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Neeringardrykkir

Neringardrykkir eru fljotleg og neeringarrik leid til ad baeta vid orku og proteini yfir daginn.
Neringardrykki méa drekka beint ar fldskunni, nota sem hluta af maltid eda sem ljuffengt

millimal. Einnig ma nyta pa & ymsa vegu i mat og drykki.

Framreidsla og notkun naeringardrykkja:

= Neringardrykki ma njéta baedi kalda og volga. Sumir kjosa ad baeta vid klokum, en adrir

vilja hann volgan.
= pad getur gert drykkinn lystugri og anagjulegri ad setja hann i fallegt glas og nota ror.

= Ef magnid er of mikid ma drekka helminginn fyrst og geyma afganginn i kali til ad klara

sidar.

= Neringardrykki ma nota sem grunn i heimagerda peytinga, hristinga eda supur, eda blanda

beim saman vid jogurt, skyr eda avexti til ad auka fjolbreytni og bragd.

Frekari upplysingar:

Neringardrykkir hja Icepharma

https://vorutorg.icepharma.is/is/heilbrigdisvorur/naering-og-serfaedi/naeringardrykkir

Nearingardrykkir hja Fastus

https://fastusheilsa.is/heilbrigdisvorur/naering/naeringardrykkir/
Neringardrykkir hja MS

https://www.ms.is/vorumerki/naering



https://vorutorg.icepharma.is/is/heilbrigdisvorur/naering-og-serfaedi/naeringardrykkir
https://fastusheilsa.is/heilbrigdisvorur/naering/naeringardrykkir/
https://www.ms.is/vorumerki/naering
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Hugmyndir og uppskriftir

Kaffilatte

Gott er ad nota neeringardrykk t.d. med vanillubragdi eda kaffibragdi i
stad mjolkur i kaffi eda te. B

Islatte B | l

1 flaska naeringardrykkur med kaffibragdi
1 dI keelt kaffi eda mjolk
Klakar

2

Blandid koldu kaffi (eda mjélk) og neringardrykknum i glas. Setjid klaka ut i og drekkid kalt.

Heitt sukkuladi

1 flaska neeringardrykkur med sukkuladibragdi - J
2-3 msk kakdduft
30 ml mjolk A

Blandid kakddufti og mjolk saman i skal. Hellid blondunni smam saman 0t i naeringardrykkinn.
Hitid drykkinn varlega i potti yfir veegum hita (ekki lata sjoda). Hellid i storan bolla og skreytid

med peyttum rjoma ef vill.
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Ferskur appelsinusafi

1 flaska neeringardrykkur med appelsinubragdi (t.d. Nutridrink Juice Style eda Resource Ultra
Fruit)

Safi Ur 1 greipaldin
Safi ar 1 appelsinu

Blandid 6llu saman og berid fram kalt. ;

Moctail safi

1 flaska naeringardrykkur med avaxtabragdi (t.d. Nutridrink Juice Style eda Resource Ultra Fruit)
100 ml kolsyrt vatn (eda eftir smekk)

Sneid af liménu og myntulauf

Klakar

Blandid saman og berid fram med klokum.

Tropical safi

1 flaska naeringardrykkur med ananasbragdi (t.d. Nutridrink Juice Style eda Resource Ultra Fruit)
100 ml appelsinusafi
Klakar

Blandid saman og berid fram kalt.
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Hristingur

1 flaska naeringardrykkur
Y banani

1 msk skyr/jégurt

Setjid allt i blandara og blandid vel. Hellid i glas og skreytid med peyttum rjéma ef vill.

Gott sem eftirréttur eda millimal!

Is-sjeik

1 flaska naeringardrykkur
1dlis

Blandid neeringardrykknum og is i blandara par til r verdur hressandi mjélkurhristingur. Haegt
er ad beta vid avoxtum, berjum eda sukkuladi til ad fa meira bragd. Skreytid med peyttum

rjoma ef vill.

