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Ertu ordin preytt/ur & pvi ad akveda ad minnka eda haetta ad borda sykrud sezetindi en gefast alltaf

upp a endanum og detta aftur i gamla fario?

Hvort sem pin er freistad med kraesingum i fermingarveislunni, saumaklibbnum, eda einfaldlega

yfir kaffibolla med vinum pa er einhverra hluta vegna alltaf mjog erfitt ad standast bodid ekki satt?

Oftar en ekki pegar vi0 latum undan, leedist pessi hugsun ad okkur: “fyrst ég fékk mér sma geeti ég
nu alveg eins haldio afram..”

Adur en pu veist af ertu buin ad fa pér helling og pér lidur ekki eins vel med sjalfa/n pig.

Pu sefur jafnvel skringilega, vaknar syfjud/syfjadur og likami pinn saekir i meiri seetu til ad minnka

hausverkina seinnipart dags...
Kannski er ég of ykt hérna (og kannski ekki) en pa skilur hvert ég er a0 fara.

Vid boroum saetindi saman sem eftirrétti til ad fullkomna godar maltidir, saett huggar okkur pegar

vid erum leid og eitthvad seett er fullkomin blanda meo hlatri og réttum félagsskap.

Pu vilt njéta pess ad borda eitthvad saett en i huga pinum er allt seett sleemt, eitthvad sem kemur

bér i 6jafnveegi og laetur pig vilja meira.
En parf allt seett virkilega a0 vera sleemt?

Eitt er vist a0 eitthvad seett getur komid okkur i gott skap. Seett lestur okkur finna fyrir hlyju. Seett

sameinar okkur med peim sem vid elskum og seett er til pess ad njota en ekki kveljast yfir!
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Eg heiti Julia og er heilsumarkpjalfi og neeringar- og lifsstilsradgjafi Lifdu Til Fulls
heilsumarkpjalfunar. Eg hjalpa folki af astridu vid ad losna vid gremjuna sem fylgir vigtinni,
verkjunum og 6jafnvaeginu sem pau héldu ad pau pyrftu einfaldlega ad baa vid i likamanum. Eg
hjalpa peim ad atryma sykurpérfinni svo pau geti upplifad aftur bestu utgafuna af sjalfum sér,

orkumikil, léttari og satt vid lifid og likama sinn!
Petta er min talkun & pvi ad lifa lifi sinu til fulls!

Eg vil taka pad skyrt fram ad ég elska szetindi!

En ég var lika eins og margir og neytti eingdngu seetinda sem gerdu mér allt annad en gott!

PU veist audvitad hvad ég er ad tala um, ja sykurinn! Sykur hélt likama minum eitrudum og
hindradi pad a0 ég naedi ad létta mig. Sykurinn kom likama minum i algjért 6jafnvaegi og ytti undir
bakflaedi, sleeman svefn og slokkti & natturulegu orku minni. i stadinn var likaminn fullur af

ohreinindum og skadlegum efnum sem sykurinn bindur i likamanum.

A endanum lzerdi ég tvo hluti:
1. Sykurléngun min var eins og akkeri sem hélt mér fastri i sama farinu. Sykurinn hindradi mig
i pvi ad n& minum heilsumarkmidum og hélt mér i stéougum vitahring.
2. Sykur var a0 halda likama minum eitrudum og ef ég ger0i ekki neitt i stdounni myndi lifid

vera eintdm leidindi!

Til ad gera langa s6gu stutta fann ég 6trilega sadsama, nattdrulega, meinholla og girnilega leid til
bess ad njota seetinda samhlida heilbrigdum lifsstil.

Med réttu matareedi og hreyfingu hef ég nad ad vidhalda kjérpyngd minni, AUKA orku mina (ja ég

sagdi AUKA), kveikja & vellidunarstédvum likamans og get samt notid pess a0 borda seetindi!

