Kniha
receptu
Moller's <~

MOLLERS (&=



Mollers Omega 3 rybi olej z norské prirody je ziskavany z jater
tresek zijicich v chladnych vodach u ostrova Lofoty. Obsahuje jedi-
necnou kombinaci Omega 3 mastnych kyselin a vitamini D,Aa &

Omega 3 mastné kyseliny EPA a DHA jsou pro nase zdravi 23sadni a
mohou byt prospesné behem celého lidského zivota. Omega 3 mast-
na kyselina DHA prispiva k udrzeni normalni cinnosti mozku*. DHA a
vitamin A prispivaji k udrzeni normalniho stavu zraku™. EPA a DHA
prispivajt k normalni cinnosti srdce™,

** Priznivého Ucinku se dosahne pri privodu 250 mg  * DHA / ** €PA 3 DHA denné

Vitamin D je nezbytny k normalnimu rdstu a vyvoji kosti,
prispiva k normalni funkci imunitniho systému.Vita-
min A prispiva k normalni funkci imunitniho systému.

Vitamin € prispiva k ochrané bunék pred oxidativnim stre-

sem.

Rybi olej z trescich jater od spolecnosti Moller's je nabizen v nékolika
prichutich 3 mUzete si ho dat jen tak na [2icku nebo pridat do nej-
ruznéjsich pokrma a vyladit jejich chut’ do zcela nového rozmeru.

| Vytvorili jsme pro Vas sbirku oblibenych receptd clent tymu
spolecnosti Moller's - ve vsech jsou pouzity nase vyrobky. Dobrou
| chut!
Denni davka - 1kavova Lzicka (5 ml) obsahuje
‘ 1200 mg Omega-3 mastnych kyselin
- 600 mg DHA
‘ - 400 mg EPA

CERTIFIED nejlepgi chut’
SERFOOD- Ocenéni 23
wwwimscorg #Vyjimecnou
chut™ od
= Mezinarodniho
institutu chutia
160 let Vysoka 2 udrzitelného rybolovu kvality v Bruselu
2kusenosti kvalita certifikovaného MSC (ITQI)
WWW.msc.org
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MALA JIDLA

Jednoduse
smichejte rybi olej 2
trescich jater Moller’s s
citrénovou nebo ovocnou
prichuti s jogurtem




Ovocny salat

Porce: 1-2

INGREDIENCE | POSTUP PRIPRAVY
1/4 vodniho melounu Zbavte meloun pecek a nakra-
Thrnek borlvek jejte kiwia banan na platky. Lzici
1 kiwi na zmrzlinu vykrojte z melounu
Imaly banan kulicky. Vsechny kousky ovoce
1/2 hrnku feckého jogurtu uhledné poklad'te podél okraje
2 [zice peceného musli (granoly) stredné velké misky. Smichejte
Hrst malin olej z trescich jater s jogurtem
1kavova lzicka rybiho oleje z trescich 3 jogurt nalijte doprostied mis-
jater Méller’s s citrdnovou nebo ky. N3 jogurt nasypte musli a
ovocnou prichuti ozdobte nékolika malinami a

bortvkami!

Kniha recepta Méller's < 5
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’:f', Porce:1-2
& INGREDIENCE | POSTUP PRIPRAVY
2 1,5 luprazeného popcornu Smichejte olej z trescich jater s
2 polévkove [2ice rozpusteného masla maslem a prelijte jim popcorn.
Sul, bylinky a suseny cesnek na dochuceni Popcorndobre promichejte, aby
1kdvova lzicka rybiho oleje z trescich jater Moéller's s se omastila vsechna kukuricna
L citrénovou prichuti 2rna. Ochut'te soli, bylinkami a
susenym Cesnekem.
%

6 < Kniha receptd Moller's



Chut’ovky 2 uzeného lososa

Porce: 3

INGREDIENCE

20-25 rdznych slanych obilnych susenek

1/2 hrnku bilého feckénho jogurtu

120 g uzeného lososa nakrajeného na kousky

3 polévkoveé [2ice kapary

3 polévkoveé (zice cervené cibule (nasekané najemno)

2 kavové zicky rybiho oleje z trescich jater Moller's bez
prichuté

POSTUP PRIPRAVY

Susenky vyskladejte na talir:
Olej z trescich jater Moller's bez
prichuté primichejte do feckého
jogurtu. Poté na kazdou susen-
ku dejte asi 1/2 lzice smesi,
na ni kousek lososa a jogurt.
Polovinu posypte kapary a dru-
hou polovinu cibuli.