Joégart med aukinni orku

100 ml af naeringardrykk
Skyr eda jogurt

Blandid nearingardrykknum saman vid jogurt eda skyr. Haegt ad baeta vid morgunkorni, musli

eda avoxtum.
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Berjapeytingur

1 flaska naeringardrykkur ( )

1 banani =
; ¥

Y dl mjolk k

1 dlI frosin ber (jardaber/blaber/mango)
1 msk olia

Setjid allt i blandara og blanda par til mjakt. Hellid i glas og njétid.

Berjapeytingur i skal

100 ml naeringardrykkur
130 g frosin ber
Sma sitronusafi (valfrjalst)

Myntulauf

Klipa af salti
Fersk ber til skreytingar
Seetuefni ef parf (t.d. hunang eda sykur)

Maukid frosin ber, sitrénusafa og myntu i blandara par til blandan er slétt. Betid naeringardrykk
og salti ut i og maukid aftur. Smakkid og beetid vid seetu ef parf. Hellid i skal og skreytid med

ferskum berjum.
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Hafragrautur

1 flaska naeringardrykkur

1 dI haframjol N e
Klipa af salti ' %

1 dl mjolk

Fersk ber, avextir, hunang eda sulta til ad bera fram _—

Setjid haframjol, neringardrykk og salt i pott. Latid suduna koma upp og latid malla vid vaegan

hita i um 3 minatur. Hreerid reglulega. Berid fram med mjélk og t.d. berjum, avéxtum eda sultu.

Ponnukdkur

100 ml neeringardrykkur (t.d. bragdlaus eda med

vanillubragoi) oA
1 dI haframjol \\-_/,
1egg ~—
1 tsk olia \\_____—’//

Klipa af salti
Olia eda smijor til steikingar

Hraerid saman naeringardrykk, egg, haframjol og salt i skal. Latid deigid standa i 2-3 minatur
(haframjolid pykkir blénduna). Hitid oliu eda smjor & ponnu. Setjid litlar pdnnukdkur & pénnuna
og steikid a medalhita par til peaer gyllast. Sndid vid og steikid hina hlidina. Berid fram med pvi

sem hentar t.d. ber, banana, jogurt, hnetusmjor, rjoma, sultu o.s.frv.

Til ad fa sterri og pynnri ponnukdkur (likar hefdbundnum islenskum ponnukdkum) ma beeta vid

meira vOkva, t.d. meiri naringardrykk.
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Sukkuladi og hnetusmjorsis

100 ml naeringardrykkur
25 g dokkt sukkuladi

Y dl rjomi

2 msk hnetusmjor

Braedid sukkuladi og rjoma saman i 6rbylgjuofni i 30 sekindna lotum. Beetid naeringardrykk og
hnetusmjéri smam saman Gt i og hreerid par til blandan verdur slétt. Hellid i ismolabakka og

frystid i minnst 2 klukkustundir. Maukid i blandara til par til &ferdin verdur mjuk og kremkennd.
Haegt er ad skipta ut hnetusmjori Ut fyrir pistasiu- eda mondlusmjor.

Ef 6skad er eftir budingi mé sleppa frystingu og bera fram kalt..

Sukkuladsidraumur

100 ml naeringardrykkur

25 g dokkt sukkuladi

Y dl rjomi

1% msk kakoduft

Yo dl rjomi (valfrjélst, til ad peyta ofan &)
Rifid sukkuladi eda bera til skrauts (valfrjalst)

Braedid sukkuladi og ¥z dl rjoma saman i vatnsbadi eda i dérbylgjuofni. Hreerid reglulega. begar
sukkuladid er bradid, hreerid kakdduftinu ut i of latid kolna adeins. Batid naeringardrykknum ut i
og hreerid par til aferdin verdur slétt. Setjid i keeli. Setjid i glas og skreytid med rjéma og berjum
ef vill.