Frabeert ekki satt!?
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Pad besta vid pessa leid er ad pu getur upplifad jafnveegi innra med pér lika, & pann hatt ad pu
barft ekki ad klara alla kdékuna! Pad er vegna pess ad i stad neeringarsnauda, unna, hvita sykursins

erum vio ad gefa likamanum neeringarrika, hreina og néattdrulega saetu!

Petta eru min best geymdu leyndarmal, svo fardu vel meo pau, en ekki geyma pau sem spari,
njottu peirra naest pegar pu ferd i saumaklibbinn eda att kdsykvold med kallinum eda taktu med i

naestu veislu...

Uppskriftirnar eru settar upp pannig pu purfir 20 eyda sem minnstum tima i eldhisinu og engin

heetta er & ad brenna neitt i ofninum pvi vid notum hann ekki einu sinni!

Vid notumst helst vid 4 lykil-innihaldsefni sem nzera likama kvenna sérlega vel og eru pad;
mondlur, kaké, déolur og kokosolia.

Eg nota helst hraan kokospalmanektar sem feest fra nettd, (sja mynd hér) par sem hann er lagur i
fruktosa en umfram magn af fraktdsa er ekki aeskilegt heilsunni. Eg er med heilan kafla um
saetugjafa og fer meira i nattirulega seetu i uppskriftabdk minni Lifou til fulls.

~ Sleiktu af sleifinni, pvi pa getur gert bad med gédri samvisku i pessum bakstri!
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Einfaldur sukkuladi ,,Fudge* draumur a prja vegu
~ Hreint lifreent kako er koffin- og proteinrikt og hjalpar ad vinna betur ar pvi sem bordad er med
bvi!l Svo ekki sé talad um hvad pad bragdast unadslega...

PU getur breytt pessari uppskrift eftir pinum bragdlaukum og skapi! Proéfadu venjulega drauminn,
kryddada drauminn eda hnetufyllta drauminn.

Dreymi pig vel...
Grunnur
1 bolli hratt kakoé duft
1/2 bolli kokosolia (fljétandi)
1/2 bolli kbkospalmanektar/hunang/hlynsirdp
1/2 bolli kékosmijol
1 teskeid vanilludropar

~Leid 1

1. Sameinio 6ll innihaldsefnin i eina skal og blandid saman med sleif par til pad er ordid mjukt

2. Pressio i eldfast mét eda rullid upp i 8 kulur og frystid i 2 klukkustundir (eda berid strax fram i
seetum bollum sem sukkuladimus).

~ Leid 2
Kryddaaur sukkuladi ,,fudge” draumur
1. | stad vanilludropa setjid sma kanil og chili eda cayenne pipar

~ Leid 3

Sukkuladi hnetu ,,fudge” draumur

1. Malid méndlur nidur i matvinnsluvél (gott ad leggja méndlur i bleyti i 3-6 kist adur)
2. Beetid nokkrum dédlum ati matvinnsluvélina (ma sleppa)

3. Settu Gti upprunalegu uppskriftina
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Kékoskaka med sukkuladikremi
~ Hver parf ,After eight” pbegar pu hefur pessa!

Notad: matvinnsluvél og blandari

Botninn

2 bollar méndlur og valhnetur (sem lagdar hafa verid i bleyti i amk 4 klukkutima)
1 1/2 bolli mjukar dédlur eda hunang

1/2 bolli kakoduft

1 tsk vanilludropar

sma salt

1. Byrjid & pvi ad setja hneturnar i matvinnsluvél og maliod i um 8 sek. Passi0 bara ad blanda ekki
of lengi pvi annars geeti blandan or0id oliukennd

2. Beetid dodlunum uti (ein i einu med vélina i gangi)

3. Beetio restinni af uppskriftinni Gti og blandid saman (deigiod eetti ad festast saman pegar pad er
pressad milli tveggja fingra)