Kniha recepta Méller's < 7
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Guacamole

Porce: 2

INGREDIENCE POSTUP PRIPRAVY

2-3 avokada (zrald) Rozkrojte avokada na pul a

1/2 kavoveé [zicky soli vydlabejte duzinu 2ici. Dejte ji

Hrstka koriandru do misy a rozmackejte nahru-

1 mala cervena cibule bo vidlickou. Osolte a prilijte

1limetka olej z trescich jater Moller's s

1kavova lzicka rybiho oleje z trescich jater Méller's s citronovou  prichutl.  Pridejte
citrénovou prichuti nakrdjenou cibuli 3 posekany

koriandr. Podle potreby pridejte
limetkovou st'3vu. Guacamole
podavejte s tortillovymi lupinky.

N S T
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Guacamole
muzete koupit i hotové
a jen do ngj pridat rybi

olej 2 trescich jater
Moller’s.
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Bruschetta

Porce: 4

INGREDIENCE POSTUP PRIPRAVY

Cerstva bageta Rajcata nakrdjejte na malé

2 hrstky zralych rajcat kousky. Rajcata dejte do misy.

1 maly svazek cerstvé bazalky Pridejte  nasekanou bazalkuy,

Morska sul osolte a opeprete a pridejte ol

Pepr 2 trescich jater Moller's s cit-

Bily vinny ocet ronovou prichuti spolu s octem.

2-3 kavové lzicky rybiho oleje z trescich jater Méller's s Rajcata mUzete nakrajet bud'to
citrénovou prichuti najemno nebo nahrubo.

Takto pripravenou rajcatovou
Smeés upravime na nakrajenou
Cerstvou bagetu.

10 <~ Kniha receptd Moller's



Cesnekovy chléb se syrem

Porce: 4

INGREDIENCE

Cerstvy chléb

1/2 hrnku zméklého masla

3/4 hrnku majonézy

3 strouzky Cesneku, prolisované

13 1/4 hrnku parmezanu

131/2 hrnku mozzarelly

2 kavové lzicky rybiho oleje z trescich jater Méller’s s
citronovou prichuti

POSTUP PRIPRAVY

Predehrejte troubu na 175 “C.
V mise smichejte maslo, ma-
jonézu, Cesnek, parmezan a
pokrajenou mozzarellu. Nakra-
jejte cerstvy chléb a kazdy krajic
rovnNomerné namazte syrovou
smeési. Pecte v predehrdté
troubé 5-8 minut. Po dopecent
nechejte na 3 minuty vychlad-
nout a poté krajice pokapejte
olejem z trescich jater Moller's
s citronovou prichuti.

Kniha recepta Méller's < 1







Nudle s omackou s medem,
23azvorem a arasidy

Porce: 2

INGREDIENCE | POSTUP PRIPRAVY
200 g téstovin napriklad nudli nebo Spaget Uvarte téstoviny podle pokynd
1 mensi brokolice rozdélena na malé rizicky k priprave uvedenych na obalu.
1mal3 cervena paprika kapie nakrajena na tenkeé platky Sced'te je 3 nasypte do velké
1 cibule nakrajena na tenké platky misy. Pridejte ruzicky broko-
hrst posekanych arasidu lice, papriku kapij, jarni cibulkuy,
1 polévkova zice nasekaného koriandru polovinu arasidi a polovinu
0,8 dl s6jove omacky koriandru. Smichejte dohro-
2 polévkove [zice sezamového oleje mady sojovou omacku, seza-
2 polévkove [zice arasidového masla movy olej, olej z trescich jater,
1 polévkova [Zice nastrouhaného z3zvoru arasidové maslo, zazvor, ocet,
1 polévkova zice vinného octa Cesnek a papriku. Smes nalijte
2 polévkové [zice medu na téstoviny a zbylym mnozst-
2 strouzky cesneku, prolisované vim arasidi a koriandru je
1-2 kavové [zicky mleté cervené papriky ozdobte. Muzete podavat teple
2 kavové zicky rybiho oleje z trescich jater nebo studené.
Méller's s citronovou prichuti

