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Inngangur

Likami pinn er pitt musteri!

Nutima lifsheettir geta haft neikvaed ahrif a efnaskipti likama okkar.
Ohefdbundnar lsekningar hafa synt fram 4 pad ad matarvenjur okkar,
streita og skortur & hreyfingu getur studlad ad pvi ad gera likama okkur
suran.

Biotta Balance Week er hdnnud til pess ad fara med okkur a ferdalag
og uppgbtvun i gegnum petta ahugaverda svaedi. Vid viljum syna pér
hvada ahrif heilbrigt og jafnvaegisrikt mataraedi getur haft a syru-basa
jafnvaegi. Vid bjodum upp & alla pa sérhaeféu pekkingu og gagnlegar
upplysingar sem pu parft til ad na tokum a pessu mikilveega verkefni.

Ny medvitund pin a pessu svidi mun gera pér kleift ad adlaga
matarvenjur pinar til langs tima til ad tryggja ad syru-basa jafnvaegid
verdi afram heilbrigt. Biotta Balance Week var préad af hopi
serfreedinga. Hérna kemstu ad dllu pvi sem pu parft ad vita og upplifir
breytingar fyrir sjalfan pig. Vid éskum pér frabaerrar viku, med ymsum
upplifunum, sem vaentanlega munu hafa varanleg ahrif!

Kvedja, Biotta hopurinn.



Stutt og laggott

Stutt yfirlit yfir arangursrika dagskra

Vid byrjum & pvi ad kenna pér allt sem pu parft ad
vita um syru-basa jafnvaeqgi.

Auk pess veitum vid pér gédar abendingar og hug-
myndir til ad koma pvi sem pu hefur leert af stad.

Med daglegri asetlun munum vid leida pig skref fyrir
skref i gegnum undirstédu jakvaedrar viku.

Pu munt fa urval uppskrifta unnin sérstaklega i peim
tilgangi.

Drekkid ljuffengu Biotta safana milli mala, eda til
vidbotar vid adalmaltidir.

Dagleg kaloriu inntaka er breytileg, svo pu getur
adlagad hana ad eigin porfum.

[ lok vikunnar munt pu hafa leert hvernig 4 ad borda
haefilega alkalirika faedu reglulega - an pess ad purfa
alveg ad taka ut uppahalds matinn pinn.

B ]
» Fyrsta 100% natturulega hreina
lifreena varan fyrir syru-basa

jafnveegi



Stutt og laggott

Godur pakki

» 11x 100% hreinir (ekki pykkni) avaxta- og
graenmetissafar

3x 500 ml (NYTT) Biotta Balance,
greenmetisblanda med sérstokum kryddjurtum.
2x 500 ml Biotta Vita 7

2x 500 ml Biotta Mango Mix

2x 500 ml Biotta Artichoke (Pistilhjortu)

2x 500 ml Biotta Powerberry

2x 500 ml Biotta Blackcurrant (Solber)

» 75g Balance lifreent avaxta-jurta te (Nytt)

» Balance leidarvisir med arstidabundnum uppskriftum

Eftir opnun geymast fléskurnar i allt ad fjéra daga
(i allt ad atta daga ef geymt er i keeli).

e ————

» Biotta Balance er spennandi
greenmetisblanda med gulum
gulrétum, kartdflusafa og
sauerkraut-safa, blandad med
fennikku og ananas. Engifer og
tarmerik er baett vid til ad gefa

henni sérstakan kryddadan keim



Bakgrunnur og ahugaveréar stadreyndir

Syru-basa jafnvaegi - sagan a bakvid pad og hellingur af ahugaveréum stadreyndum

Eitt sem parf ad muna fyrir byrjendur er ad
hvorki syrur né basar eru i edli sinu gott eda
sleemt. Likaminn parf baedi - p6 i mismunandi
magni og i mismunandi tilgangi. Mikilveegur
hluti fyrir likama pinn er vidhald fullkomins

jafnveegis a milli pess tveggja.

Hvad er syru-basa jafnveegi?

Syru-basa jafnveegi er eitt af mikilveegum stjom-
kerfum i lifandi verum. Til pess ad efnaskipti nai
ad virka vel verdur jafnveegid a milli syru og basa
i likamsvokva og frumum alltaf ad vera stédugt.
Til pess ad efnaskiptaferlid nai hamarksarangri,
parf pH-gildi likamans (hlutfallié af syrum og

bdsum) ad vera fullkomid.

Magn syru og basa sem neytt er getur sveiflast
gridarlega, sem og framleidslugeta likamans
og utskilnadur syru og basa efna. Af pessum
sokum hefur likaminn préad ymsar adferdir

- svokallad bidminni - i pvi skyni ad halda st66-
ugu syru-basa jafnvaegi. Petta a i samskiptum
vid lungu, nyru og lifur til ad hafa stjérn a

pH-gildi likamans, stilla pad upp eda nidur eftir

porfum. Petta kerfi virkar a svipadan hatt og
pad sem stjérnar likamshita - enn annaé ferli

sem likami okkar sér um algjorlega sjalfkrafa.

Mikilveegi pH-gilda.
pH-gildi segir til um hversu sur, hlutlaus eéa
basiskur vokvi er.

pH meelikvaréi er fra 0 og uppi 14.

hlutlaus

pH 1 synir haesta syrugildid.

Mjog sur mjog basiskur

pH 1 pH 14

Petta gildi er ad finna i mannslikamanum; maga-
syrur, til deemis, purfa ad hafa pH a bilinu 1 og 3
til pess ad geta melt protin.

Aftur a mati, brisvokvi, sem hefur pH um pad bil
8, er basiskur. Eingdngu i pessu basiska um-
hverfi er likaminn feer um ad melta naeringarefni i
smapdrmunum.

