Udo’s Choice®

Uppskriftir ad ofurfeedu

Njétid hollustunnar i lifreenu dmega-3 og dmega-6 fitusyrunum

Omissandi fitusyrur i pessum einféldu og gémsaetu uppskriftum.

Certified Organic

Udo’s Oil
36 49 Blend

refined omegs fatt 558 |
’




11 attu feeduna vera medalid pitt

og medalid pitt vera faeduna.”’
~ Hippodkrates

Pessi baeklingur var saminn af astridu,
ast & hollum mat og neeringarrikum réttum.
Svo bordid vel og pa lidur ykkur betur.

Certified Organic

Udo’s Oil




Udo’s Choice®

Uppskriftir ad ofurfaedu

Um Udo’s Oil™ oliuna 3¢6¢9 Blend

ver flaska af Udo's Oil™ oliunni inni-
heldur blondu af lifreenni, derfda-

breyttri,  kaldpressadri  jémfraaroliu,
gerdri ar: horfreejum, nattljosarfreejum,
sélblémum,  kdékoshnetum, sesamfraejum,
hrisgrionum og hafraklidi. Udo’s Oil™

30609 blandan eetti ad vera ein helsta
feeduvaran i keeliskdpnum, en hin felur i sér
fullkomin 2:1:1 hlutfoll af 6mega- 3, -6 og
parfnast.
likaminn okkar framleidir ekki

-9 fitusyrum, sem likaminn
Par sem
lifsnaudsynlegar fitusyrur er mikilveegt ad
vid faum peer Ur feeduvérum & bord vid

Udo's Oil™ oliuna.

Mataroliur fyrir daglega matseld eru of
unnar og hafa verid skemmdar med upp-
hitun, leysiefnum og bleikiefnum, auk vetnis-
bindingar, hreinsunar og lyktareydingar.
Udo's Oil™ 3e6e9 oliublandan er éhreinsud
og pressud an upphitunar, ljéss, strefnis,
leysiefna og annarra kemiskra efna.

Dagleg notkun

Séu teknar inn 1-3 matskeidar
naest bestur drangur

Udo’s Oil™ oliuna méa nota sem sésu Ut &
kalda eda heita rétti. Heilsusamlegum émega-
fitusyrum fjdlgar i likamanum og maturinn
verdur betri & bragdid. Hafid i huga: ad al-
drei skyldi hita oliuna, pvi pa fer nzeringar-
gildi hennar forgéroum.

Um Udo Erasmus

Udo Erasmus er einn feerasti sérfreedingur
heims & svidi fitu, oliu, kélesterdls og heilsu
manna. Udo, sem starfar sem nzeringarfreed-
ingur, veiktist af voldum skordyraeiturs & 9.
aratugnum. Pegar hefobundin lyf dugdu
ekki til dkvad hann ad axla abyrgd & eig-
in heilsufari og hof ytarlegar rannséknir
sem leiddu til pess ad hann gaf Ut met-
leekna,  fit-
ur sem deyda. Fyrir bokina hlaut hann
heidursdoktorsnafnbét. Arid 1983 héf hann
frumkvodlastarf sitt i peirri teekni ad pressa

solubdk sina, Fitur sem

og pakka ferskum olium til manneldis an pess
ad oliurnar misstu neeringargildi sitt. Afrakst-
urinnvarverdlaunasamsetningin i Udo’s Oil ™.
Udo's Oil™ 3e6e9 blandan var fyrsta olian
sem framleidd var med heilbrigdi ad leidar-
lj6si i stad geymslutima. Pessi holla, lifreena,
Ohreinsada freeolia inniheldur hagsteedustu
hlutféllin af dmega-3 og émega-6 fitusyrum,
sem likami okkar hefur p&rf fyrir til ad vio-
halda g6dri heilsu.




Chia-Acai
orkudrykkur

Fyrir einn

1 ferna 330 ml kékosvatn

2 bolli frosin hindber

1 (100 g) pakki frosid agai-mauk eda

1 msk acai duft

3 msk. af Udo's Oil™ oliunni

2 msk. chia-free

1 kifud skeid af préteindufti (ef vill)
Saetuefni (ef vill)

Setjid oll innihaldsefnin i blandara og

hreerid par til blandan er slétt. Drekkid
strax.