Kniha recepta fiioiier's < 13




Krevetova Pizza _ &™

Porce: 4

INGREDIENCE

500 g tésta na pizzu

2 polévkove [2ice masla

2 polévkoveé [zice olivového oleje

1 polévkova [zice cesneku, cerstve prolisovaného
1/ hrnku bilého vina

2 polévkové [zice citronové st'dvy

1/2 kavove (2icky oregana

230 g krevet, oloupanych

2 hrnky rGznych italskych syrd

1/4 hrnku parmezanu

1 polévkova 2ice Cerstvé nasekané petrzele

3 kavové lzicky rybiho oleje z trescich jater Méller’s bez
prichuté

Testo na
pi2zu muzete
také koupit
hotové.
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POSTUP PRIPRAVY

Pripravte tésto na pizzu podle pokynu
k priprave uvedenych na obalu
(pripadné pouzijte jiz hotové). Na pod-
kladu posypaném trochou mouky vy-
tvarujte z testa dve velké placky a poté
je polozte na dva pecici plechy vy-
mastené olejem. Nechejte odpocivat
10-15 minut zakryté potravinovou folil
Mezitim st na panvi rozpust'te maslo
s olivovym olejem. Pridejte cesnek
3 nechejte ho rozvonét, michejte
priblizné 1 minutu. Poté prilifte vino,
pridejte oregano a citronovou St'avuy,
promichejte a nechejte

1 minutu mirné varit. Pridejte krevety
3 osmazte je do ruzova. Poté kreve-
ty z panve vyjmeéte [2ici 3 premistéte
je na talir. Odstavte panev se st'dvou
2 plotynky. Predpecte tésto na pizzu
5 minut, poté ho potrete omackou 2z
panve (priblizné 1/4 hrnku). Posypte
tésto italskymi syry a rovnomérné
po ném rozmistéte krevety. Vratte
do trouby a pecte po zbyvajici dobu
pripravy (podle pokynt uvedenych na
obalu), nebo dokud se syr neroztopt.
Pizzu posypte parmezanem a cerst-
vou petrzeli a tésné pred podavanim
pokapejte olejem 2 trescich jater
Moéller's bez prichute.



Penne Arrabiata

Porce: 4

INGREDIENCE

450 g téstovin penne

Olivovy olej

1 strouzek cesneku, prolisovany

Susené chilli papricky (kolik si troufate)

800 g celych loupanych rajcat, rozdrcenych rucné
60 g parmezanu

Hrstka najemno nasekanych listku petrzele
Morska sul

Maslo (vhodné na smazeni)

3 kavové lzicky rybiho oleje z trescich jater Moller's s
citrénovou prichuti

POSTUP PRIPRAVY

Uvarte penne podle pokynud k
pripravé uvedenych na obalu.
Mezitim nechejte v rendliku
rozpustit maslo, pridejte cesnek
3 chilli papricky. Osmazte,
dokud nebude mit cesnek
mirné zlatavou barvu. Pridejte
rajcata a az se testoviny dovari,
presypte je do omacky. Vyt-
vofenou smés dale ohrivejte,
dokud omacka nezhoustne.
Poté sejméte 2 plotynky, pridej-
te syr a petrzel. Osolte 3 tésté
pied podavanim pokapejte
olejem z trescich jater Méller's
s citronovou prichuti.

Kniha recepta Méller's < 15



Rybiolej 2
' trescich jater Méller’'s
: i; s citronovou prichuti
{11] mozete smichat s octem

|1 apouzitjako dresink
' do salata.




Salat Caprese

Porce: 4

INGREDIENCE POSTUP PRIPRAVY

450 g zralych rajcat Nakrajejte rajcata a syr na plat-

250 g Cerstvé mozzarelly ky silné priblizné 0,5 cm. Salat

6 g morskeé soli rozlozte po servirovacim talif,

Cerny pepf na kazdy platek syra polozte

Listky bazalky dle chuti 2-3 platky rajcat. Osolte a

3 kavové lzicky rybiho oleje 2 trescich jater Moller's s opeprete. Saldt posypte listky
citrénovou prichuti bazalky a pokapejte olejem 2

trescich jater Moller's s citrono-
vou prichuti.