Hlutlaust pH 7, par sem syrur og basar eru |
fullkomnu jafnveegi, er haegt ad finna til deemis

vatni.

]

»> Ef pu vilt kanna pitt

eigid syru-basa stig,

pa eettirdu ad meela

pH-gildi pvagsins yfir

nokkurra daga timabil.

Spjold eru faanleg i

flestum apotekum i peim

tilgangi. Fadu radgjof hja

fagmanni.



Bakgrunnur og ahugaveréar stadreyndir

» Carl Gustav Ragnar

Berg (1873- 1956),
saenskaettadur
lifefnafreedingur,
préadi syru-basa
jafnvaegiskenninguna.
Hann rannsakadi ahrif
syru og basa i mat, og
allar hans rannsoéknir,
tilraunir og sjalfsprofanir
gafu til kynna ad basa-
rikt mataraedi getur
hjalpad félki ad halda

sér heilbrigéu.

Deemi um pH-gildi i likamsvdkva hja heilbrigdri

manneskju:

Magasyrur 1.2-3.0
Bl66 7.37-7.45
bvag -8.2

Tveir hlutir veréa nokkud ljdsir pegar pu horfir

a listann. [ fyrsta lagi: pH-gildi mismunandi
likamsvokva verda mjog breytilegt. [ 6ru lagi:
gildin sveiflast. pH bldds, hins vegar, helst a
mjog mjoéu bili a milli 7,35 og 7,45. pH i blédinu
veréur ad vera stddugt, alveg sama hvad, til
bess ad halda lifi. BI6d tengir 6l lifreen kerfi i
likamanum, og er helsta leidin til ad flytja gridar-
legt magn af naudsynlegum efnum i gegnum
likama okkar. Til ad uppfylla pad hlutverk parf
bilid & milli pess ad pH gildi geti sveiflast ad

vera mjog litid.

Hatt-syrustig fra almennu laeknisfreedilegu
sjénarmié og fra sjdonarmidi dhefébundinna
laekninga.

Almennar leekningar fullyréa ad bidminnid

i llkama okkar sé fullfeert um ad gera syrur
dvirkar og pad ad ha-syrustig geti ekki att sér
stad i likamanum undir venjulegu lifedlisfraedi-
legu astandi. Pad skilgreinir ha-syrustig sem
brad- og lifshasttulega syringu i blédinu, sem

stafar af alvarlegum sjukdom eda roskun.

Brad blddsyring getur ekki stafad af ohoflegri
neyslu surra matvaela né einfaldlega med
oheilbrigdum lifsstil.

Ohefdbundnar lsekningar vidurkenna, hins
vegar, ad pad getur verid umframmagn af syru
i llkamsvefjum, svokollud dulin blédsyring, af

voldum of mikillar streitu i bidminninu.

Heilbrigt syru-basa jafnvaegi: lifedlisfraedileg
pH-gildi nast pegar bidminnid virkar edlilega.
Med inntdku basa ur feedunni sem vid bordum,
getur likaminn gert sUran drgang sinn dvirkan.
Timabundnu ha-syrustigi er pvi haegt ad berjast

gegn med adurnefndu bidminni.

Dulin blédsyring: ef likaminn er med varanlegt
ha-syrustig, getur bidminni hans ekki lengur
gert pa ofgndtt syra dvirkar ad naegu leyti.
Likaminn er slegin Ut af laginu og umframsyrur
eru geymdar i vddvum og bandvefjum, par
sem peir koma i veg fyrir himnufleedi. Ef madur
pjaist af duldri blédsyringu yfir nokkur ar,

getur pad préast i kroniska/langvarandi dulda

blédsyringu.

Pegar vid télum um "ha-syrustig", pa erum vid
ad visa til tulkunnar ohefébundinna laskninga

a duldum vefjum blédsyringar.




Hvad Biotta Balance Week getur og getur ekki gert

Dulié eda kroniskt/langvarandi ha-syrustig er
ekki heegt ad laekna & adeins einni viku. Til ad
brjéta nidur syruinnisteedur og stjérna syru-
basa jafnveegisins til langs tima, pa verdur pu
ad breyta matarsedinu og liferninu til langs
tima litid i samraemi vid pad. Hins vegar er
Biotta Balance Week frabeert taekifeeri til ad
faera naudsynlegar breytingar yfir a basiskari

feedu.

Hugsanleg einkenni ha-syrustigs

Almennt séd pa getur folk lifad i langan tima an
bess ad atta sig a pvi ad peir hafi ha-syrustig.
Pad getur tekid dagodan tima par til ahrifin
finnast. Eru pau pa oftast tengd hinum ymsu

sjukdédmum Ur sidmenningunni. Pad eru pvi

ekki nein deemigerd einkenni eda mynstur

fyrir ha-syrustigi. Engu ad sidur, pa eru nokkur

otilgreind einkenni sem haegt er ad tengja vid

dulda blédsyringu. Pad eru t.d. preyta, prottleysi

0g sjukddmar eins og gigt, migreni, bolga i

had, beinpynning o.fl. Vié vitum pad hins vegar

oll ad pessi einkenni er ekki haegt ad rekja
eingdngu til syru-basa 6jafnveegis; peir geetu

lika verid af voldum fjdlda annarra orsaka.

Orsakir ha-syrustigs

Almennt talad er ha-syrustig i mannslikam-
anum af voldum o6jafnvaegis og proteinriks
mataraedis, auk lifsstils sem einkennist af
streitu og hreyfingarskorti. Par ad auki geta
megrunarkurar og langvarandi lungna-, lifra-

og nyrnakvillar leitt til ha-syrustigs.

Ahrif mataraedis
Samhlida reglum likamskerfisins, pa er pad
matareedi pitt sem hefur hvad mest ahrif a

syru- basa jafnveegio.