4. Pressid deiginu i form, svo ad botninn verdi um 1 1/2 - 2 cm pykkur

Kasjufyllingin

1 bolli kasjuhnetur sem lagdar hafa verid i bleyti i amk 2 klukkustundir
1 bolli méndlumjolk (keypt eda heimatilblin, sja uppskrift nedst)

1/4 bolli kbkospalmanektar/hlynsirdp/hunang

3/4 bollar kdkosolia (hitud yfir vatnsbadi)

4 tsk vanilludropar

1/4 bolli lucuma duft

2 msk lecithin (lecithin gefur fyllinguna og er auk pess gott fyrir minnid)

1. Setjid kasjuhneturnar, mjélkina, kokospalmanektar og dropana i kréftugan blandara og blandiod
mj6g vel (i um 30-60 sek)

2. Beetio restinni af innihaldsefnunum vid og blandiod par til blandan er ordin silkimjuk

3. Hellid fyllingunni yfir botninn og setjio inn i frysti i um 1 klukkustund til ad fa stifa kéku svo pid
getid sett myntukremid a kokuna
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Myntu-kékoskremiod

1 1/2 bolli kbkospalmanektar/hlynsirép/hunang
1 1/2 bolli kakoduft

2/3 bollar kdkosolia (hitud yfir vatnsbadi)

1/2 tsk piparmyntudropar

1/2 bolli finmalad kdkosmjol

Sma salt

1. Setjid allt i blandara og blandid vel saman (blandan geeti ordid svolitid stif, hraerid inna milli med
skeid)

2. Takid kdkuna at Gt frystinum og setjio kremid a kdkuna

3. Gaman er ad skreyta kékuna med kékosmioli

4. Setjio kdkuna inni frysti aftur i amk 1 klukkustund (pad er heegt ad geyma kdékuna inni i frysti i
allt ad 3 vikur)

Méndlumjolkin (val)

1 bolli méndlur (sem lagdar hafa i bleyti i um 8 klukkustundir)
5 bollar vatn

2 dodlur eda 1 msk kdkospalmanektar/hlynsirop/hunang

1 tsk vanilludropar eda hnifsoddur vanilluduft

1. Allt sett i blandara og blandad vel i um 2-3 min.
2. Hellt i gegnum spirupoka eda sigti og hun er tilbuin

Ath: Ef pid kj6sid ad kaupa méndlumjolkina i bud er pad i finu lagi lika
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Orkumiklar ,,Minatukdlur”

~ Pu ert enga stund ad utbla pessar og eru peer tilvaldar sem millimal eda pegar sykurlanganir
fara kalla!

Hafrakulur

1 bolli haframjél

1/2 bolli mjukar dédlur
1/2 bolli rusinur

1 msk kanill

1. Haframjolid sett i matvinnsluvélina og
blandad i fint mjél

2. D60lum og kanil beett Gti og blandad svo
3. Rusinum skellt uti og blandad 6rlitid

4. Motad i litlar ktkur og borid fram.

Sukkuladikualur

1 bolli valhnetur

1 bolli rasinur

2 msk hreint kakoduft
Kanill’/lkbkos/maladar mondlur/
appelsinubdrkur/limebdrkur

1.Setjio valhnetur i matvinnsluvélina og
blandid i mjol

2. Beeti0 rusinum og kakoi og blandio vel

3. M6tid i kalur og veltid uppur t.d. kanil eda
kokos
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~ Fullkomin neering og orka; hnetur, kaké og kokosmjél! P triir pvi ekki ad pessi sé ekki seetud

Kakan

2 bollar valhnetur eda méndlur (sem legid

hafa i bleyti i 2-4 tima)

1 2 bolli kokospalmanektar/hlynsirép/hunang

1 bolli vatn

1 tsk vanilludropar
2 bollar dékkt kaké
3 bollar kbkosmijol
1 tsk sjavarsalt
fersk ber

1. Byrjio & pvi a0 setja kokosmijol i blandara
svo pao fai finlega aferd. Takid pad ur
blandaranum og setjid til hlidar.

med hefdbundnum ,,sykri”!

