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Pegar nyrun gefa sig

Matarradi nyrnasjuklinga er misjafnt.

pad fer eftir getu nyranna hvad borda skal, farid pvi alfarid eftir rddleggingum
naeringarradgjafa, sem radleggur eftir ad hafa lesid bl6dprufu nidurstddur fra laekni.

pad er alls ekki svo ad allir eigi ad borda jafn mikid 6had sterd og pyngd. Skammta & ad mida
vid likamséastand hvers og eins, badi hvad vardar magn af mat (sem akvardast af sterd og
hreyfingu) og proteinmagn (sem akvardast af starfsgetu nyranna).

Athugid vel innihald matveela & vefsiounni:

FRAEDSLUVEFIR / NERINGARGILDI MATVZAELA / NAERINGAREFNATOFLUR.
Matarraedid getur ordid mikid 6druvisi og erfitt reynst ad elda rétt, en vid gerum pa
einfaldlega eins vel og vid getum. Athugum vel innihald hréefnis, lesum innihaldslysingar &
pakkningum og matreidum eftir bestu getu. Matarlystin getur dottid nidur, pvi parf ad geeta
vel ad. Farselast er ad hafa mat & bordum sem hentar nyrnasjuklingnum og adrir
fjolskyldumedlimir baeta ser upp pad sem & vantar i faeduvali eftir hentugleikum.

Heilraeoi

Lifou heilbrigdu innihaldsriku lifi ndna.

Veldu fj6lbreyttan mat til ad jafna naeringarinnihald

P parft liklega ad breyta mataraedinu og oftast er audvelt ad velja annad i stad pess sem ekki
hentar. Passadu vigtina og fordastu sykur og fitu ef vigtin er of ha. Ef matarlystin hverfur pa
hafdu samrad vid naringarradgjafa.

Stundadu likamsraekt i minnst 30 minutur daglega og skiptu pvi eftv. i nokkra sma
gOngutura, notadu troppur frekar en lyftu osfrv. Hreyfing hagir & nyrnabilun og eflir likama,
lund og lifsgeedi.

Kalium

Pegar nyrun starfa illa minnkar hafni peirra til ad skilja at kalium.

Kalium er i flestum mat, sérlega i avoxtum og avaxtadjus, greenmeti, kartoflum og trefjariku
korni. Nyrnasjukum med hatt kaliummagn i blodi, er oftast radlagt ad borda graenmeti og
avexti daglega t.d. 100 g af nyjum avoxtum eda 200 g af nidursodnum/-an safa, og borda
einnig 100 g af hrau greenmeti til ad fylla upp i 600 g dagsporf. Til ad minnka kaliummagnid
(pad er ekki haegt ad taka pad allt ur) pa forsjédid greenmetid, skraelid pad og brytjid og sj6did
i miklu vatni i nokkrar minatur eda pannig ad greenmetid haldi geedum, petta & einnig vid um
frosid greenmeti. Vatninu er sidan hellt af og greenmetid skolad, ekki gufusjéda pad.
Gulraetur er best ad skera eftir midju og brytja svo, pvi mesta kalium magnid liggur i midju
gulrotarinnar. Sjédid kartoflur an hydis og salts. Gott er ad eiga sodnar kartdflur, hrisgrjon
og t.d. gulreetur i isskapnum til ad nyta i og hafa med ymsum réttum. Pasta, kiskus og
hrisgrjon innihalda leegra kalium en kart6flur og pvi hentugra. Fordist franskar kartéflur og
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kartofluflogur. Drekkid ekki dvaxta eda greenmetissafa og sleppid dokkum drykkjum s.b. kaffi
og kok.

Kaliumrikur matur: Fordist: Baunir, hnetur, frae, lakkris, sikkuladi og heitt kakd, purrkada
avexti. Einnig &vexti eins og aprikdsur, appelsinur, avakadd, banana, melonur (hunangs og
kantaldpu), dodlur, sveskjur, rasinur, rabarbara, kokos.

Takmarkid eda sleppid mjolkurvérum.