»

Moguleikar og takmarkanir

]
Brjostsvidi og ha-
syrustig hafa ekkert

ad gera med hvort
annad. Med brjostsvida,
(maga- og vélindis-
bakfleedissjukdoms),
koma magasyrur upp

i nedri hluta vélinda
vegna fravika i svaedinu
a milli magans og
vélinda. Brjostsvidi
kemur ef bordad er of
mikid eda of hratt, ef
bordad er of mikié af
feitum mat, afengi eda
kaffi, eda med pvi ad

vera of pungur.



Ahrif mataraedis

-
» Ohasd peirra upphaflega
pH gildis, geta matveeli
verid brotin nidur i syrur
eda basa. Sitrona, til
deemis, getur bragdast
sur & tungunni, en
basiskt pegar brotin er

nidur.

Basiskur matur

Matur sem er rikur af kalium, magnesium, kalki
og natrium, eda inniheldur bikarbdnat (bicar-
bonate), telst vera basiskur. Sem er asteedan fyrir
pvi ad avextir, greenmeti, salét og kartoflur

er okkar helsta uppspretta a basiskri feedu. Pau
endurnyja basisku birgdirnar i likamanum okkar
og tryggja heilbrigd efnaskipti. Purrkadir avextir,
avaxta- og greenmetissafar, ferskar og purrk-

adar jurtir teljast einnig til basiskrar faedu.

Sur matur

Allur proteinrikur matur — byggdur baedi a
dyra- og pléntuafurdum - er sur, par sem syru-
stigsgradan fer eftir protein innihaldi. Kjét, inn-
matur, fiskur, egg (sérstaklega eggjaraudur) og
hardir ostar er sérstaklega surt. Ofugt vié kjét,
fuglakjot, fisk, egg og osta, pa innihalda mat-
veeli eins og korn og kornvérur (braud, pasta),
baunir, mjélk og mjélkurvérur einnig basisk
faeedubdta-efni, sem ad hluta til vinna gegn sur
ahrifum peirra. Heilkornavdrur eru surari en vorur

gerdar med hvitu hveiti.

Hlutlaus matur
Smijor, fita, jurtaoliur og sykur eru hlutlaus med
tilliti til syru-basa jafnveegisins. Ad drekka vatn

0g te er einnig hlutlaust.

Faedutafla

PRAL gildi

Algengasta kerfid til ad reikna Ut hvort feedan er
sur eda basisk er svokollud PRAL gildi (Potential
Renal Acid Load = skerding a syrualagi). Pvi
jakveedari sem nidurstadan er, peim mun surari er
maturinn sem um raedir; a hinn béginn peim mun
neikvaedari sem nidurstadan er, peim mun basi-
skari er maturinn. PRAL gildin eru s6gd sams-
vara 100g af mat. Samt sem adur eru tdlurnar
taldar hér upp allar medaltdlur. Meeling einstakra
efna i matveelum eru had sveiflum i nattdrunni.
Had fiolbreytni, ferskleika og undirbuningi, geta

gildin breyst téluvert.

Pessi listi yfir matveeli er hannadur til ad gefa pér
gréfa hugmynd. Listinn er ekki fullkominn.
Heimild: www.saeure-basen-forum.de, breytt i samraemi

vid Remer and Manz (1995), dags: Mai 2012



Matur PRAL*

Drykkir

Fiskur og sjavarafuroéir

Korn og hveiti

Sddavatn,
kolsyrt

ST S ..049
Smjorliki B 0.15
“O.|.|’.fij;).|.|’é .......................... N ..... o 02
soblomeolia N 002
Hnetur

Hnstur, omedhond!. S ..688
Heslinnetur ... 0o
Mondlur S 078
Pistsiunnetur .. S .02
Valhnetur S 6.17

* Potential renal acid load (mEg/100g)

Silungur, sodinn

Hirsi (heilkorna)

Avextir

Ananas s R
Bl SR
AprIKOSUT | e ] B 515
Bananar o B .:f46
e SR
Jardaber B 2.54

Solber B 76.1.4.;
Vasmelona B 284
VInber ] 58
Sitrénur B -3.05

Pasta
Eggja nudlur 6.35
Spaghetti 6.89
Heilhveiti spaghetti S 8.50
Braud
Groft braud S 7.20

Belgjurtir og soja

Baunir S 1.69
Purrkadar baunir,

greenar, brdnar S 4.81
Tofu (sojabaunir) B -0.33

S =surt/ N = hlutlaust / B = basiskt

Faedutafla

]
> Yfirleitt er talad um

kaffi sem ,;surt“. Samt

sem adur er syru-basa

jafnveei pess i rauninni

hlutlaust.

»> Allir Biotta avaxta- og
greenmetissafarnir og
bléndudu safarnir eru

basiskir.