[ J
-

PROUNARMIDST(OD
SLENSKRAR HEILSUG/ESLU

Hindberjamus

100 ml naeringardrykkur

50 g avokado

75 g hindber (fersk eda frosin)
1 tsk sitronusafi

Klipa af salti

Seetuefni ef parf (t.d. sykur, hunang, hlynsirép)

Skerid avékado i bita og dreypid sitronusafa yfir til ad koma i veg fyrir ad pad brdnist. Setjid
avokado og hindber i poka og frystid yfir n6tt (ma sleppa ef pid viljid fljotandi utgafu i glasi).
Maukid avokadd, hindber og sitronusafa par til sétt afeerd faest. Batid naringardrykk og salti Gt i
og maukid aftur. Smakkid og beetid vid setuefni eftir smekk. Hellid i skal og skreytid med
hindberjum og myntulaufi.

Haegt er ad skipta hindberjum at fyrir blaber, jardaber, mango6 eda bléndu af berjum.

Tomatsupa

100 ml neeringardrykkur (t.d. bragdlaus)
Y dés tomatsipa eda 140 g tdbmatmauk
20-30 ml vatn (eftir smekk)

Hellid tdmatsupu i pott og baetid vatni Gt i. Hitid par til sudan kemur upp. Takid pottinn af
hitanum og hraerid naeringardrykknum varlega saman vid. Ekki lata sjoda eftir ad

neeringardrykkurinn hefur verid settur Ut i, par sem hann getur kekkjast. Berid fram.

Ma toppa med rjoma, fetaosti, braudteningum, fersku basil eda oliu.
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Hakk og spaghetti

100 ml naringardrykkur (t.d. bragdlaus)

100 g hakk

Y laukur

1 hvitlauksrif (ma sleppa)

1 msk matarolia eda smjor

3 msk tOmatpurra eda %2 dos hakkadir tomatar

Salt og pipar

1 tsk oregano eda italskt krydd (valfrjalst)
Sodid pasta (t.d. spagetti eda skrafur)

Sj00did pasta samkvamt leidbeiningum & umbudum. Steikid lauk (og hvitlauk ef vill) par til hann
mykist. Beetid hakki Ut i og steikid par til pad er fulleldad. Beetid tomatpurru (eda hokkudum
tomotum) Ut i og hreerid. Hellid neeringardrykknum Gt i og 14tid malla i nokkrar minatur. Kryddid

med salti of pipar og smakkid til. Hellid sésunni yfir pastad og berid fram.
Hagt er ad skipta Ut hakkinu fyrir sodnar linsubaunir eda graenmetisfars.

Vilji madur meira bragd mé beta vid rifnum osti, t.d. parmesan
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Eggjabaka med skinku og tomdtum

100 ml na&ringardrykkur (t.d. bragdlaus)

2 egy .

2 sneidar skinka p” ; :‘f%ﬁ{e’
20 g tomatar (ferskir eda saxadir ur dés, an vokva) ”‘% ‘“""?a

Olia eda smijor til steikingar \"\\Sf’/’)j

Salt og pipar eftir smekk

Piskid saman egg og neringardrykk i skal. Beetid skinku og tomotum Gt i og hreerid. Hitid oliu
eda smjor a ponnu vid medalhita. Hellid bléndunni & pdnnuna og steikid par til eggin eru stif og

eggjabakan tilbdin. Berid fram.

Kartoflumus

50 ml neeringardrykkur (t.d. bragdlaus)

200 g kartoflur (t.d. 2-3 medalstorar)

1 msk smjor

Salt

Sma muskat (valfrjalst) e

Flysjio kartoflur, skerid i bita og sj0did i soltu vatni i 20-25 minutur, eda par til paer eru mjukar.
Hellid vatninu af og stappid kartoéflurnar. Baetid smjori og neringardrykk Ut i og hreerid par til
aferdin verdur mjuk og kremkennd. Haegt ad beeta vid meiri neringardrykk fyrir pynnri og mykri
kartoflumus. Kryddid med salti og muskati ef vill.

Hagt er ad beaeta vid meiri fyrir pynnri mus. Einnig ma nota naeringardrykk i adra kartoflureétti,

t.d. kartoflubdku. Fyrir enn meiri orku ma beeta vid 1 msk rjoma.

Hagt er ad gera sams konar mus Ur seetum kartdflum, gulrétum, blémkali eda baunum.