Matur sem inniheldur litid af kalium. Epli, blaber, kirsuber, perur, ananas, jardarber,
vatnsmeldnur, gulreetur, blomkal, gurka, laukur, hrisgrjon/hvit, pasta, hvitt braud.

Fosfor/fosfat

Er lifsnaudsynlegt, en eftir pvi sem nyrun gefa sig eiga pau erfidara med ad hreinsa fosfatid ur
blodinu. Afleidingin getur verid t.d.htokladi og lidverkir. Pad er ekki haegt ad utiloka fosfat i
mat, en audvelt er ad minnka magnid i samradi vid naringarradgjafa.

Ostur og mjolkurvérur innihalda mikid magn af fosfati. Skodid vel innihald osta og skerid og
smyrjid punnt &. Fosfat getur verid hatt i braudi, vandadu pvi val & braudi. Braud sem er
gréft t.d. ragbraud inniheldur meira fosfat en hvitt. Ef mikio fosfat eda kalium er i bl6dinu
veljid pa heldur hvitt braud. Kornid samanstendur af kjarna med hydi, pad er mest fosfat i
hydinu en ekki i kjarnanum, pvi er radlagt ad borda ekki braud med kjérnunum og velja frekar
hvitt hveiti og helst speltbraud. Minnkid eda sleppid mjélkurvérum p.e.s. 6llu sem kemur ar
spena, pvi mjolk er med mikid af fosfati og kalium, notid pvi hrismjolk (Rice milk). En ef
parf pa ma pynna venjulega mjolk med vatni eda nota rjoma blandadan til helminga med vatni
eda nota vatn i stadinn.

Proétein

Er mest i kjoti, fiski, eggjum, mjolkurvérum og osti. Reynid ad dreifa proteinmagninu a
maltidir dagsins. Nyrnasjukum i skilun er samt oft radlagt ad borda meira prétein ( fisk eda
kjot) par sem skilunin eydir préteini.

Almennar radleggingar um proteinskert faedi: 1 skammtur: 18 g protein.

95 g kjot eda fiskur (70 g matreitt) eda 150 g pylsur, kjotfars/ fiskfars. 2 eggeda 1 egg + 70 g
beikon + 1 braudsneid. 360 g bakadar baunir i dos eda 165 g sodnar baunir. 5 dl nymjdlk,
surmjolk, jogurt oph. eda 150 g skyr. Magn proéteina i 100 g. Fiskur/sodin ysa 23 g,
lambaleeri og nautahakk 20 g, bl6dmor, lyfrapylsa 8 g, egg 12 g, nyrnabaunir sodnar 8 g.
Magn proteina i skammti. 1 braudsneid 30 g: 3 g (protein), hrisgrjon 2 g, hafragrautur 2 dl:
2 g, Cheerios 30 g: 3 g, pasta sodid 110 g: 4 g, kart6flur sodnar 100 g: 2 g (nota frekar
hrisgrjon), l1éttmjélk 2 dl: 7 g, skyr 150 g: 179, ostur 16 g: 4 g, avextir 100 g: cal g,
graenmeti ca 1 g (fer eftir teg.)
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Feiti

Venjulega reglan er ad borda sem minnst af fitu sem inniheldur mettada fitu, pad er ad segja
ekki nota fituna sem er hord i iskapnum t.d. smjoér og smjorliki. Eldid pvi med oliu en athugid
ad mais, solbloma eda vinkjarnaoliur eru ekki gédar til ad steikja i, paer eydileggjast i
hitanum, notid repju-,soja og olivuoliu til steikingar paer pola betur hita. Vinberjakjarnaolia er
hinsvegar god a kaldan mat og salat. Solblémaolia er einnig géd & salat og i bakstur.
Kaldpressud repjuolia (hnetukennt bragd) hentar i allt, hdn lyktar adeins medan steikt er en
gefur ekki bragd, sojaoliu mé einnig nota i allt. Maisolia hentar best i kalda rétti og bakstur.