Faedutafla

Matur PRAL*

Graenmeti og kartoflur

Kjot og eldadar kjotvorur

Eggaldin B -3.89 N _
................................................... Jurtir og edik
» Par sem mjolk  osti Cervelatpylsur s ..843 5 435 2
Kidklinour 3 70 T ) )
er sambjt')ppué, er J ....... g ....................................... B -3.87 Eplaedlc B 2.17
Kalfakiot 3 000 T B ..............
proteininnihald ostsins Lambakjét (magurt) S QB e B ...........
og suru ahrif pess Nautakjot (magurt) S 1044 o B """"""
hlutfallslega heerri en i _Snp_ge.zgipy!.s.a} ..................... S 877 ...................................... B ...........
Svinakiét (magurt) 3 GUBG T
66rum mjélkurvorum. PI """"""""""""""""""" S 608 _____ B ___________
PISUE e 5 898 Gultor B 517 p——
B
"""""" Gljasykur, is, vanilla S 2.26
Mjolk, mjolkurafurdirogegg ~ Hvitlaukur | B 336
B -6
SUrmJO|k N C0.0T e B ...........
Egg S 9 96 ...................................................
................................................... B
Eggjaraudur S DBAR e
................................................... B
Egg]ahvftul’ S 2 38 ...................................................
................................................... B
Rjo'maostur S O 90 ...................................................
S O N TR e B
Ava)(ta j(‘)gurt S 1 20 ...................................................
> bétt PRAL gildi séu Hardir ootar s lgop (lettasalat . ] SR
................................................... B
hlutlaus, pa wttiadeins  Kotaseola S S
Kefir S 0.834 crereriee i e
ad njota sykurs i NOfi. oo T T B
Mysa B 1 88 ...................................................
................................................... B
Pelaerieonabesa®  venuegtiogit N 005 i o
sykur er hreint kolvetni Skyr S 886 rereireereessei e il
................................................... B
og inniheldur ekki nein ~ Nymiolk (gerilsn.) | WD e Lo
Mjukll’ ostar S A3 rrereesereereeesseeeenie i et e
mlkllvag efnl elnS Og .......................................................
vitamin, trefjar, eda
onnur naudsynleg efni.
* Potential renal acid load (mEg/100g) S =surt/ N = hlutlaust / B = basiskt



Komum pvi i framkvaemd

Balance Week er hannad sem kynning a syru-basa
mataraedi. A medan & vikunni stendur munt pu boréa
bléndu af basiskum mat. A einni viku mun petta hjalpa
likama pinum ad jafna sig a of hau syrustigi.

Hins vegar pegar, til lengri tima litid, getur basiskt
mataraedi ekki gefid likama pinum 6l pau naeringarefni
sem hann parf a ad halda.

Til langs tima (sja bls.11) maelum vid med basisku
mataraedi sem einnig tekur naudsynlega suran mat med
i reikninginn.




Dagleg aaetlun

»

»

»

]
Gomseetu uppskriftirnar
okkar finnurdu a bls. 14

]
i lok vikunnar munt pu
eiga sma afgang af
Biotta s6funum. Nyttu
bér pa yfir neestu daga
med pvi ad drekka 1-2
gl6s af safa & dag. Petta
mun einnig hjalpa vié
ad tryggja ad pu neytir
nzegilegs magns af
basisk-rikum avoxtum og
graenmeti.

]
Biotta Balance Week
er haegt ad taka a
hvada tima arsins, og
endurtaka nokkrum
sinnum & ari. Natturan
veitir okkur mikid urval
ljuffengra avaxta og
greenmetis allt arié um

kring.

10

Dagleg azetlun - roleg byrjun

Svona mun vikan nokkurn veginn lita ut pegar pu byrjar a Biotta Balance Week:

Morgun Morgunmatur samkveemt uppskrift
Mijolk / kaffi
Hadegi 100ml Biotta Pistilhjartarsafi fyrir maltio

Hadegisverdur samkveemt uppskrift eda abendingu

Kvold Kvéldmatur: 200ml Biotta Balance
Eftirréttur eda kvoldmatur: 100ml Biotta Sélberja- eda Powerberrysafi
Til ad gera pér kleift ad adlaga vikuna ad pinum persénulegu pdrfum teljum vié hér upp nokkur

fravik fyrir pig:

> Ef pu vilt frekar elda i hadeginu heldur en a kvéldin, drekktu Biotta safana i hadeginu.
> Stilltu uppskriftunum ad pinum persénulegu kaloriuneysluporfum og hversu svangur pér finnst pu
vera hvern dag:
- Fyrir adalmattioir, breyttu skammtinum eftir matarlyst pinni (uppskriftirnar taka fram magn fyrir
medaltalskammt).
- Ef pu vilt fa pér snarl milli méla, préfadu handfylli af heslihnetum
(sja uppskrift fyrir Hnetunasl a bls.24) eda bordadu purrkada avexti.
- Ef pu vilt tveer heitar maltidir & dag, fadur pér pa greenmetis- eda kartdflusipu (sja uppskrift &

bls.16), bordadu salat, eda hitadu upp afgangana fra pvi daginn adur.



Daglegt mataraedi

Daglegt mataraedi - samsetningin er lykillinn

Hvort sem hlutur matveela er sur, hlutlaus eda
basiskur segir ekkert um hversu heilbrigd eda
6heilbrigd heildarahrif hennar eru. Til ad halda
heilbrigdi og vera full af orku, pa er pad afar
mikilveegt ad likami pinn fai lika neegilegt prétin
(hvort sem er Ur dyra- eda jurtarikinu). Mataraedi
meodalmanneskju (fullt af kjéti, Iitid af graenmeti)
framleidir syruafgang af ca.50-100 mEq.
Markmidid er ad draga tdluvert Ur pessum
afgangi pannig ad i lok dagsins er jafnvaegid

kannski ekki basiskt, en minna surt. Bidminnid i

likama okkar er gert til ad takast & vid minni syru-
neyslu. Skiptu Ut dllum suru matveelum, hvort
sem er i mat eda yfir daginn, fyrir basisk matveeli
(avexti og graenmeti) og notadu oftar kartoflur

til ad gefa sterkju fyrir maltid og skerdu nidur
préteinneysluna (ost, kjét, fisk, egg) i heilbrigt

magn.

