UNDIRBUNINGUR: 5 MIN
ELDUNARTIMI: 25 MIN

Blomkalsstipa
med ferskri basiliku og supubraudi

Blomkalsstupa

Silkimjuk vegan bldmkalssipa sem er sadsém og
bragdgdd. Borin fram med bokudu siipubraudi

Basilika

Basilika er kryddjurt Gr myntu
fidlskyldunni og er mikid notud i
italska matargerd. Hun er rik
uppspretta af A, B6 og K
vitaminum. Vissir pu ad basilika
getur nad allt ad 129 cm heed?

Blomkal Haframjolk

- )( /$.&- 0- Huvitlaukur

Laukur Basilika

Sapubraud




pad sem parf ad eiga: Olifuolia, Salt & Pipar

UNDIRBUNINGUR
& GOTTAD VITA —

bad sem parf ad hafa vid hendina: Hnifur, bretti, pottur, tfrasproti eda blandari
Geymid hréaefnin i keeli og skolid greenmeti fyrir notkun

Saxid lauk og hvitlauk smatt og
skerid blémkalid nidur i litla bita.
Hitid 2 msk af oliu i potti.

Mykid laukinn og hvitlaukinn i

pottinum i 2-3 minGtur og beetid
sidan blémkalinu, haframjélkinni og
kraftinum Uti. Leyfi®d pessu ad malla i
20 minudtur a midlungshita.

Baetid 2 greinum af basiliku Uti og

maukid sipuna med tofrasprota
eda med pvi ad hella supunni i
blandara. Einnig er haegt ad stappa
blémkalid i pottinum en pad tekur
lengri tima og stipan verdur ekki eins

Hiti® braudin i ofninum i 5-10

minatur. Smakkid stpuna til med
salti og pipar a48ur en hun er borin fram
med ferskri basiliku. Njotid vel!

Petta uppskriftarspjald er endurvinnanlegt

Verdi pér ad géou!

3]
FYRIR2|3|4
HRAEFNI

F2 F3 F4
Blémkal 300 gr 450 gr 600 gr
Haframjolk 500ml | 500 ml 1l
Graenmetiskraftur 1 msk 1 msk 2 msk
Hvitlaukur 1 geiri lgeiri | 2geirar
Laukur 0,5stk i 0,5stk 1stk
Basilika 2 greinar | 2 greinar | 4 greinar
Supubraud 2 stk 3stk 4 stk
Naeringargildi 100¢g
Kaloriur 58,8¢g
Fita 29¢g
p.a. mettud fita 06g
Kolvetni 87¢g
p.a. sykurteg. 26¢g
Trefjar 33¢g
Prétin 90g

INNIHALDSLYSING

Blémkal, haframjélk (vatn, hafrar, repjuolia, kalsium
karbonat, kalsium fosfat, jodbaett salt, D2 vitamin, ribéflavin,
B12 vitamin), greenmetiskraftur (sjavarsalt, hrisgrionamjol,
glikésasirdp, gulreetur, sélblémaolia, laukur, SELLERI,
steinselja, pipar), hvitlaukur, laukur, fersk basilika, sd-
pubraud (HVEITI, vatn, GER, salt, GLUTEIN, askorbynsyra)

Geeti innihaldid snefil af hnetum

Ofnaemisvaldar eru FEITLETRADIR.

@ #einntveirogelda

Vid elskum vidbrogd. Hringdu eda skrifadu
skilabod & samfélagsmidlum.

@ 5811200 pantanir@einntveir.is