Vatn, porsti og vokvajafnvaegi

Drekktu vel af vatni um 1-1%2 | & solarhring, nyrnasjuklingar i skilun lagfeera skammt sinn
skv. radum naringarradgjafa. Likaminn samanstendur um 50 - 75% af vatni, pvi er mikilveegt
ad viohalda vokvajafnveegi og baeta likamanum pann vokva sem hann leetur fr4 sér sem er um
700 ml & dag, sem pydir ad ef pa laetur fra pér 0, drekkurdu 700 ml, eda laetur fra pér 200 ml
drekkur pa 900 ml o.s.frv. bporstatilfinning og vatnsbuskapurinn minnkar med aldrinum, pvi
parf ad athuga vel drykkjamagn, gott rad er ad skrifa nidur eda hafa mealanlegt magn t.d. a
flosku sem pa hitar eda drekkur kalt. borsti skapast af: kaffi og alkohdldrykkjum,
sykurdrykkjum eins og djus og gosdrykkjum, salti, kryddudum mat, seelgeti og seetum
kékum. Venjulegt kranavatn er kaliumfritt og hagkveemasti kosturinn til drykkjar.

Salt (natrium clorid eda sodium)

Minnkadu saltnotkun. Salt er &unnin p6rf og engum holl. Um 90% af salti matarins fer i
likamann og adeins litid magn fer it med svita og pvagi, nyrun eiga ad sja um rest og pegar
bau veikjast eiga pau erfitt mad ad hreinsa pad! Notid pvi saltlaus krydd, pipar, karri, cili,
lauk eda hvitlauksduft, og ferskar kryddjurtir (paer eru settar i vid i lok matseldunar). Athugid
vel innihaldslysingar (salt er oft merkt sodium eda natrium klorid), tomatsésa er t.d. yfirleitt
mjog soltud o.s.frv. Sleppid alveg reyktum og séltudum mat, kartéflusnakki, saltstongum,
poppkorni, séltudum kjotkrafti/teningum og salt stadgenglum t.d. seltin. UtbUid saltlausan
mat t.d. bollur, buff eda rétti og frystid. Godu fréttirnar eru ad pad tekur ekki langan tima ad
venja sig af salti og maturinn smakkast betur.

Veljido matsedla ykkar i samradi vio naeringarradgjafa.

Passid vel samsetningu og innihald

Morgunmatur er_pydingarmikil maltid. Fyrir nyrnasjuka gildir ad velja rétt.

Rétta braudtegund t.d. hvitt braud med 1 ostsneid, sultu, agrku. Aztlid um 50 g af
morgunkorni med hrismjolk. Avoxt (ath. kalkiummagn). Te og kaffi (ath. kaliummagn). Ath.
ad nyrnasjuklingar i skilum purfa eftv. prétinrikari maltio.

Hadegis og kvoldverdur. 1 dag eru flestir Gtivinnandi og pvi er heit maltid oftar hofd &
kvoldin. Meginreglan er ad hddegismaltidin eigi ad duga nastu 3 timana og oft samanstendur
han af braudi og aleggi asamt greenmeti. Passid vel innihald og verid 6hraedd vid ad breyta
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uppskriftunum eftir porfum t.d. nota minna af osti og eggjum, pynna mjolk eda nota
hrismjolk. Sj6did greenmetid, kartoflurnar og jafnvel dvextina. Hafid vel af medleeti &
disknum, t.d. braud, grjon, pasta og sodid greenmeti t.d. blomkal, pvi pa parf minna kjot eda
fiskmagn.

Nyrnasjuklingar i skilun hafa meiri prétinp6rf og uppfylla pérfina med protin-millimaltioum i
samradi vid naringarradgjafa. Peir borda a 2 -3 tima fresti (6 — 8maltidar & dag ), litid en gott
t.d. litla braudsneid eda fa sér kokubita (ath teg.). Sjuklingarnir eiga ekki ad grennast i
medferdinni.

A0 borda a veitingahusi

Yfirleitt haegt ad bidja um ad matseld sé hagreett fyrir vidskiptavininn og audvelt er ad sleppa
fronskum kart6flum o.s.frv. Oft er félagsskapurinn vid maltidina meira atridi en maltidin sjalf
og pvi litid méal ad fa sér ad borda heima adur eda & eftir og borda jafnvel ekkert eda litid en
rétt & veitingahusinu.