Eftirfarandi deemi syna hvernig syruinntoku er

heaegt ad minnka i samraemi vid pessar adgeroir

Matseadill
Hraefni Valkostur 1 Valkostur 2
200 g hrisgrjon 200 g hrisgrjon 200 g kartoflur
50 g salat 50 g salat 50 g salat
200 g lendar 100 g lendar (rump steak) 200 g lendar (rump steak)
(rump steak) 150 g gulrestur 1 kivi
= Kkjotskammtur minnkadur = Kkjotskammtur sa sami

+ greenmetisskammti bastt vid

® PRAL gildi: 19.8

= Kkartoflur i stad hrisgriona
+ avoxtur sem eftirrétt eda
sem snarl

© PRAL gildi: 3.7 © PRAL gildi: 4.3




Daglegt mataraedi

Stér skammtur af graenmeti:

Hratt greenmeti, sodid, sem
greenmetissalat, i heitu formi
(t.d. greenmetisbokur), sem
greenmetissupa eda i formi
greenmetissafa.
Litill hluti prétins
mjolk, jégurt, quark/skyr, mju-
kur ostur, ridmaostur, téfu og
mest 1x & dag: kjot, kjétvorur,
fiskur, egg, hardir ostar
Sterkjuskammtur

kartoflur, hrisgrjon, polenta,
pasta, braud, hirsi, korn,

kornvorur, seetabraud o.fl.

Diska likanid
Ef pu notar diska likanid sem sjonreena
adstod, getur pu skipulagt maltid med

matveela-hdpana i réttum hlutfollum.

Pad skiptir ekki mali hvort pu ert ad skipu-
leggja hefébundinn 3-hluta matsedil (t.d. fisk,
sodnar kartoflur, spinat), "maltié a ferdinni" (t.d.
greenmetisstpu med braudi og jogurt i eftirrétt)
eda maltio fyrir greenmetisastu (t.d. bladlauks-
og kartoflubdku med eggja- og ostabraudi).
Adalmalid er ad tryggja ad pu hafir nég af

greenmeti med.

»Njottu maltidarinnar“ med fleiri géédum

abendingum

>

Pratt fyrir sdr ahrif belgjurtjanna, aettir pu
ekki ad skera peer alveg Ut. Belgjurtir eru
mjog hollar. Fyrir utan trefjarnar, innihalda
paer einnig vitamin og basiskt steinefni.
Pegar pu bordar braud, fadu pér heilkorna,
sem er rikt af trefijum - pad gaeeti verid oOrlitid
sUrari, en pad er stuéningur vid meltinguna
bina.

Drekktu pig i form med amk 1-2 litra a dag.
Vatn og jurtate eru tilvalin i peim tilgangi.
Nyrun eru betur i stakk buin til ad skilja ad
syrur ef pu drekkur nog.

Drekktu graenmetis- og avaxtasafa a milli
mala - petta eru hagkveemasta leidin til ad
veita likama pinum meiri basa.

Frosid greenmeti og avextir eru gott val utan
arstidartimabils.

Kryddadu maltidirnar med ferskum jurtum
a medan a matreidslu stendur (steinselja,
graslaukur, résmarin o.s.frv.)

Seelgeeti, kokur og pess hattar er einnig
haegt ad skipta Ut med purrkudum avéxtum
eda avaxta eftirrétti.

Mundu ad njéta matarins & medvitadan
hatt: taktu pinn tima yfir maltidarnar! Njéttu

matarins | skemmtilegu andrumslofti!



Uppskriftir

Bragdgodar basiskar uppskriftir

Hér er ad finna urval af bragdgddum, basiskum
uppskriftum sem pu getur notad til langs tima til ad
tryggja aé mataraedio sé fjolbreytilegt. Ef, a einhverju stigi
bessarrar viku, pér finnst pu ekki hafa tima til ad elda eina
af pessum uppskriftum, pa getur pu notad eftirfarandi
abendingar:

» Bordadu graenmetisfeedi - p.e. an kjots eda fisks.
» Notadu italska sésu sem dressingu a salatid pitt.

» Bordadu storan skammt af greenmeti (hratt, sodid
eda sem salat), og beettu vid:
- Helst kartdéflum eda polenta, hrisgrjénun, pasta,
heilkorna braudi
- Quark, jogurti, rjomaosti, t6fu eda litlum skammti
af osti eda eggi

» Taktu ut allt seelgeeti.

saisonkiiche

www.saison.ch
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Uppskriftir

Hraefni

1 msk hafraflégur

2 msk solblomafree
10 heslihnetur

1 banani

2 msk sitronusafi
1259 venjulegt jogurt
blaber til ad seeta

2 tsk hafraklid

2 tsk horfree

1 kivi

Stokkt musli med avoxtum

Morgunmatur fyrir 1

Purrsteikid flogurnar og fraein a pénnu i sitthvoru lagi.

Latid kolna. Saxid heslihneturnar i grofa bita.

Sneidid bananann. Straid sitronusafanum yfir. Seetid jogurtid
meo blaberjum og smakkid ykkur afram. Baetid vié banana-
sneidum. Straid nu hafrafldgum, sélbléomafresum, hesli-
hnetum, hafraklidi og horfreejum ofan a. Afhydid og skerid

nidur kivi og beetid pvi ofan i skalina. Berid fram strax.

Raé og tillogur

>

Kivi inniheldur ensimi actinidine. Ef pu blandar peim
saman vid mjolkurvorur, mun actinidine kljufa mjolkur-
praétinid, sem gerir pad biturt & bragdid. Af pessari astaedu
er ekki meelt med ad blanda kivi med mjolkurvérum fyrr en
rétt adur en maturinn er borinn & bordid.

Berid fram musli med avoxtum pess arstidar, t.d. epli og
berjum.

Til ad flyta fyrir geetir pu baett vid flogum i musli an pess ad

purrsteikja peer fyrst.

Undirbuningstimi: ca.15 min.