Notad: blandari og/eda matvinnsluvél

2. Setjid valhnetur, kokospalmanektar, vatn og vanilludropa i blandara og maukio. P4 er kakéinu

beett vid asamt sjavarsalti.

3. Takid ar blandaranum og setjio i skal. Blandid kokdésmijoélinu saman i skalinni.

4. Takid tvd smelluform og setjid bokunarpappir ofan i pau. Pjappid kdkunni vel i pessi tvd form.
Gott er ad setja hindber bzedi & milli botnanna og ofana kokuna.

Sukkuladi ,mousse“ krem
2 bollar kasjuhnetur (sem legid hafa i bleyti i amk 1 klukkutima)

1 bolli gréft kok6smijol
Vs kako

2 Y2 tsk vanilludropar
sma sjavarsalt

1 bolli kbkospalmanektar/hlynsirop/hunang

1 % bolli vatn

1 Y2 bolli kokosolia, krukkan sett i heitt vatn og latin bradna adur en henni er hellt Gti .

1. Kasjuhneturnar, kokdsmjolid og vatnio sett i blandara og peytt vel saman.

Pa er grofa kokésmijolinu, kakoinu, kokospalmanektarnum og sjavarsalti beett Gti og blandad vel.

2. Ad lokum er kokosoliunni hellt ati. Ollu blandad vel saman. Hellt yfir botnanna og sett i frysti i

um 2 klukkustundir.
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Avéokado sukkuladimus
~ Avocado eru pessi “goo-fyrir-pig fita” sem er naudsynleg fyrir nattarulegt pyngdartap og jafna
orku! Pad er einnig rikt af magnesium og jarni sem hjalpar til ad na stjorn a pessum brjaludu
sykurlbngunum!

Notad: matvinnsluvél eda blandari

2 medalstort avokado eda 4 litil, afhydd og skorid smatt
3 msk kakdduft

1/4 bolli mjukar dédlur

1/2 bolli kbkospalmanektar/hlynsirbp/hunang

sma vatn

1. Setjid dodlur og kékospalmanektar i matvinnsluvélina og buid til dédlumauk
2. Restinni af uppskriftinni sett i matvinnsluvélina og blandad.

Passid ad blanda ekki of mikid pvi pa byrjar avokadoid ad verda rammt/sart.
Gott er ad setja sma rifid appelsinuhydi Uti og hafa petta stkkuladi- og appelsinufraud. Pad er lika
snidugt ad setja sukkuladimusina inn i frysti i amk 3 klukkutima og borda sem sukkuladiis

* [ fidlskyldu minni eru ispinnar algjért uppahald hja peim yngri og par kemur stkkuladimisin sterk

inn. Frystu musina einfaldlega i ispinnaform og berdu fram. Avocad er ekki bara hollt og gott fyrir
okkur sem eldri eru, heldur einnig frabeer feeda fyrir yngri kynslédina!
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Upprunalega ostakakan
~ Pessi hrékaka er s sem ég byrjadi ad fikra mig afram med og ad minu mati betri en pessi
hefdbundna ostakaka. Eg saeki aftur og aftur i pessa kéku og er hin tilvalin ad taka medferdis i
saumakliubbinn eda stelpukvéldio.