UppsKkriftir

Allir geta eldad ©

Hér er leitast vid ad hafa uppskriftir sem geetu hentad nyrnasjuklingum. betta eru audveldar
uppskriftir sem flestir kunna en med minna magni t.d. af fiski og kjoti. Pvi midur er aldrei
heaegt ad utiloka allt pad sem skadlegt telst fyrir veik nyru. Hafid pvi eins litid og mégulegt er
af pvi sem skadlegt er og skodid vefsidou Matis FRAEDSLUVEFIR / NARINGARGILDI
MATVZALA / NERINGAREFNATOFLUR. En athugid ad bragdlaus og dasjalegur matur er
engum til gledi.

Pasta

Setjid avalt purrkad pastad i ramgdodan pott (pad bolgnar Gt vid sudu), baetid vatni vid pannig
ad fljoti vel yfir (betra ad hafa ndg), gott er ad setja um 1 msk. af oliu Ut i og hraera adeins
med gaffli pegar suda kemur upp. LAtid sjoda i 8- 12 minltur (eftir tegund). Pastad a ad vera
adeins seigt undir ténn. Gott ad setja i sigti og skola drstutt undir kéldu vatni ef pad vill
festast saman.

Kuskus

250ml af vatni + 3 msk. olia sett i pott og hitad ad sudu. Straid 250 g af kaskus Gt i og hreerid
i med gaffli. Takid af hellunni og Iatid bida i 3 minatur. Setjid msk. af oliu Gt i og eldid i 3-4
minatur (hreerid i med gafflinum & medan). Bragdbetid t.d. med ferskum kryddjurtum og
0s6ltudum greenmetiskrafti.

Hrisgrjon

2 b. af vatni + 1 msk. olia + 1 b. af hvitum hrisgrjénum sett i pott. Sudan latin koma upp og
hreert i med gaffli. Lokid sett & pottinn og 14tid sj6da rélega i 5 mindtur, slokkt undir og latid
bida & hellunni i um 15 minatur.
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Speensk hrisgrjon gott medleti

Létt steikid (ekki brana) 1 saxadan lauk (+ smatt saxadan hvitlauk ef vill) i oliu i rimgdédum
potti, baetid vid 1 b. af grjonum og 2 b. af vatni + um 4 msk. af tbmsdsu/sja uppskrift sidar +
2 t. 6saltadur greenmetiskraftur, kryddid t.d. med pipar, cummin, chilikrydd, smakkid til og
sj0dio i 5 minutur og latid standa & hellunni i 15 minutur (gott ad beeta fersku kryddi at i
sidast).

Tilbreyting. Notid sodin grjon (afganga) i réttinn, léttsteikid med lauknum, kryddid =
fljotlegt. Gott ad beeta t.d. ananasbitum Ut i og skreyta t.d.med graslauk.

Grjonagrautur godur hadegisverour eda millimaltio

Y | vatn hitad. 2 dl hrisgrjon sett Gt i og hraert par til sydur aftur. Sodid i 10 min og paer 1|
af hrismjolk og 2 tsk. vanillusykri betti Gt i og sodid aftur i um 15 min. (par til grauturinn er
heefilega pykkur). Hraert i vel fra botni (grauturinn vill brenna vid).

Tilbreyting. Notid afganga af soonum grjénum. Setjid sodin grjonin i pott og hrismjolk t.d. 3
b. sodin grjon + 4 b. hrismjélk eda pannig ad vel fljoti yfir, hraerid vel fra botni, par til
grauturinn er hafilega pykkur. Gott ad stra kanil eda kanilsykri yfir.

Pad er pagilegt ad eiga graut i isskapnum og hita i 6rbylgjuofni eda baka lummur (sja
uppskrift sidar)

itélsk matarsipa ca. fyrir 4

1 laukur + 3 hvitlauksrif saxad og gleerad i oliu i ramgodum potti. Forsodnu nidurskornu
greenmeti beett vid (sj& sudu i Kaliumkafla) t.d. 2 gulreetur + 1 kartafla + tomatpykkni eda
tomatsosa + 1% | vatn + 1% t. greenmetiskraftur an salts + %2 t. timjan + % t. oregano + 1 t.
pipar + 1 t. persilla + 1 b. pasta (skrafur eda annad). Smakkid til og sjodid par til pastad er
stokkt.