Medal PRAL-gildi a skammt (basiskur afgangur): -6




Stokk musli blanda

Morgunverdur fyrir 1

1. Skerdu eplid i tvennt og fjarlaegdu kjarnann. Skerdu annan

Hraefni helminginn i sneidar og stradu yfir sma sitrénusafa. Taktu nu
1 epli fyrri helminginn og notadu rifjarn til ad finskera hann ofan i
180g venjulegt jogurt jogurtid og blandadu saman. Skerdu nu dédlurnr | atta parta,
2 msk kornflégur fikjurnar i helminga og blandadu pvi saman vid kornflakes,

1 msk hafraflégur hafraflégur og restina af sitronusafanum.

1 purrkud dadla

1 purrkud fikja 2. Afhyddu appelsinuna og fjarlaegdu kjarnann. Settu hana

2 msk sitrénusafi i bata og beettu Ut i muasliid. Settu petta svo allt ofan |

1 blédappelsina eda skal. Skreytid med restinni af kornflakes, eplasneidum og
appelsina/sitrusa- avoxtum.

voxtur sem skraut,
t.d. kivi, pera. Raé og tillogur
» Notadu avexti arstimans.
» Einungis baeta kivi vid musli sem skraut ofan a. Ekki blanda

pvi saman vié jogurt eda adrar mjolkurafurdir, pa geeti pad

bragdast biturt.

Undirbuningstimi: ca.15 min.

Medal PRAL-gildi a skammt (basiskur afgangur): -7.8




Uppskriftir

Hraefni
1 hvitlauksrif
1 Iitill laukur

500g greenmeti, t.d.

spergilkal, blémkal,

gulreetur, grasker
eda sellerf

1 msk dlifuolia

500mI greenmetiskraftur

salt

pipar

Hrein graenmetissupa

Uppskrift fyrir ca. 1 litra

1.

Afhydid og skerid smatt hvit-

laukinn, laukinn og kartoflurnar.
Skolid og undirbuid greenmetid
og skerid i litla teninga. Hraefni
Hitid dlifuoliuna & pdnnu. Hitid 1 hvitlauksrif
laukinn, hvitlaukinn og green- 1 litill laukur
metid & veegum hita. Hellid ofan 3009 kartoflur
i greenmetiskraftinum og latié 1 msk dlifuolia

malla, med lokinu &, i ca. 100ml hvitvin

20 min. 600ml greenmetiskraftur
Maukid nud sipuna med hand- salt

peytara. Pynnid eftir porfum pipar

eda par til supan hefur fengid muskat

rétta aferd. Kryddid med salt og
pipar.

Raé og tillogur

>

Fyrir gulrétar- og graskerssupu:
beetid vid sma engifer og karry.
Eda skiptid Ut hluta af kraftinum
med 100ml af appelsinusafa.
Berid fram med 1 msk rioma
eda syréum rjéma.

Skreytid spergilkalssupu,
blomkalssUpu eda selleristpu
med nidurskorinni steinselju og

graslauk.

Medal PRAL-gildi & skammt
(basiskur afgangur): -6.5

Kartoflusupa

Uppskrift fyrir ca. 1 litra

1. Afhydid og saxid smatt hvit-
laukinn og laukinn. Skolid og
skreelid kartdflurnar og skerid i
litla teninga.

2. Hitid dlifuoliuna a pédnnu. Hitid
laukinn, hvitlaukinn og green-
metid a veegum hita. Beetid
ofan i hvitvininu og greenmetis-
kraftinum og latié malla, med
lokinu &, i ca.20 min.

3. Maukid nu supuna med hand-
peytara. Pynnid eftir porfum
eda par til supan hefur fengid
rétta aferd. Kryddid meo salt,

pipar og muskat.

Raé og tillogur

» Rdsmarin, kryddmeera, gras-
laukur eda kimen gefa supunni
extra twist.

» Skiptu Ut hvitvininu med
greenmetiskrafti.

» Berid fram med 1 msk rioma

eda syréum rijdma.

Medaltal PRAL virdi hluta

(basiskur afgangur ) : -5



Hraefni

300g vaxkenndar/
ljésbrunar kartoflur
100g Pok choi kal

Y2 laukur

3 msk repju olia

2 msk edik, t.d. eplaedik
2 msk sinnep, t.d.
gréfkornad sinnep
50ml greenmetiskraftur
salt

pipar

50g fetaostur

Vs bunt af graslauk

Kartoflusalat med fetaosti

Kvoéldmatur fyrir 1

Sj66id kartoflurnar i ca. 2 min i saltvatni par til peer eru eldadar.
Skerid Pok choi kal i teninga. Skerid laukinn i teninga.

Steikid Pok choi kalid og laukinn i sma oliu. Beetid pvi naest vid
ediki, sinnepi og restinni af oliunni og kraftinum. Skerdu heitar
kartoflurnar i fernt og hreerid saman vid sésuna. Leyfid pvi ad
malla f ca. 5 min. Kryddié med salti og pipar. Myljid ostinn.
Finsaxid graslaukinn. Radadu salatinu & disk og stradu yfir osti

0g graslauk.

Raé og tillogur

» Ef pad er ekki rétti arstiminn fyrir Pok choi kal
(april til oktdber), notid pa gulrestur eda bladlauk.

Undirbuningstimi: ca.30 min

Average PRAL value per portion

(alkaline surplus): - 17.7




Uppskriftir

Hraefni

100g gulreetur

100g bladlaukur

Y4 bunt af steinselju

3509 kartoflur

2 msk repju olia

Ya tsk mulin, purrkadur chili
paprikuduft

salt

Jurta skyr

2 bunt af blondudum
jurtum, t.d. steinselju,
graslauk, oregano.
50g Hreint skyr

salt, pipar

Steiktar kartoflur med graenmeti og skyri
med jurtum(Quark)

Kvoéldmatur fyrir 1

1.

Finsaxid jurtirnar blandid saman vid skyrid.