Mestdll  émega-6-fitusyra
sem vid faum ar feedunni
hefur verid skemmd en
Udo’s Oil™ olian inniheld-
ur 6hreinsadar, 6skemmd-
ar, hollar 6mega 369
oliur i réttum hlutféllum.




Haframjol meod
ferskjum
og Goji-berjum

Fyrir einn

1 bolli vatn

1 stér ferskja, skorin i munnbita (nota ma
frosnar ferskjur)

2 msk. goji-ber

1 tsk. vanilludropar

Sjavarsalt 4 hnifsoddi

Y5 bolli lifreenir, valsadir hafrar
1 msk. af Udo's Oil™ oliu

1 msk. hlynsirép (ef vill)

Setjid berin, ferskjuna, goji-berin, van-
illudropa og salt i litinn pott og hitid ad
sudu. Beetid vid hofrunum og hreerid
allt saman. Setjid lok & pottinn, laekkid nidur
i leegsta hita og 14tid malla i fimm minatur.
Sldkkvid & hellunni og 14tid standa i 2 til 3
minGtur. Hellid dr pottinum yfir i skal og
hreerid Udo’s Oil™ oliu saman vid og einn-
ig hlynsirépi, ef vill. Berid strax fram.

Ollu er pakkad f endurnytan-
legar umbadir med malm-
lokum til ad koma i veg fyrir
ad skadleg efni siist at i
Udo’s Oil™ oliuna.




Tunfisks- og
larperu
gurkubollar

Ur pessu verda u.p.b. 12 smabitar

1 agurka

110 gr tdnfiskur i sashimi geedum
1 vel proskud larpera

1 tsk. sitrénusafi

1 tsk. af Udo's Oil™ oliunni

1 tsk. tilbuid wasabi

V4 bloo af nori-pangi, skerid i punnar
reemur og 1 ecm langa bita (skreyting)

Afhyoid gurkuna og skerid i 2 cm pykk-
ar sneidar. Notid melénuskeid eda &-
lika til ad skera 1,5 cm holu i gdrkuna
pannig ad dar verdi gudrkubollar. Setjid
gurkubollana & viskustykki med dezldina
nidur og geymid um stund.

Notid beittan hnif til ad skera tdnfiskinn
og larperuna i 1 cm ferninga sem ekki
hanga saman. Veltid larperubitunum
varlega upp Ur sitrénusafanum. Bland-
id saman Udo’s Qil™ oliunni og wasabi
i litla skal. Beetid tanfisknum vid og veltid
pessu varlega til ad pekja fiskinn. Beetid
larperunni vid og veltid aftur. Geetid
pess ad ferningarnir aflagist ekki. Setjid
gurkubollana & bakka eda fat og latid
deldina nd snda upp. Notid litla skeid
til ad fylla gurkubollana med tunfisk-/
larperubléndunni.  Skreyti® med smatt
skornu panginu og berid strax fram.

Lifreena linplantan sem er
notud i Udo's Oil™ olia
er eingéngu  raektud i

Kanada.




Audveld hvitlauksolia
ur Udo's Oil™
4 til 7 hvitlauksrif

1 bolli af Udo’s Qil™ oliunni
Salt (ef vill)

Merjid hvitlauksrifin i hvitlaukspressu og
setjid i litla krukku. Beetid vid oliunni og
salti (ef vill). Hreerid. Setjid lok & og geymid
i keeliskap.

Udo’s Oil™ olian er besta
leidin til ad fa& heilneema
fitu  (6missandi  fitusyrur).
Fita er naudsynleg fyrir
heilbrigdi og rétta starfsemi
meira en 75 milljén milljénir
frumna.




Karbitssipa med karrikeim
og graskersfraejum

Fyrir 4 til 6 manns

2 msk. kékosolia

1 stor laukur, saxadur

9 hvitlauksrif, marin

3 msk. smétt soxud engiferrét
1 msk. karriduft

1 tsk. sjavarsalt

4% bolli valhnotukdrbitur (butternut
squash), saxadur

(um pad bil kilé)
2 greenmetissUputeningar
1 (400 g) dos kdkosmijolk

Y bolli audveld hvitlauksolia
(uppskrift & bls. 6)

4 til 6 msk. graskersfree

Hitid kokosoliuna i stérum potti og
beetid lauknum Gt i. Steikid laukinn og
hreerid i & medan i 2-3 mindtur, par
til hann byrjar ad mykjast. Beetid hvit-
lauknum og engiferrétinni vid. Hreerid
afram 1 2 minGtur til vidbétar. Beetid pa
karryduftinu og saltinu vid, hreerid par
til pad blandast vel. Beetid karbitnum
vid og hreerid afram par til blandan er
nanast ordin purr. Beetid Ut i 5 bollum af
sjédandi vatni, kdkosmjolk og greenmetis-
stputeningum. Hitid ad sudu, lekkid og
|4ti0 malla i 20 minatur, par til greenmetid
er ordid lint.