Tilbreyting. Notid adrar gerdir af pasta eda sleppid pasta og hafid annad graenmeti t.d.
blomkal. Berid fram med braudi.

Fiskur og Kkjot

Fiskur er naeringarmikil maltid & augabragd. Sndggsodinn heldur hann best gaedum.
Fiskurinn inniheldur t.d. hollar oliur sem verja gegn sjukdomum. Reynid ad borda fisk
nokkrum sinnum i viku. Passid ad hafa radlagt magn af hverri matartegund og hafid etid
medleati med t.d. hrisgrjon, pasta eda forsodid greenmeti.

Tilbreyting. Setjid sodin hrisgrjon i botninn & eldfostu moti setjid fisk i bitum ofan & og
karrisdsu eda tomatsosu yfir (sja uppskriftir nedar). Hitid i ofni vid 180° i um 20 min.

Fiskisupa ca. fyrir 6

6 hvitlauksrif + 2 laukar skorid smatt og gleerad (ekki brana) i oliu. 1 1. af vatni + 1 dos
tomatpykkni-eda tdmatsdsa/sja uppskrift sidar + 1 t. pipar + 1t. basil + 1 t. karri + 1 t.
persilla + 1 t. 6saltadur greenmetiskraftur, 1atid petta sjoda saman sméstund og smakkiad til.
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4 gulraetur og 4 kartdflur baedi forsodid og skorid i strimla eda bita er beett Gt i og s0did med.
Ef pid notid ferskt krydd péa er pvi sidast beett i og sma fiskmeti t.d. fiskbitum, reekjum,
horpuskel eda humar (hafid eins litid fiskmeti og haegt er). Borid fram med braudi.

Fiskbollur ca. 20 stk.

Gott ad gera aukamagn og frysta.

750 g fiskhakk + 200 g saxadur laukur + 100 g kart6flumjol + 1-2 t. hvitur pipar + 2 egg +
300 g speltmjol + c.a. 1 dI hrismjolk ef parf (hakkid er misjafnlega vatnsmikid). Ollu pessu er
blandad saman med sleif. Métid bollur, gott ad hafa kalt vatn til ad skola skeid eda fingur,
svo deigid festist sidur vid. Bollurnar sidan branadar i oliu & pénnu. Berid fram med godri
oliu eda tdbmatssdsu (heimagerdri) og eins og adur hafid annad medlaeti med & disknum.
Tilbreyting: Bollurnar eru frekar bragdlitlar og pvi baedi gott og fallegt ad saxa Ut i t.d. ferskt
krydd basiliku, liménulauf, persillu og eda papriku.

Gullassupa fyrir 3-4

2 laukar og 3 hvitlauksrif saxad og um 200 - 300 g nauta eda folalda gullas steikt med i oliu i
rumgéoum potti. 1 msk. paprikuduft + %2 t. kimenfrae + 1 t. meiran + 1 t. 6saltadur
graeenmetiskraftur + 1 | vatn + 1 dds tomatar (ath. innihaldslysingu v. salt) eda tdmatsdsa/sja
uppskrift sidar, allt petta er sodid vid vaegan hita i 40 min. 6 forsodnum kart6flum/medal
storum og 3 forsodnum gulrétum (skorid i bita) beett Gt i + 1 papriku i litlum bitum, smakkid
til og 14tid sjoda &fram i um 5 min. Borid fram med braudi. Pessi réttur er ekKki siori
upphitadur.

Hakkréttir 4 ponnu

Pid purfid ad minnka magnid af hakkinu og gott er p4 ad baeta inn i t.d forsoonu greenmeti
eda hrisgrjonum, paegilegt er ad eiga pad alltaf til sodin i isskapnum eda nota pasta.