Kryddié med salti og pipar.

Sneidid gulrasturnar og bladlaukinn. Saxid steinseljuna.
Skerid kartoflurnar i ca. 1cm teninga. Hitid oliuna i non-stick
ponnu. Beettu kartéflunum i og steiktu i 25-30 mindtur eda
par til peer verda gullinbrdnar & lit. Basttu nu greenmetinu

i og steiktu i 4 min. i vidboét. Kryddid med chili, papriku og
salti. Setjid steinseljuna i. Berdu a bord med jurta skyr blon-

dunni

Raé og tillogur

>

>

Berid fram med salati hvers arstima med italskri sosu.
Ef bu hefur ekki mikinn tima, notadu pa 350g frosnar
kartofluskifur og steikid peer par til pu sérd peer litast.
Repjuoliu er heegt ad hafa & mjog haum hita og faest hun i

verslunum.

Undirbudningstimi: ca.20 min + ca.35 min ad eldast

Medal PRAL-gildi a skammt (basiskur afgangur): -17.6




Hraefni

1509 gulreetur

150g selleri

1 1itill laukur

1 msk dlifuolia

salt, pipar

160g Pastry/smjordeig
hveiti til ad fletja ut

759 bladlaukur

120-150ml rjomi

30g rifinn ostur

Graanmetisbaka

Kvoldmatur fyrir 2; hringlaga békunarfat 24cm eéa

rétthyrndum bdkunardisk 38 x 10cm

Hitid ofninn i 180C. Taktu helming gulrétanna og skerdu
peer langsum i 5mm sneidar. Saxid selleriid i svipada staerd.
Skerdu laukinn til helminga og sneiddu. Latid greenmetid
malla i ca. 10min & midlungshita eda par til pad verdur

mjukt. Kryddié med salti og pipar og latid kolna.

Fletjid at deigid a békunarpappir par til pad er ca. 2mm a
bykkt og getur fyllt upp i 24cm @ boékunarfat. Settu deigid a
bdkunarpappirinn og ofan i fatidé og stingdu i pad med gaffli.
Dreifdu greenmetinu yfir deigid. Skerdu bladlaukinn i 5mm
sneidar og leggdu hann yfir hitt greenmetid. Blandid saman
rjdmanum og ostinum. Kryddadu sésuna med salti og pipar
og dreifdu pvi yfir greenmetid. Bakid i midjum ofni i 40-50
minutur. Pegar eftir eru 5 minutur af timanum bakid pa med

botnhita.

Raé og tillogur

>

Pessa uppskrift er haegt ad elda med dagsfyrirvara.
Greenmetisbdkuna er heegt ad bera fram heita eda kalda
daginn eftir.

Blandié saman vid vié rjdmann og ostinn 2 bunti af sox-

udum jurtum eins og steinselju, graslauk eda timjan.

Timinn sem parf : ca. 30 min + 40-50 min ad eldast

Medaltal PRAL virdi hluta (basiskur afgangur ) : -3.1




Uppskriftir

Graenmetis wok med hrisgrjonum og tofu

Kvoéldmatur fyrir 1

1. Sj66id hrisgrjonin i ca. 15 min i saltvatni par til pau eru

tilbuin. Latid renna vel af.

Hraefni 2. Skerid tofu i 5mm pykkar reemur. Straid yfir helmingnum af

60g hydishrisgrion (I6ng) sojasdsunni og latid marinerast i 5 min. Skerid Pok choi kalid
salt i bykkar reemur. Skerid nu gulresturnar i mjoar reemur.

100g tofu

2 msk sojasdsa 3. Hitid wokpdnnuna. Purrsteikid sesamfreein lauslega an

100g Pok choi kl pess ad basta oliunni vid. Fjarleegid og setjid til hlidar.

100g gulreetur Peytid eggid og kryddid eftir smekk. Hitid oliuna. Bastid

15 tsk sesamfree tofd sneidunum einni i einu | peytta eggid og steikid a

1 egg badum hlidum par til pad er oréid gullinbrunt. Fjarleegid

1msk repjuoliu og haldid a pvi hita. Steikid Pok choi kalid og gulresturnar

i sdbmu podnnunni yfir midlungshita. Baetid nu vid hrisgrjo-
num og steikid i nokkrar mindtur. Kryddid eftir smekk
med restinni af sojasdsunni. Berid & bord med tofu

sneidunum. Straid sesamfreaunum yfir.

Raé og tillogur
» Baetid vid sma sdxudu engiferi og sitronugrasi & diskinn
asamt pok choi kalinu.

» Repju oliu er heegt ad hafa & mjog haum hita.

Undirbudningstimi: ca.30 min.

Medal PRAL-gildi a skammt (basiskur afgangur): -2.3
20




Grzenmetisborgari a sveppasosu med salati

Kvoéldmatur fyrir 1

1. Rifid gulrestur og selleri nidur i skal. Skerid laukinn i ten-
inga. Skerid bladlaukinn i fernt og gerid 3mm pykkar

reemur. Baetid bladlauk, brauémylsnum, eggi og parmesan

Hraefni ofan i rifna graenmetid. Kryddid med salti og pipar. Métid
80g gulrastur blénduna i prju hamborgaraform. Steikid & non-stick pénnu
80g seller i ghee eda gleeru smjori yfir midlungshita i ca. 3 min hverja
o laukur hlid. Haltu greenmetisborgurunum heitum.

80g bladlaukur

25g brauémylsnu 2. Hver sem fidlbreytileikinn i sveppunum er helmingid eda

1 egg sneidid pa, Steikid & non-stick pénnu i oliu i ca. 5 min hvora

20g parmesan hlid. Kryddid med salti og pipar. Hellid rjomanum yfir og
salt, pipar latid malla par til pad er ordid pykkt. Radid greenmetis-

1 tsk Ghee er smjor sem borgurunum ofan a sveppasdsuna.

er buid ao fleyta ofan af.