Blandid 6llu saman i blandara par til bland-
an er ordin einsleit. Setjid aftur i pottinn
og hitid. Takid af hellunni og hreerid Udo’s
hvitlauksoliunni saman vid. Ausid i skalar,
skreytid med graskersfraejum og berid strax

fram.




Kdékoskarri med

kjuklingi og snjébaunum

Fyrir fjéra

170 g snjébaunir, stilkurinn skorinn af

2 litlar kjuklingabringur (beinlausar, skinn-
lausar) skornar i tvennt

1 msk. kékosolia
1 green paprika, sé6xud

8 ferskir shiitake sveppir, stilkarnir
skornir af og skornir i sneidar

2 msk. teelenskt panang karrimauk
3 bollar kokosmijolk
s tsk. sjavarsalt

Y2 bolli basilblad, rifin eda
groft skorin

Y bolli audveld hvitlauksolia
Ur Udo's Oil™ oliu (sja uppskrift & bls. 6)

4 vorlaukar, punnt skornir 4 ska

Fyllio stéran pott af vatni og latid
suduna koma upp. Betid snjobaun-
unum Gt i og hreerid i eina min-
Gtu. Hellid vatninu af og skolid
strax med koldu, rennandi vatni. Latid leka
vel af og geymid um stund.

Skerio kjuklinginn i tvennt eftir endiléngu
og sidan i teeplega eins cm pykkar sneidar.
Setjid & disk um stund.

Hitid kokosoliuna i stérum potti og beetid
saxadri paprikunni Gt i. Hreerid i u.p.b.
eina minGtu par til paprikan byrjar ad lin-
ast. Beetid sidan vid sveppunum og karri-
maukinu. Hreerid til ad mykja karrimaukid
og beetid kokosmjolk og salti saman vid.
Hreerid afram par til karrimaukio er al-
veg uppleyst og sudan kemur upp. Beetid
kjuklingabitunum saman vid og hreerid vel i
2 minGtur. Beetid baununum saman vid og
hitid vel.

Takid pottinn af hellunni og blandid vid
basilblddunum  og  hvitlauksoliunni.
Skiptid réttinum i fjorar skalar og
skreytid med vorlauknum. Berid
strax fram.




Graenkalssalat
mea ferskri
gullinrét

1 bunt greenkal (u.p.b. 15 stilkar),
skolad og purrkad

100 g af enoki-sveppum, rét skorin af og
stilkar klofnir

2 selleristilkar, klofnir i tvennt og
skaskornir i bita

2 gulreetur, rifnar

1 raud paprika, skorin i reemur

Y5 raudlaukur, nidursneiddur

% bolli basilbléd, pjappa peim vel saman
Y4 bolli kryddad brant

hrisgrjénaedik

Y4 bolli af Udo's Oil™ oliu

4 hvitlauksrif

2 tsk. sriracha-sésa

Y5 tsk. sjavarsalt

4 gullinrét (tarmerikrét), athydd

Takid um bléd greenkalsins, brjotid
stilkana af og hendid peim. Staflid
bl6dunum og skerid pvert i punn-
ar reemur. Setjid i stora skal &dsamt
sveppum, sellerii, gulrétum, papriku
og raudlauk.

Setjid basilbléd, oliu, hvitlauk, sriracha-
sésu og salt i blandara og hreerid i einsleita
bléndu. Hellid yfir greenmetid og blandid
vel saman. Setjid & fjéra diska. Rifid eina
gullinrét yfir hvern disk og berid strax fram.