Brunid hakk + saxadan lauk (og hvitlauk ef vill) i oliu og kryddid t.d. med pipar, oregano,
basil, tomat (gott ad eiga heimagerda tomatsdsu). Setjid t.d. sodin hrisgrjon ut i réttinn (gott
ad hafa pa sma sultu og sleppa oregano og basil) eda notid hakkid med pasta. Berid fram med
braudi og t.d. agirkum.

Tilbreyting. Setjid ponnuhakk t.d. med forsodnu greenmeti i smurt eldfast mot (tilvalio ad
nota afganga) setjid kartoflumus yfir og hitid i ofni.

Tilbreyting. Smyrjid braudsneid med tomatsosu (heimagerdri) og setjid afganga af
ponnuhakki ofan & og eftv. sméavegis af osti yfir og hitid i ofni eda 6rbylgju.

Kjothleifur

2 laukar + 4 hvitlauksrif + %2 paprika saxad fint og beett vid 300 g af nautahakki eda blanda af
svina og nautahakki + 4 forsodnar gulraetur i litlum bitum (eda raspadar) + 1 b. braudrasp eda
1 b. speltmjol + 2 msk. padursykur + 2 dl heimagerd tomatsosa eda tomatpykkni + 1% t.
saltadur greenmetiskraftur + 1 t. pipar. Ollu pessu er blandad saman i kj6thleif sem settur er
a smurt eldfast fat og bakadur i ofni vid 180°i um 45 min. Dreypid sma vatni yfir , ef
rétturinn pornar upp i ofninum. Borid fram med forsodnu greenmeti og/eda kart6flum eda
spanskum hrisgrjonum.



Beett heilsa med réttu mataraedi Félag nyrnasjukra

Hakkabuff

Minnkid magnid af hakkinu og hafid meira af spelthveiti sem pid bztid sma saman Ut i eins
mikid og unnt er. Kryddid med pipar og t.d. hvitlauksdufti og 6s6ltudum greenmetiskrafti.
Motid i bollur sem pid prystid adeins flatar i buff. Veltid buffunum upp ar spelthveitinu og
steikid i oliu & ponnu i um 5 min. & hvorri hlid. Gott er ad hafa lauk med, Iétt brunid/steikid
ba 2 sneidda lauka og setjid yfir buffin. Medlaeti med t.d. forsodid greenmeti, einnig er gott ad
hafa léttristad braud undir buffunum (taka i sig vokvan og eru sedjandi).

Hakkbollur 30 stk. venjulegar eda 40 litlar (gott ad eiga i frysti)

700 g hakk (t.d. blandad svina + nauta) + 2 mixadir laukar + 1 egg + 2 b. spelt (eda heimagert
braudrasp) + 4 msk. tdmatsdsa/sja uppskrift nedar eda tomatkraftur + 1% t. pipar + 2 t.
Osaltadur greenmetiskraftur + 2 t. sulta, pessu er 6llu blandad vel saman med sleif. Motid
bollur, gott er ad nota kalt vatn til ad skola skeid eda fingur medan bollurnar eru métadar.
Settar & bokunarpappir og bakid i ofni vid haan hita (300°) i um 15 min. takid peaer ut um leid
0g paer eru brunadar, pvi per halda afram ad eldast af eigin hita.

G090 s6sa med er heimagerd tomatsosa (sja uppskrift nedar), bléondud med padursykri og sma
sultu og hitud i érbylgjuofni.

Tilbreyting: Notid bollurnar Gt i italska kjotsupu eda Uthuid i rétt med pasta og tomatsosu.

Lasagna

4 hvitlauksrif og 3 laukar saxad fint og gleerad i oliu i ramgoédum potti. 200 g hakk + 1t.
basil + 1 t. presilla + 2 t. oregano + 1 t. sykur +1 t. pipar + 1% t. 6saltadur greenmetiskraftur +
3-4 forsodnar gulraetur fint skornar/eda rifnar + heimagerd tomatsésa eda 1 dos tomatar beett
at i og latid sjoda og kekkir hreerdir ur hakkinu, smakkid til. Ef pid notid ferskar kryddjurtir
pbéa latid peer Gt i sidast.

