


Verði þér að góðu!
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Fita

Kúrbítur

Þ.a. mettuð fita

Eggaldin

Kolvetni

Gulrætur

Þ.a. sykurteg.

Rauðlaukur

Trefjar

Parmesan

Prótín

Egg

ÝSA, kúrbítur, eggaldin, rauðlaukur, gulrætur, EGG, parmesan 
(NÝMJÓLK, Salt, ostahleypir, E1105).

Gæti innihaldið snefil af hnetum
Geymið hráefnin í kæli og skolið grænmeti fyrir notkun
Ofnæmisvaldar eru FEITLETRAÐIR.

INNIHALDSLÝSING

Þetta uppskriftarspjald er endurvinnanlegt

#einntveirogelda

581 1200 pantanir@einntveir.is

Við elskum viðbrögð. Hringdu eða skrifaðu 
skilaboð á samfélagsmiðlum.

UNDIRBÚNINGUR
& GOTT AÐ VITA H R Á E F N I

FYRIR 2 | 3 | 4

Hitið ofninn í 200°c. Skerið 
grænmetið í grófa bita og veltið 

uppúr olíu, salti og pipar eftir smekk. 
Setjið í eldfast mót og bakið í um það bil 
20 mínútur.

Pískið eggið í skál og hitið um það 
bil 2-3 msk af smjöri á pönnu. Ef 

ekki er til smjör má nota olíu í staðinn.

Veltið ýsunni uppúr 
eggjablöndunni.

Steikið ýsuna í um það bil 5 
mínútur á hvorri hlið eða þar 

til hún hefur náð fallegum lit og er 
fullelduð. Kryddið vel með salti og 
pipar.

Dreifið parmesan ostinum yfir 
ýsuna og berið hana fram ásamt 

grillaða grænmetinu. Njótið vel!

1 2 3

4 5

Næringargildi

Það sem þarf að hafa við hendina: Hnífur, bretti, panna, eldfast mót
Til að tryggja ferskleika hráefnisins mælum við með að elda réttina í eftirfarandi röð: Fyrst fisk, síðan kjúkling og loks kjöt

Það sem þarf að eiga: Ólífuolía, smjör, salt, pipar


