


UNDIRBUNINGUR
& GOTT AD VITA —

Hitid ofninn i 200°c og stilli& &

undir- og yfirhita.
Skeri® blémkal og gulraetur nidur i
gréfa bita og saxid hvitlaukinn. Setjid
graenmetid & ponnu dsamt oliu, salti
og pipar. Steikid a vel heitri ponnu i um
pad bil 5 mindtur. Ef pannan er ekki
ofnpolin skal faera greenmetid i eldfast
mot adur en skref 2 er framkvaemt.

betta uppskriftarspjald er endurvinnanlegt

Pad sem parf ad eiga: Salt, pipar, 6lifuolia

bad sem parf ad hafa vid hendina: Hnifur, bretti, eldfast mét

Til ad tryggja ferskleika hraefnisins maelum vid med ad elda réttina i eftirfarandi r6d: Fyrst fisk, sidan kjukling og loks kjét

2 Hrzerid saman kryddbléndunni

og 1/2-1dl af oliu. Setjid
kjuklingabyssurnar yfir greenmetid og
dreifid kryddoliunni vel yfir allt.

3 Bakid kjuklinginn og greenmetid

i ofni i um pad bil 30 mindtur eda
par til ordinn fulleldadur og hidin
ordin stokk og gyllt. Berid fram asamt
spinatinu. Njétid vel!

Verdi pér ad géou!
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Kjuklingabyssur 2 stk 3 stk 4 stk
Blomkal 300¢g 450¢g 600 g
Gulraetur 300g 450¢g 600 g
Hvitlaukur 2geirar | 3geirar | 4geirar
Spinat 50g 50g 100 g
Kryddblanda 2 msk 3 msk 4 msk
Naeringargildi 100¢g
Kaloriur 113
Fita 79¢g
pb.a. mettud fita L7g
Kolvetni 28¢g
p.a. sykurteg. 0,0g
Trefjar l14g
Prétin B _19¢g

INNIHALDSLYSING

Kjuklingabyssur, gulraetur, blémkal, hvitlaukur, spinat,
kryddblanda (paprikuduft, timian, résmarin, hvitlaukssalt,
pipar).

Geeti innihaldid snefil af hnetum

Geymid hraefnin i kaeli og skolid graenmeti fyrir notkun
Ofnzemisvaldar eru FEITLETRADIR.

@ #einntveirogelda

Vid elskum vidbrogd. Hringdu eda skrifadu
skilabod & samfélagsmidlum.

(L) 5811200 pantanir@einntveiris