Kinda (quinoa)

med mais og papriku

Fyrir fjéra

1 bolli Kinda korn (quinoa)-korn
12 bolli frosinn, hvitur mais

1%z bolli af vatni

1 greenmetisstputeningar

1 msk. kékosolia

1 stér laukur, saxadur

1 raud paprika, séxud

1 green paprika, s6xud

1 gul paprika, séxud

1 raudgul paprika, s6xud

Vs bolli audveld Udo's Oil™ hvitlauksolia
(Sjé uppskrift & bls. 6)

2 msk. s6xud steinselja (ef vill)

Adeins 1 msk. af Udo's
QOil™ oliunni inniheldur dag-
lega porf fullordinna fyrir
émega-3-fitusyrur.

Skolid Kinda kornid (quinoa) og setjio i lit-
inn pott dsamt mais, vatni og stputeningi.
Latid suduna koma upp. Laekkid i leegsta
hita, setjid lok & pottinn og 14tid malla i
15 mindtur.

A medan Kinéad er sodid skal hita
kokosoliuna i stérum potti og baeta laukn-
um vid. Steikio laukinn i u.p.b. 5 min-
Gtur og hreerid i 8 medan eda pangad til
hann er ordinn mjukur. Baetid vid paprik-
unni og hreerid par til hdn verdur mjuk.
Beetid vid sodnu korninu og blandid 6llu
saman. Takid pottinn af hellunni og bland-
id saman Udo’s Oil™ hvitlauksoliunni og
helmingi steinseljunnar, ef vill. Setjid &
4 diska og skreytid med pvi sem eftir er af
steinseljunni. Berid strax fram.




Kreeklingur med
hvitlauk og saffran

Fyrir fjéra

2 kg af nyjum kraeklingi, skrdbbudum
og prédskornum

1 bolli purrt hvitvin

1 msk. dlifuolia

7 hvitlauksrif, marin

2 msk. fint saxadur skalotlaukur

1 stér klipa af saffranpradum,
sem hafa verid muldir

Salt og pipar eftir smekk
Y2 bolli af Udo’s Oil™ oliu

V4 bolli soxud steinselja

Setjid kreekling 1 storan pott og geetid pess
ad henda peim sem eru opnir. Blandid sam-
an i skal vini, olifuoliu, skalotlauk, saffrani,
salti og pipar. Blandid vel saman og hellid
yfir kreeklinginn. Lokid pottinum og haekk-
id hitann undir honum. Eftir 5 til 6 minatur
skal taka lokid af pottinum og adgeeta hvort
kreeklingarnir hafa opnast. Ef einhverjir eru
enn lokadir skal leekka hitann og bida i 2 til
3 mindtur enn. Takid kraeklinginn Gr pottinum
en geymid safann. Hendid skeljum sem ekki
hafa opnast og skiptid kraeklingunum 4 fjéra
stpudiska.

Blandid Udo’s Oil™ oliunni og stein-
seljunni fljott saman vid heitan vokvann
i pottinum og hellid yfir kreklinginn

stpudiskunum. Berid strax fram med
stokku  braudi sem drekkur 1 sig
safann.

Til ad heilinn fai einnig
sina orku er Udo's Oil™
olia med vidbeettu DHA ar
Shreinsudum pdrungum.



|

Engiferltida
meo koriander-
0g sitronusosu

Fyrir fjéra

1% bolli kériander, gréft saxad

2 bolli engiferrét i pbunnum reemum

4 vorlaukar, punnt skornir

4 tsk. rifinn limeborkur

4 hvitlauksrif, marin

4 (150 g) sneidar af lGduflokum, rodflettum
4 msk. nykreistur limesafi

4 msk. Udo's Oil™ olia

Y5 tsk. sriracha-sésa

Blandi® saman i skal 1 bolla korfander,
engifer, vorlauk, 2 tsk af limeberki
og hvitlauk. Veljid disk sem er négu
stér til ad fiskflokin  komist fyrir &
honum i einu lagi en négu litill til ad komast
fyrir i gufusudupottinum, pannig ad o&rlitid
rymi sé til hlidanna, og dreifid fjérdungi
bléondunnar ofan 4 fiskflokin.

Setjid diskinn & gufusudugrindina, og gufu-
sj6aid fiskinn {1 9-12 minGtur eda par til
hann er tilbdinn. Farid varlega til ad tapa
ekki sodinu af pegar fiskurinn er fjarleegdur
ar gufusudugrindinni og feerdur yfir & heita
diska.

