis bldberjum, jardaberjum, granateplum,,kivi og inn i isskap yfir nott.
Dasamlegt ad eiga svona til ad morgni.

Mjég sadsamt ©

Heimalagad musli finnst mér lang best.

bvi pa veit ég hvad ég era 0 borda ©

Nota tréllahafra, sélblomafrae, hérfrae, graskersfrae.

Og stundum birkifrae og sesam frae.

bad er lika mjog gott ad nota kokosflégur og tronuber i svona grauta.



Gott braud sem hentar 6llum i fjélskyldunni.

Innihald

500 gr. heilhveiti

30 gr. groft kokos fra Solgaeti

1,5 msk. vinsteinslyftiduft

1 tsk. Maldon salt ...gott ad mylja vel

400 ml. AB-mjélk ég nota Ornu mjélkina.

1 tsk. syrop

40 gr. haframjél ( ég nota trollahafra fra Sélgaeti og laet adeins { blandara til ad
gera finni)

20 gr. S6lblémafrae fra Sélgeeti

Adferd

Blandid heilhveiti, vinsteinslyftidufti og salti saman { skal.

Hrazerid AB -mjélk og sfrép saman og hellid ut i skalina.

Hraerid varlega { deiginu og geetid pess ad hrzera ekki of mikid.

Beetid haframjélinu, frajunum eda 68ru pvi sem bid viljid nota ut i deigid og
hraerid varlega nokkrum sinnum.

Bzetid svolitlu vatni vid ef deigid er of purrt.

En alls ekki hafa of blautt.

Eg nota stért silikon form.

Bakid vio 180-190°C { 40-50 minttur.



Granola Bar

Innihald

1 Bolli Mondlur

1 Bolli Cashews hnetur
% Bolli Graskersfrae

% Bolli Sélbléomafrae

% Bolli Horfrae

% Tronuber

% Bolli Kokosflogur

% Bolli Kokosolia

% Bolli Hunang

1 tsk. Vanillu dropar

1 tsk. Gott salt

1 Bolli Rusinur a toppinn eftir ad hefur verid bakad )

Adfero

Setjid Méndlur , Cashews Hnetur og kokos i matvinnsluvél . Bara hraera nokkra hringi.
Setjid i skal.

Blandid saman Kokosoliu,Hunangi og Vanillu dropum ....og hitid sma i 6rbylgju.
Blandist i skalina.

Sidan allt hitt sett Ut i ( nema Rusinur settar eftir békun)

Hraert vel saman og sett 4 ofnskuffu med békunarbappir a.

Flatt vel Ut og bakad i 20-25min.....tekid Gr ofninum og l&tid kélna { um 20min.

Eftir pad er petta skorid/brotid i stykki eda mulid sem morgunkorn.
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Himnesk supa

Hraefni

1,5 liter vatn.

3 stérar gulraetur

1 saet kartafla

1 raudlaukur

1 stongull sellery

3 rif hvitlaukur

4 cm. engifer

14 piri piri chilli (rétsterkur! Svo peir sem vilja ekki
mikid chilli bara raudan venjulegan og eftir smekk)
Lofafyllir af ferskum kériander eda steinselju
1 dés Smjér baunir fra Biona

1 msk. olfa til ad steikja upp tr

14 til 1 d6s Biona kokosmjolk

2-3 stykki graenmetis teningar fra Kallo

1 tsk fish sause

1 tsk. Pottagaldra karry

1 tsk. Pottagaldra tandori

2 stk. dodlur

1 tsk. Sitrénusafi

2-3 lime bl6d purkud

Maldon Salt

Pipar mulin ir kvorn

Adferd

Hita olfu i potti.

Steikja laukinn, hvitlaukinn, chilli, engifer, sellery,
kériander, salt og pipar.

Lime bl6d, ddédlur allt kryddid og fish sause.
Hraera vel og bara rétt steikja.

Sidan baeta vid vatninu, greenmetistening,
kokosmjdélkinni, kartéflunni , gulrétunum, sellery og
baununum.

Fint ad skera petta adeins nidur eins og 4 mynd.
Ekkert voda fint eda mikid ditl fer hvort ed er allt {
tofrasprotann eda blandarann.

Leifa pessu ollu ad sjédai 30 min.

P4 setja allt { blandara eda nota téfrasprota og bia
til silki mjtika stupu.

Setja { pottinn aftur og leifa malla adeins ....svona 10
min.

Krydda til med salt og pipar.

Finna sinn styrkleika mead chilli er heila malid vid
svona supur.

Sidan eru ekki allir sem eru hrifnir af kériander, pa
er fint ad nota steinselju.

Og lika bara leika sér med krydd og graeenmetid
bessi stipa er lika g6dur sem grunnur.

bvi pad er a06i ad baeta 1t {, kjulla, fisk, baunum,
eggjum, nidlum, pasta, blémkalsgrjon.

Adal atridid ad finna sinn styrkleika med kryddi.



Hummus
Sjuklega gédur millibiti med nidurskornu greenmeti

Saud helling af kjiiklingabaunum til ad eiga.
Notadi gédar baunir frd Biona.
Frysti helling en annad geymi eq i rétti eda tildaemis hummus.

Uppskrift.

3 bollar sodnar kjuklingabaunir ( ma vera 2 bollar kjuklingabaunir og 1 bolli smjérbaunir fyrir extra trit.
Eins ekkert mal ad nota i dés ef timinn er naumur ég nota fra Biona)

4 msk dlifuolia

1 sitréna (sitrénusafinn bara)

5 msk tahini

5 hvitlauksgeirar

1 tsk Maldon salt

1 tsk. cumin fra Pottagéldrum

1 tsk. cayenepipar (eda eftir smekk)

1dl vatn til ad bynna Gt med (fer eftir smekk hvad madur vill hafa bykka)

Allt i blandara/matvinnsluvél og vinna  silki mjika bléndu

Ma alveg beeta Ut i sélpurkudum témétum, steinselju, olivum eda 638ru goédu
Adal malid ad bua til silkimjika blondu.

Eg geri i matvinnsluvél og svo i blandara til a8 gera alveg mjtka .

Svo gott ad eiga til i isskdpnum.



Kinda
Kindéa er snildar medlaeti med nanast 6llu.
Og frabaert ad nota i pottrétti, sipur, ponnurétti, eggjakéku, braud, og ofnbakad.
Eg nota alltaf Kinda fra sélgaeti.
Skelli i pott og half poppa freein.
Elda eftir leidbeiningum a pakka.
Mér finnst 28i ad sjoda kinda upp ar graenmetistening og negul néglum.
En telja naglana ofan i og aftur upp ur, enginn vill bita i half sodin negul nagla.
Eins er lika haegt ad sjéda upp ur saltvatni og nota Heita Pizza kryddid fra Pottagoldrum.
ba kemur sma chlilli bragd.
Ekkert mal ad sjéda svolitid extra af kinda og eiga til i isskap.
Flott i nesti og super gott i Nori vefjur.
Kinda er svakalega gott med ristudum moéndlum.



