17 blokkir: Stor karl

Maltid # 1: (4 blokkir)
4 egg (eins og pu vilt hafa pau) = 4 blokkir af préteinum
36gr af purru haframjoli = 3 blokkir af kolvetnum
12gr af rasinum (Gti hafragrautinn) = 1 blokk af kolvetnum
12 mondlur (ati hafragrautinn) = 4 blokkir af fitu

kryddadu hafragrautinn med sma salti og kanil eftir smekk og helltu sma mjolk uta

Maltid # 2: (3 blokkir) GOTT AP UTBUA AD KVOLDI OG TAKA MED i NESTI
60 gr kotasala 1 = blokk af proéteini
57 gr tanfiskur = 2 blokkir af préteinum
1 agurka = 1 blokk af kolvethum

170 gr paprika = 1 blokk af kolvetnum
100 gr laukur (notadu hvada lauk sem pér likar best. Td. Raudlauk, bladlauk, vorlauk. Eg nota bléndu af 6llum) = 1
blokk kolvetni

9 mondlur = 3 blokkir af fitu

skerdu greenmetid smatt og blandadu kotaszlu, tinfisk og méndlum saman vid. Eg krydda med Maldon salti, svortum
pipar (mikid), karry, kimeni og timian.

Maltid #3: (4 blokkir) GOTT AD UTBUA AD KVOLDI OG TAKA MED i NESTI
240 gr kotasala = 3 blokkir af préteinum
1 stort epli = 2 blokkir af kolvetnum
80 gr vinber = 1 blokk af kolvetnum
12 gr rasinur = 1 blokk af kolvetnum
6 mondlur = 2 blokkir af fitu
2 teningar af sudusukkuladiplotu = 2 blokkir af fitu

hraerdu saman kotasalu, moéndlur og stkkuladi. Skerdu eplid i bita og battu pvi og vinberjum ati. Kryddadu med kanil

Maltid # 4: (4 blokkir)
148 gr fiskur / eda 110 gr magurt kjot = 3 blokkir prétein
180 gr brokkoli (vigtad hratt) = 1 blokk kolvetni
100 gr laukur (vigtadur hrar) = 1 blokk kolvetni
80 gr bakadar kartoflur (vigt a kjoti kartéflunnar) = 2 blokkir kolvetni

3 mondlur = 1 blokk af fitu

steiktu eda grilladu fiskinn og kryddadu eftir smekk. Steiktu brokkéli og lauk & ponnu ar 2 tsk af oliu. Eg geri rad fyrir 1
tsk af oliu til steikja grenmeti og adra til steikja fiskinn og par liggur pad sem upp a vantar i fitu

Maltid # 5: (2 blokkir) HZEGT AD UTBUA FYRIR FRAM OG TAKA MED i NESTI
56 gr ostur = 2 blokkir af préteini
80 gr vinber = 1 blokk af kolvetni
12 gr sulta/agave sirép = 1 blokk kolvetni
6 mondlur = 2 blokkir fita

ostur og vinber :) yndislegt snarl pegar lida tekur a kvoldid