Hvit sésa. 4 dlI hrismjolk sett i pott og hitad upp ad sudu, pykkt haefilega med hvitum
sosupykki og bragdbaett med hvitum pipar og muskati.

Smyrjid eldfast fat og setjid fyrst lag af kjothakki sidan lasagnapl6tur, pa hvitu sésuna sidan
hakk , pl6tur, sésu o.s. frv. Sidasta lag er hakk. Bakad vid 170° i um 40 min. Borid fram med
braudi.

Kjuklingur

Gott er ad steikja t.d. 2 kjuklinga i einu og eiga pa skinnlausa og bitada i frysti til ad utbua
rétti ur, gott er ad hafa radlagt magn af kjoti i hverju boxi. prifid kjuklingana og smyrjid med
kryddadri oliu (t.d. pipar, chilikrydd, persilja, hunang) setjid & eldfastfat eda i ofnskuffu, gott
er ad hafa smé vatn i dos (t.d. kokdods) og setja i endann & kjaklingnum til ad hann porni sidur.
Steikid i um 1% klst. vid 180°.
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Tomatkjuaklingur

3 dI tomatsodsa + 3 tsk. karri + 3 tsk. svartur pipar (heitt eftir smekk/heilsu) + 3 dl. hrismjolk.
Pessu er blandad saman og sett yfir 1 steiktan skinnlausann kjukling i bitum. Hitad i eldféstu
moti i ofni vid 180° i um 15 — 20 min. Borid fram med miklu magni af grjénum, gott ad hafa
litlu skonsurnar med (sja uppskrift sidar).

Karmellukjuklingur (vinsall hja bornum). 1 kjaklingur hlutadur nidur og setur i eldfast mot.
2 dl padursykur + 2 dl aprikdsumarmeladi + %2 dl olia + 1 dI hrismjolk. Blandad vel yfir
kjuklinginn og hitad i ofni vid 180° i um 15-20 min. Borid fram med t.d. ponnusteiktum
forsodnum kartoflum.

Kjuklingur og nudlur

400 g hrisgrjénandlur lagdar i bleyti i vatn i 20 min. Finsaxid 4 hvitlauksrif og hitid (ekKki
brana) i oliu & pénnu/wok eda godum potti. Hellid vatninu af nGdlunum og setjid saman vid
asamt soxudum 3 — 4 vorlaukum (eda purrulauk) + 1 tsk. sykur + 2 t. dsaltadur
graenmetiskraftur + 1 tsk. ciliduft + 4 msk. sitronusafi + um 150 -200 g frekar smatt bitadur
steiktur skinnlaus Kjuklingur. Hreerid i @ medan petta er hitad. Setjid & fat og skreytid med
soxudum vor (eda purrulauk) og/eda kdrianderlaufum.

Kjuklingasupa

2 paprikur + 2 laukar + 3 hvitlauksrif saxad frekar smatt og létt steikt (ekki brunad) i oliu i
rumgéoum potti um 4 dl tomatssosa (eda 1 dés maukadir tomatar) + 8 dl vatn + 2 dl hrismjolk
+ 2 t. koriander + %2 t. cayenne pipar + % t. chilikrydd + 1% t. 6saltadur greenmetiskraftur +
pipar sett Ut i. ¥ butad og forsodid blomkalshofud sett Gt i + 2 brdnadar kjuklingabringur eda
svipad magn af steiktum skinnlausum kjukling. Latid hitna vel saman og berid fram med
braudi eda litlum skonsum.

Tomatsosa

Um 10 dI. af frabeerri sésu i réttum lit =raudbrin

1 laukur + 2-3 hvitlauksrif saxad smatt og gleerad (ekki branad) i oliu i rimgoédum potti.
Saxid og beetid Ut i ¥2 kg af vel proskudum témdétum. + 1 epli skreelt og saxad + 1% msk.
syrop + Y2 t. pipar + 2 t. basilika + 1 t.oregano. Latid sjéda vid veegan hita, smakkid til og
hreerid i annad slagid. Maukid (mixer ada sproti). Sett & floskur eda krukkur. Geymist i
isskdp i um viku. Gott ad frysta.