Hallio diskinum med sodinu og krydd-
bléndunni og hellid af honum i blandara.
Beetid vid 1/3 bolla af kérfander, 1 msk
af lime berki og restina af lime safanum,
Udo’s 0il™ oliunni og sriracha sésu bland-
ad saman vid par til sésan er j6fn.”

Hellid sésunni umhverfis fiskflékin og or-
litlu ofan & pau. Skreytid med kériander-/
engiferbléndunni sem tekin var fré i byrjun
og berid strax fram.
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Sukkuladi- og
hindberjadesert
Fyrir fjéra

120 g dokkt sukkuladi, saxad

(minnst 70% kakopurrefni)

Y2 bolli heitt vatn

3 msk. hindberjavin,
eda hindberjalikjor

2 msk. Udo’s Qil™ olia

350 g ny hindber

Setjio sukkuladio i stalskal ofan 1 heitt vatn,
bé ekki sjodandi. Hreerid med peytara par
til sikkuladid er bradid. Baetid varlega Ut i 2
bolla af heitu vatni, smavegis i senn. beytid
stédugt par til allt hefur samlagast. Takid
skalina Ur heita vatnsbadinu og beetid Gt i
2 msk. af hindberjavininu og sidan oliunni.
Hreerid til ad allt blandist. Geymid og keelid.

Blandid saman hindberjunum &samt 1 msk.
af hindberjavininu. Takid fjdgur ha kampa-
vinsglés og setjid nokkur hindber i hvert.
Hellid svolitlu af stkkuladiblondunni yfir
hindberin og setjid sidan annad lag af berj-
um i glosin. Haldid 4fram ad setja sitt & hvad
stkkuladiblondu og ber i glésin, par til
glésin eru nanast full, en skiljid eftir orlitid
rymi fyrir is efst fyrir pa sem vilja. Keelid par
til sikkuladid hefur stifnad, i minnst 2 kist.

Takid eftirréttinn ar keeliskdpnum og setjid

orlitla skeid af mjukum is efst (ef vill). Berid
strax fram.

Olian fra Udo's Oil™ er
sett i kassa og hun keeld til
ad tryggja ad vidkveemar
oliurnar séu vardar gegn
birtu, hita og sarefni.




Um
kokkinn

lan Roettinger hefur &tt peirri geefu ad

fagna ad setja saman holla rétti fyrir &-
hrifamesta folk heims, allt fré stérstjérnum  til-
forseetisraoherra.

Alan kynntist fyrst Udo’s Oil™ oliunni i gegnum
laekninn sinn, sem mzelti med oliunni vegna veen-
legra ahrifa hennar & hjarta- og eedakerfio. Pegar
Alan hafdi préad ymsa rétti med oliunni, og neytt
peirra, for hann ad taka eftir pvi ad heilsa hans
for einfaldlega ad lagast.

Daleeti hans & Udo’s Oil™ oliunni kemur ber-
synilega i ljos i fyrstu matreidslubdkinni hans,
Omega 3 matseld, en par er olian notud i dll-
um uppskriftunum, pbar sem berlega koma i ljos
einstakir hezfileikar Alans til ad sameina holl-
ustu og bragdgddan mat i Stalmérgum, Slik-
um réttum. | annarri matreidslubékinni, Fljot-
gerd greenmetisfeeda, er ad finna einfalda,
fliotlega jurtarétti med ohefobundnu bragdi,
fyrir dnnum kafid félk sem vill elda heima. |
pessu uppskriftasafni, sem nefnist Ofurfeeda,
dylst engum ad hann metur Udo’s Oil™ oliuna
mikils, en par er ad finna einfaldar uppskriftir
med hollum innihaldsefnum, sem bera vott um
einstakan hzfileika Alans til ad fa folk til ad
.borda gafulega og lifa hamingjusamlega”.

Hér mé lesa bloggsidu hans:
www.veganascent.blogspot.com
og heimasidu hans:
www.alanroettinger.com.

EPEED
VEGAT

-

auick, £AsY gecirt

Twist



turee of omega-3 and am
Polyunsas

Eg hef edlilega ekkert ad fela...

Horfreejaolia | Solblémaolia | Sesamfreejaolia | Kokoshnetuolia | Nattljosarfraejaolia

Hrisgrjonaklidsolia | Sojalesitin | Hafraklidsolia | E-vitamin
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