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Uppskriftir, frodleikur og ihugun.

Vikuplan

lifdutilfulls.is

V10
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Vikuplanio

Vixlid dogum eftir porfum. Hakid vid pegar pid hafid lokid vid hvern patt

Dagur Planid Lokid
. Morgunmatur
Man Proteinrik jardaberjaavaxtaskal
Pri Frooleikur
. Kvoldmatur
Mio Graenmetischili
Fim Ihugun

Fos

Snarl
Jardaberja- og proteinmuffins
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Listinn a adeins vid um uppskriftir gefnar i vikuplani. Kynnid ykkur skammtasteerd vid hverja

Innkaupalisti

rb
vl v,

uppskrift og breytid eftir porfum. Baetid vid aukahraefnum eftir porfum i linurnar hér ad nedan.

Ferskvara

Hreint skyr eda grisk jogurt
Egg

Avextir og graenmeti

Jardaber

Banani

Sveppir
Gulraetur

Laukur
Hvitlaukur
Jalapefo paprika
Sitréna

Annad

Hunang
Kokosflogur
Valhnetur
Tomatpurra
Nidursodnir tomatar
Svartar baunir

SojasOsa eda tamarisosa

Olifuolia

Chillikrydd

Malad kumen
Paprikuduft

Salt

Pipar

Haframijol
Vanilluprotein (val)
Sitronusafi

Kanill

Steviudropar
Matarsodi

Kokosolia

Osykrud moéndlumjolk
75% dokkt sukkuladi
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Frodleikur

Jardarber eru gridarlega andoxunarrik, innihalda faar kaloriur
asamt pvi ad vera gomseet og holl.

Til ad lengja geymslupol a jardarberjum er upplagt ad skola af peim
og geyma i glerboxi. Veljid islensk eda lifraen pegar pess er kostur.

ihugun

Jakvaed ord og stadhaefingar eru frabeer leid til ad byrja daginn. baer
getad aukid sjalfstraust okkar og styrkt okkur i ad taka betri akvardanir
fyrir heilsuna og matarzedid.

Nyttu pér pessa montru eda budu til pina eigin. Fardu med hana a
medan pu burstar tennurnar eda keyrir i vinnunna i dag. Endurtaktu

eins oft og pu vilt.

,,»Alla daga, a allan hatt, verd ég heilbrigdari og hamingjusamari.”

© Lifdu til Fulls | www.lifdutilfulls.is | studningur@lifdutilfulls.is | 4


mailto:studningur@lifdutilfulls.is

Hraefni

400 g hreint skyr eda fitulaus grisk jogurt
10 jardarber, helmingud

1 banani, skorinn i sneidar

1 msk. hunang

2 msk. kokosflogur

Proteinrik
jardaberjaavaxtaskal

0
CL) 10 min 'n‘ﬂ Morgunmatur fyrir 2

Adferd

1. Komid skyrinu fyrir i skalar.
Hraerid hunanginu saman vid skyrid.

Skreytid med jardaberjum og kékosflogum.

> W N

Njoti6.
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Adferd

1. Setjid allt hrdefni greenmetisgrunnsins i
matvinnsluvél og blandid par til aferdin er pétt
og likist deigi. Leggid til hlidar.

2. Hitid dlifuoliuna & stoérri ponnu vid medalhaan
hita. Baetid lauknum og hvitlauknum ut i og
steikid i 5-7 minutur. Baetid jalapefio papriku,
tdmatmauki, chillidufti, kimeni, paprikudufti og
sojasodsu vid.

3. Beetid greenmetisgrunninum vid og eldid i 10

minutur. Kryddid med salti og pipar eftir smekk.

4. Beetid tomotunum, baununum og vatni ut i.
Latid suduna koma upp og latid malla vid
vaegan hita i um 45 minutur.

5. Njoti.

Graanmetischilli

1
@ 35 min Lnjﬂ Kvoéldmatur fyrir 4

Hraefni

Granmetisgrunnur:
120 g valhnetur
230 g sveppir

4 gulreetur, skornar i bita

Chilli:

1 msk. dlifuolia

1 laukur, skorinn i teninga

4 hvitlauksgeirar, saxadir

2 jalapefio paprikur, smatt saxadar (val)
4 msk. tomatpurra

1 tsk. chillikrydd

2 tsk. malad kumen

1 tsk. paprikuduft

2 msk. sojasOsa eda tamarisosa
800 g (2 dosir) nidursodnir tomatar
800 g (2 désir) svartar baunir

240 ml vatn

salt og pipar
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Adferd
1. Hitid ofninn i 180°C.

2. Blandié saman ollu purru innihaldi,
nema sukkuladibitunum, og blandid svo
Ollu blauta hraefninu saman vié. Hraerid
par til slétt deig myndast. Hreerid sidan
jaréarberjum og sukkuladibitum létt saman
vid (skiljid nokkra sukkuladibita eftir til pess
ad setja ofan & muffinsin).

3. Hellid deiginu jafnt i muffinsform. Setjid
3-5 smaa sukkuladibita ofan a hverja
muffins.

4. Bakid muffins i 23-25 minutur eda par il
paer eru eldadar i gegn og brunirnar
branadar.

6. Takid ur ofninum og 1atid kélna adur en
borid fram.

7. Nj6tia.

Jardaberja- og
proteinmuffins

]
@ 35 min 'njﬂ Snarl

Hraefni

1 bolli (120 g) haframjol

Ya bolli (25 g) vanillupréoteinduft (val)

1 msk. sitronusafi

borkur af 72 sitrénu

2 msk. steviudropar

2 tsk. matarsodi

klipa sjavarsalt

klipa kanill

1 msk. kdkosolia, braedd

% bolli eggjahvitur (um 3 egg)

2 msk. 6sykrud mondlumjolk

Y2 bolli (125 g) fitulaus grisk jogurt

Y2 bolli (100 g) jardarber, skorin i litla bita
Ya bolli (45 g) 75% dokkt sukkuladi, saxad
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