Kniha recepta Méller's < 17



Salat s merlikem a cizrnou

Porce: 2

INGREDIENCE POSTUP PRIPRAVY

3 hrnky vareného merliku VSechny ingredience smiche-

2 hrnky cizrny 2 plechovky, scedéné a proplachnuté jte ve velké mise. Ochutte a

1hrnek salatové okurky nakrajené na kostky pripadné pridejte pridejte sl a

1hrnek nakrajenych rajcat pepr. Pokapejte trochou oleje 2

1/2 hrnku cervené nebo 2luté papriky kapie nakrajené na malé trescich jater Moller's s citrono-
kousky vou prichuti a octem.

1/2 hrnku mrkve nakrajené na malé kousky

1/4 hrnku nakrajené cervené cibule

1/4 hrnku posekané cerstvé petrzele

2-3 polévkoveé [Zice syru feta

1/2 kavoveé [2icky Cerstve pomletého pepre

1/4 kavoveé [zicky morskeé soli

Kvasny ocet

2 kavové 1zicky rybiho oleje z trescich jater Méller's s
citrénovou prichuti

18 <~ The Moller’s Recip



Bramborovy salat

Porce: 2

INGREDIENCE

400 g malych novych brambor

2 Salotky, nasekané najemno

1/2 polévkové [zice malych kapary (volitelné)

1 polévkova lzice malych nakladanych okurek nakrajenych
na malé kousky (volitelné)

2 polévkové [zice majonézy

1/2 polévkové zice bilého vinného octa

Hrstka nahrubo nasekanych listkl petrzele

2 kavové |zicky rybiho oleje z trescich jater

Maéller's s citrénovou prichuti

POSTUP PRIPRA

Uvarte brambory v osolené
vodé (20 minut nebo do
zmeéknuti), sced'te a nechejte
vychladnout. Poté je nakra-
jejte na poloviny nebo mensi
kousky. Smichejte je v mise se
Salotkou, kapary a okurkami.
Pridejte dostatek majonézy,
aby se ingredience spajily.
Poté prilijte olej z trescich jater
s citrénovou prichuti a ocet.
Vmichejte petrzel a podavejte.

Kniha recepta Méller's < 19



SMOOTHIE



Kavovy smoothie shake

&8 -
~ * Porce: |
2l
2 'y P y
F # y) INGREDIENCE POSTUP PRIPRAVY
v »
. ey P b g
5 o . H “ v
¢ ‘[! . 1zmrazeny banan VSechny ingredience rozmixuj-
' i ‘ “s 1 polévkova [2ice instantni kavy te ve vykonném mixeéru. Podle
. e 4 polévkove zice ovesnych vlocek potreby pridejte vodu.
4
" 2 dl kokosového mléka
1kavova |zicka rybiho oleje 2 trescich jater
Meéller's s citronovou prichuti
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Jahodovo-bananové
smoothie

Porce: 1

INGREDIENCE POSTUP PRIPRAVY
2 hrnky mrazenych jahod VSechny ingredience kromeé
1 Cerstvy banan, oloupany oleje z trescich jater dejte do
Thrnek mléka mixéru a rozmixujte (pouzijte
Thrnek ledu funkcl pro rychlé mixovani).
1 polévkova [zice medu (volitelné) Pridejte olej z trescich jater
1kdavova lzicka rybiho oleje z trescich jater Moller's a3 spustte mixér
Meéller’s s citronovou nebo ovocnou prichuti jesté na 5 sekund. Poté ihned
podavejte.
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2elené smoothie

Porce: 1

INGREDIENCE

1/2 avokada

1hruska

1/2 banan (doporucujeme zmrazeny)

10-15 mandli

2 polévkove [zice nizkotucného tvarohového syru
1dljablecné st'avy

1kdavova lzicka rybiho oleje z trescich jater
Moller’s s citrénovou prichuti

POSTUP PRIPRAVY

VSechny ingredience rozmixuj-
te ve vykonném mixéru. Dle
potieby  pridejte  jablecnou
Stvu.
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