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négva trevjan i avokado ger, at
ein kennir mettu veel og leingi. Ti
verdur vidmeelt at eta avokado,
sjalvt um roynt verdur at leetna.
Avokado feer eisini heidurin
fyri at atseta ellitilgongdina. I
fruktini er eitt evni, sum verdur

gott fyri eyguni. Hesi baedi evnini
virka harafturat sum eitt filtur, id
verjir htidina fyri sélstralum.

Umframt heilsug6da 6mettada
feittid og ndégvu trevjuna, eru négv-
ar ymiskar vitaminir i avokado.

Soleidis skal ein halv avokado goymast:

Etur ta eina halva avokado um dagin, so er tad
umradandi at goyma fruktina reett, um hon skal
halda ser veel til dagin eftir. Radini eru at lata
steinin sita i og koyra eitt sindur av sitrénsaft 4, so

sagt at vera sera gott fyri hidina
og eisini eitt evni, sum sigst vera

Her eru triggjar
uppskriftir til

avokadoin ikki verdur brin. Halva avokadoin skal
sidani pakkast inn i plastfilm og setast i eitt myrkt,
kalt skap. Avokado skal helst ikki setast i kgliskap.

So nogvar kaloriur eru i avokado:

matgerd vid avokado:

Tilfar:

300 gramm av spagetti
Avokadosos

1fet av hvitleyki

1avokado

1 pakka av friskum spinati

125 gr av pekanngtum

125 gr av parmesanosti

2,5 dl av vatni (bruka vatnid tur
spagettigrytuni)

1spsk av nypressadari sitrénsaft
1tsk av salti

1tsk av pipari

Koka spagettid sambezert avising &

pakkanum.

Koyr 2,5 dl av vatni Gr
pastagrytuni i ein blendara. Koyr
alt hitt tilfarid i blendaran og
blenda, til sésin er mjuk.

Vend spagettinum i
advokadosésini. Koyr flakar av
parmesanosti omana.

Til ber eisini at koyra kékad
hgsnarungastykkir i sésina.

Tilfar:

2 avokadoir

. 2dl av kokossukri

. 1dl av 6sptadum streplamosi
3egg

2 tsk av vanilju

Ya tsk av salti

i 1dlav kakaopulvuri

. 40 gr av myrkari sjokolatu
2%

1dl av kokostrevjumjgli
1spsk av kokosolju

. Sjokolatukrem:

. 1avokado

40 gr av myrkari sjokolatu
92%

6 spsk av kokossukri

¢ 1spsk av kokosolju

¢ Y tsk av vanilju

Set bakarovnin & 175 stig

Koyr avokadoir, kokossukur,
i vaniljupulvur, stireplamos,

- kokosolju og egg i ein
blendara, og blenda til ongir
klumpar eru i deigginum.
Smelta sjokolatuna yvir

183 kaloriur eru i einari litlari avokado
275 kaloriur eru i einari midal avokado
366 kaloriur eru i einari stérari avokado

vatnbadi. Koyr sjokolatuna i

blendaran og blenda eina lgtu.

Koyr sidani kokostrevjumjgl,
kakaopulvur og salt
blendaran og blenda alt
saman.

Koyr deiggid i ein smurdan
kokuform & 22x22
sentrimetrar og baka kgkuna
{15 minuttir vid 175 stigum.
Ansa eftir, at kgkan ikki
verdur ov noégv bakad.

Medan kgkan er i ovninum,
verdur sjokolatukremid gjgrt.
Smelta sjokolatu, kokosolju,
kokossukur og vanilju

yvir vatnbadi. Koyr sidani
tilfarid i eina skal saman vid
avokadoini og blenda vael vid
einum stavblendara.

Ta kekan er kglnad, verdur
sjokolatukremid smurt &
kgkuna. Kgkan skal helst
standa kalt. Og hon smakkar
allarbest dagin eftir.

Ein midal avokado vigar 100 gramm, og i henni eru
275 kaloriur. Til samanberingar eru 359 kaloriur i

100 grammum av hvitum risi.
Kelda: iForm

Tilfar til 4 folk:

2 stérar bunar avokadoir

Ya tsk av salti

1/8 tsk av keyennupipari

1-2 dl av mjpli

2egg

2-3 dl av pankoraspi (serligt slag av raspi, sum
verdur négv brukt i asiatiskari matgerd)
rapsolju

Ya tsk av salti

salt og sitrén at koyra oman & avokadokipsini

Soleidis gert ta:
Tak steinin Ur og sker badar avokadoirnar i
avlang stykkir.

Koyr mjgl, piskad egg og pankorasp i hver sina
skal. Rgr salt og keyennupipar i mjglid. Dyppa
hvert avokadostykkid i mjgl, sidani egg og at
enda irasp. Legg stykkid & eitt fat.

Hita oljuna i einari djapari pannu. Tad

skal vera so mikid négv olju i pannuni, at
avokadostykkini ikki nerta vid botnin. Steik
¢ll stykkini i oljuni og legg tey 4 eitt petti av
kgksrullu.

Avokadostykkini verda bordreidd saman vid
sitronstykkjum og salti.