1 egg Raé og tillogur

100g blandadir sveppir, > Berid fram med salati arstidarinnar eda meo italskri sésu.
notid pad Urval sem er til. > Beetid vid 2 bunti af saxadri steinselju i

1 tpsb dlifuolia hamborgarablénduna

100ml rjomi

Undirbudningstimi: ca.40 min.

Medal PRAL-gildi a skammt (basiskur afgangur): -2.2




Uppskriftir

Hraefni

100g snjobaunir

1 vorlaukur

1259 pasta

1 tpsb Repjuolia

25g greenmetiskraftur
1egg

100g spinat

salt, pipar

22

Pasta med snjobaunum og spinati

Kvoéldmatur fyrir 1

. Skerid snjobaunir i tvennt (fer eftir steerd). Skerid vorlaukinn

i tvennt langsum og gerid 1cm pykkar reemur. Sjodid pasta

al dente i miklu saltvatni og latié renna vel af pvi.

Hitid oliuna i breidum potti eda wokpdnnu. Latid snjobaunir
og vorlaukinn malla i 2-3 min. Beetid vid kraftinum og
latid suduna koma upp. Beettu nu spinatinu og pastanu a

poénnuna. Blandid vel saman. Kryddid med salti og pipar.

Raé og tillogur

>

Ef bad er ekki rétti arstiminn fyrir ferskar snjdbaunir (juni til
agust), notid pa frosnar snjobaunir. Afpydid fyrir notkun.
Notid sumarspinat eda vetrarspinat eftir pvi hvada

timi ars pad er.

Baetid vid 72 bunti af saxadri steinselju i spinatid

med pastanu.

Undirbdningstimi: ca.20 min.

Medal PRAL:-gildi a skammt (basiskur afgangur): -7.8

B



Hraefni
100g Pok choi kal
eda spinat

2509 blandad graenmeti

t.d. gulreetur, selleri,

hvitkal
Y2 laukur
2 hvitlauksrif
klipa af garam masala
1 msk dlifuolia
60g greenar linsubaunir
200mI greenmetiskraftur
1 sneid lifreen sitrona
2 dodlur
2 bunt steinselja
salt
cayenne pipar
3 olifur

50g venjulegt jogurt

Linsubauna- og graenmetispottréttur
med dodlum

Kvoéldmatur fyrir 1

1. Skerid pok choi -laufin i reemur og leggid til hlidar.

Finsaxi® pok choi stilkana og blandada graenmetid.

2. Finsaxid laukinn og hvitlaukinn. Steikid & non-stick pénnu
med garam masala kryddi i oliu i ca. 3 min. Beetid vid
linsubaununum og blandada graesnmetinu. Latid malla i
nokkrar mindtur. Baetid vid kraftinum og latid malla, med
lokinu & i ca. 20 min. Leggid sitronusneidina ofan a. Leyfid
linsubaunaréttinum ad krauma i ca. 15 min. Beetid vid krafti

ef porf krefur.

3. Skerid doédlurnar i fernt. Saxid steinseljuna. Baetid svo stein-
seljunni saman vid pok choi lauf-reemurnar. Kryddid med
salti og cayenne pipar. Berid fram med olifum, dédlum og

jogurti.
Raé og tillogur
> Baetid vid 2 bunti af sGxudum koriander i steinseljuna.
» Notadu purrkadar fikjur i stadinn fyrir dodlur.

Undirbudningstimi: ca.20 min + ca.35 min ad eldast

Medal PRAL-gildi & skammt (basiskur afgangur): -28.3




Uppskriftir

Hraefni

1509 heslihnetur
1 msk sykur

1 tsk sterk paprika
2 klipa sjavarsalt

grofur pipar

24

Hnetunasl

Purrsteikid heslihneturnar i non-stick pénnu par til paer verda
liésbrunar a lit. Fjarleegid og leggid a viskastykki. Nuddid vel
saman, par til skinnié fer af. Settu hneturnar aftur a pénnuna.
Beetid vid sykri og karmaliserid yfir midlungshita og hraerid
stodugt. Kryddid med papriku, salti og pipar. Leggid beint a
bokunarpappir og latid kolna.

Raé og tillogur

> Gerid mikid magn af hnetunasli.

Undirbudningstimi: ca.10 min.

Medal PRAL-gildi a skammt (basiskur afgangur): -2.1
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Fleiri Biotta safar
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Hvort sem pad er einn af pinum fimm-a-dag, hluti af eins-dags safakur, eda bara einfaldlega
fyrir holla og skemmtilega stund - valid er pitt. Til ad skoda meira Urval af Biotta séfunum, pa

vinsamlegast kikid a www.biotta.ch

Pessir natturulega hreinu avaxta- og greenmetissafar koma allir fra 100% lifreenni reektun og
innihalda engin aukefni. Peir eru allir gerdir Ur hreinum safa, engin pykkni, p.e.a.s., vid notum

aldrei pykkni eingdngu ferska avexti og greenmeti.



Biotta

Lifreeni frumkvodullinn fra Sviss

Skrifstofur og framleidsla
Tagerwilen TG, Sviss

Innflutt af
Heilsa ehf
Beejarflot 1-3
112 Reykjavik
www.heilsa.is

i yfir 50 ar hefur Biotta verid ad
breyta lifreent reektuéum avoxtum og
graenmeti i dyrindis safa, natturulega

hreina og algjorlega holla.

Hver flaska af Biotta safa inniheldur
pad besta sem madur og nattira
geta gefid hvort 66ru. Allt pad nat-

tarulega goda i einni flosku.

www.biotta.ch