Karrisdsa
2 msk. olia + 1-2 t. karri sett i pott og hitad ad sudu. Yat. hvitur pipar + 1 t. 6saltadur
greenmetiskraftur + 4 dl hrismjélk beett i og s6san sidan pykkt med hvitum sosupykki.
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Bakstur

Mondlukaka (gott ad tvofalda og frysta)

2 egg + 250 g sykur peytt saman. 250 g spelt + 1 tsk. lyftiduft + 2% dl olia + 1 msk.
mondludropar + 1 dl heitt vatn, pessu 6llu er hraert vid. Sett i jolakokuform og bakad vio
180° i um 50 min.

Litlar skonsur gédar med mat

2% dl hrismjolk + 2 msk. sirop er blandad saman. 1 t. hjartarsalt og um 2 b. hveiti (eda spelt)
er blandad saman vid og hnodad létt (smé hveiti i vidbot ef parf). Geymid petta i isskép i
a.m.k. 1 klst. Motid sidan um %2 cm pykkar l6fastorar kokur ur deiginu og bakid vid heasta
hita a blaestri i ofninum par til branadar (hafid bokunarpappir undir kokunum) eda grillid en ef
bid grillid pa passid vel ad snda vid svo per brenni ekki. Gott ad vaeta med godri oliu eda
nota t.d. kryddmauk med.

Lummur

1 diskur af graut (ca 2 bollar) + 2 msk. kartoflumjél + %2 - 1 b. hveiti (spelt) +1. t lyftiduft + 1
egg + 1 msk. sykur + % dl olia + ¥ t. kardimommu eda vanilludropar. Pessu er 6llu hreert
saman og betid i hveiti eda hrismjolk ef parf (grauturinn getur verid mispykkur) petta & ad
vera svipad pykku kokudeigi pannig ad pad renni adeins Ut & ponnunni. Sett med skeid &
smurda ponnukdkupoénnu (eda venjulega ponnu). Bakid beggja megin =snuid peim vid med
spada. Gott ad bera fram med sirdpi eda sultu.

Speltbraud 2 stk. eda 3 litil (audvelt ad baka)

1 kg spelt + 12 tsk. lyftiduft, hreert saman, 3 msk. syrép + 11 dl hrismjélk blandad vid og
hraert saman med sleif (a ad vera svipad kokudeigi ad pykkt). Sett i 2 smurd jolakdkuform og
bakad vid 175° i um 40 min. Ef pid viljid linari skorpu pa setjid rakan klut yfir medan
braudid kolnar. Gott ad sneida og geyma i isskap eda frysta. Gott medlati med mat eda ser.

Gerbraud 3 stk.

800 g spelt og 200 g heilhveiti (eda 1 kg spelt) sett i hnodskal og 2 bréfum af geri (80 g)
blandad vid.

Teeplegal msk salt sett Ut i (verdur ad vera sma salt annars hefast braudid ekki). 2 msk. syrép
og 700 ml af ylvolgri hrismjolk batt vid og sidan hnodad. Latid hefast i ¥ klst og sidan skipt
i 3 braud.

Gaman ad gera prennskonar braud t.d. setja oliu og krydd t.d. basil og oregano inn i eitt
braudid og eftv. oliu og tomatmauk inn i annad. Baka vid 175 i um 40 min.

Gott ad frysta i sneidum og ef hitad heilt pa veeta braud ad utan med héndum veettum med
volgu vatni. Baka vid 200° i 5 min. Gott sem medleti med flestum mat.
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bakkir
Keerar pakkir fyrir 6metanlega adstod til Jorunnar Sérensen og Olafs Reykdal

2010 Samantekt Adalbjorg Reynisdottir
Adstandendafélag og Félag nyrnasjukra mun annast uppferslu a pessu riti,

einnig mun vefsidan FREDSLUVEFIR / N ERINGARGILDI MATVZALA /
NARINGAREFNATOFLUR. verda reglulega uppfeard.
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