Notad: matvinnsluvél eda blandari

Botninn

1/2 bolli dodlur

2 bollar valhnetur

1 bolli kobkosmjol (eda meira)
sma salt

Fyllingin

3 bollar kasjuhnetur (lagdar i bleyti i um 1-2 klukkustundir)
3/4 bollar kreistur sitrobnusafi

3/4 bollar hunang eda minna

3/4 bollar kdkosolia (braedd yfir vatnsbadi)

1tsk vanilludropar eda meira

sma salt til ad fa gott seett bragd af fyllingunni

Jardarberjakremid

3/4 bollar kasjuhnetur (lagdar i beyti i um 1-2 klukkustundir)

sma salt og sma vanilludropar

1 1/2 bolli jardaber eda meira (pad er allt i lagi ad nota afpydd ber)
1-2 msk kékosolia (ekki braedd yfir vatnsbadi)

vatn (ef p6rf er a)

1. Setjio hraefni fyrir botninn i matvinnsluvél eda blandara og maukid vel. Pjappid pvi nidur i 23
cm smelluform og setjiod inn i frysti og latio stifna smastund.

2. Setji0o nzest hraefni i fyllingu i matvinnsluvél eda blandara par til silkimjukt. Hellio kreminu yfir
botninn og setjio i frysti i c.a 2-4 kist eda par til kremid hefur stifnad.

3. Setjid hraefni i jardaberjakremid i matvinnsluvél eda blandara par til pad er ordid silkimjukt.
Hellio kremi yfir fyllingu og frystid yfir néttu.

4. Kakan geymist i frysti i allt ad 5 vikur en p6 6liklegt ad hin nai pvi adur en hun klarast!
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Njottu vel og gefou med pér!!

Med pvi ad skipta Ut hvitum unnum sykri fyrir nattirulega seetu hefur pu Gtrymt fyrstu feedunni sem
heldur likama pinum i fjétrum eiturefna og veldur orkuleysi og pyngdaraukningu (og i mérgum

tilvikum svefntruflunum og verkjum)!

Med pvi ad sleppa sykrinum ertu skrefinu nzer ad eignast hreinni, naerdari og orkumeiri likama,

|éttari og sattari!
Harra fyrir pér!
En ekki bara horfa, fadu pér na sma!

Pvi ef pa ert eins og margir, pa getur pa glatad tima pinum i ad skoda girnilegar myndir af
eftirréttauppskriftum og hugsad med pér “va petta er snidugt, ég aetla ad gera svona” en svo kemur
manudagur og lifid tekur vid og adur en pu veist af ert pa blin ad gleyma pvi sem pu eetladir pér ad

préfa og gerir svo gdmlu goéou riomatertuna fyrir naesta fjdlskyldubod!

Eg er ekki endilega ad radleggja pér ad fa pér aldrei rjomatertuna i matarbodinu eda annad slikt en
ég skora a pig a0 profa allavega og sja hvernig pér finnst svona seetubiti frekar en pessi
hefdbundni sykurbiti!

Eftir pad er restin undir pér komin...

Svo endilega tileinkadu pér pessar uppskriftir — pzer eru ekki bara spari og eiga ekki bara ad vera i

télvunni, peer eiga ad fara i eldhusid pitt!

Pad er asteeoda fyrir pvi ad ég hafdi eingdngu 4 lykil-innihaldsefni en pad er til pess pad sé ekki jafn
yfirpyrmandi aod purfa ad kaupa fullt af nyjum heilsumat og nota hann fyrir eina kdku og ekkert

meira.

Fardu ad radum minum og keyptu pessi 4 innihaldsefni, préfadu eina uppskrift i einu (trilega pa
sem er einféldust eda pér finnst girnilegust) og hentu hvita sykrinum Ut um gluggann eda bara ofan

i ruslio!
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Kiktu svo yfir & Pinterest siouna okkar og sjadu girnilegar myndir af sektarlausum uppskriftum sem
ég hef fundio & netinu asamt peim eldhustaekjum sem mér hefur fundist best ad nota i sektarlausa
seetindagerd og annarri skemmtilegri matargero.

Kiktu & Pinterest sidouna okkar -> http://www.pinterest.com/Lifdutilfulls/

Fardu na og njo6ttu seetinda pinna sektarlaust og endilega deildu med mér hvernig uppskriftinar

smakkast!

Heilsa og hamingja,
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