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NA BUCHTY NA BDR\NK[NI\ POVIDLA
100 m! ylazného mieka 1kg poriivek
30¢ drozdi 500 ¢ krysta\ového cukru
1 kostka cukru g masla
500 ¢ po\oh(ubé mouky 20¢ nladke mouky
3 & 100 ¢ mzpuéténého masla
%= A 7\outky
- 70¢ mouékového cukru
1 satek van'\\kového cukru
nastmuhané kirazl citronu

maslo na vymazéni pekace

miéko na poﬁem
Buchty postup:
zdrobte drozdi
ssek. DO

s\eite na buchty: o migka ro
am misté asek. velké

& nechte vzejl
* vxra maslo, T1outhy,

— Nejdfive 7ad@lejte
a kostku cukru. Na teplem t k
misy roseit mouku, pride] rozpustene maslo,
moutkovy aV nilkovy cukr itronu. \Iypracu}te yvlacne,
|adké tésto- 7akryjte hiato utérkou @ nechte kynout
ast hodiny, 714 )nésob ie Tésto pak nd pracovil
ploge tvar i puchet, ch borﬂ\lkowm'\ pmnd\y.
pokladejte je tés & vedl aslem Vymazaneho pekat
e T navreh p fem lem. Dejte do troudy p’redeh?été na 2
72 20 minut 7tlumte na oC a pette, s puchty zez\atnou
yyndejte Z trouby @ jeste horke ie potiete miékem. Nec
\lych\adnout a na mise ie ozdobte moutkovym cukrem

povidla postup:
Umyte porivky dejte do kastrolu, gtouchadle
rozmaéke}te a pridejte cukr. N t
7 bortivek a P2 dejte na lotnu.
a1 bortivky zmekn
Nakonec rozmichejte v tro$e vody mou
michani Jahustéte — PO ud je potf
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porce zdravi

Milé ctenarky a mili ctendri,

syté podzimni barvy prirody bezesporu patfi k tém nejkrasnéjsim. Probarvené
listi na stromech nam jeste schovalo kousek slunce na pamatku. Takovou scenérii
jsme se inspirovali i v nasi redakei a pfipravili pro vas spoustu skvélych receptt pro
podzimni vareni.

Zacina sezona dyni, ktera doslova hraje barvami a nejriznéjsimi tvary. Jedno
vSak maji spole¢né - krasnou oranzovou duzinu, ze které velmi jednoduse
ptipravite famozni hostinu. My jsem je vyzkouseli na slany i sladky zptsob, ptidali
k nim vonavé bylinky i chut exotické kuchyne.

Na své si v tomto Cisle jednoznaéné ptijdou milovnici hovézich steaka. Jestli jste
si na né zatim netroufli, je nejvyssi ¢as dukladné prostudovat rady a tipy mistra
Zdenka Pohlreicha, ktery vam na strankach naseho magazinu prozradji, jak na to.
Na séfkuchare si muzete zahrat pti priprave klasického steaku nebo se pustit do
receptu s nadechem vzdaleného Japonska.

Vitaminovou vzpruhu vam na podzim spolehliveé doda kostalova zelenina.

Tvafi se tak trochu obycejné, ale v kuchyni se z ni stane opravdova hvézda.
Pochutnat si miZete tfeba na ruskem bor$¢i, bavorském eintopfu nebo
parmazanovém kvétaku. Inspiraci najdete v rubrice Podle kalendare.

Nedélni destivé odpoledne si muzete zpesttit pecenim domaciho chleba.
Vybrali jsme pro vas recept na rozmarynovy bochnik, kiupavé dalamanky
a seminkovy chléb. Na pomoc nezapomente prizvat i své déti, urcité se rady
proméni v malé pekarskeé mistry.

Preji vam podzim plny barev.

e

Anna To$ovska
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h \ @I' $éfredaktorka
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DZUDISTA BOBO GHCE BYT
JEDNOU JAKO LUKAS KRPALEK

Bohuslav vyrGsta jiz ¢&tvrtym rokem v détském e©©©©00000006000000000000000,
domové v Hranici na Moravé. UZ od malicka je ale | vy mlZete pomoci détem, které nemély v Zivoté
velkym sportovcem télem i dusi. Kromé plavani tolik stésti. Od 27.9. do 10.10. probéhne na vSech
a florbalu slavi uspéchy predev§im v judu. Na konté prodejnach Albert sbirkova kampan Bertik pomaha.
ma 15 medaili z nejriznéjSich zavodd a jeho snem Pri nakupu nad 200 K¢ ziskate zeton, diky némuz
je byt jednou tak uspésSny jako Lukas Krpalek. pomuzete rozhodnout, ktery charitativni projekt ziska
I diky Nadaénimu fondu Albert navstévuje Bohuslav ve vasem regionu 55 000 K¢. Nadacni fond Albert také
krouzek juda a jezdi na zavody. muZete podpofrit : .

zakoupenim

odznaku v hodnoté

15 K¢.

Bohuslavovi nikdo nefekne jinak nez Bobo. K judu
se dostal nahodou. ,Ve S$kole jsme dostali letacek
s nabidkou juda. Tak jsme to $li s klukama vyzkouSet a

meé to zkratka hned chytlo,” popisuje Bobo své Vice na

zalatky. Postupem ¢asu se zacal zlepSovat __-a Www.nadacnifondalbert.cz

a s tim se zacaly i hromadit UGspéchy. 1 "
»Zavodéni mé moc bavi. Nejvice si cenim - - | Bs __:;. Re A
prvniho mista na turnaji ve Frydku-Mistku, §

kde byla opravdu velkd konkurence,” fika -

Bobo. Jeho velkym vzorem je olympionik b -

LukaS Krpalek, se kterym se diky =

Nadacnimu fondu mél jiz tu Cest potkat. :

Bobo se ve volném C¢ase vénuje
i dal$im sportlim — rad béha, hraje fotbal
a skace do pisku. A jaké ma Bobo plany
do budoucna? “Rad bych se

podival do Japonska, protoze

je to zemé téch nejlepSich

judistli. Po Skole bych se

chtél stat profesionalnim

vojakem. Ja totiz

nevydrzim -~

v klidu ani

chvilku, proto ‘.g__

mé toto povolani

laka,” uzavira

S smeévem.




Seznam receptu

VYBERTE SI PODLE SVEHO GUSTA: bezlepkové

veganské vegetarianské

bez laktozy

hlavni jidlo

pomazanky a zavareniny

Spagety se salvéjovou dyni 17 Veganska pomazanka 46
Pecena Sunka s kapustovym zelim 18 zcervené cocky
Tofu halusky 19 Bylinkova pomazanka 46
Kufe s duhovou zeleninou 21 zdomaciho Zervé
Hovézi queensland steak 26 Korenéna hruskova 49
s palivymi bylinkami zavarenina s pomerancem
Glazovana medova karotka 26
Hovézi entrecote inspirovany — 27 salaty
japonskou kuchyni Fazolova miska 10
Dyné pecend s mletym masem 32 savokadovym dresinkem
a hot¢icovo-syrovou omackou Kuskusovy pilaf 1
Dynové placicky 34 smedovym veprovym
Brokolicové nugetky s cedarem 39 Quinoovysalat 12
Bavorsky cockovy eintopf 40 slimetkovym dresinkem
Losos v bylinkové krusté 41 DPecené bataty a pikantni cizrna 13
s parmazanovym kvétakem
Rostbif's omackouz modréhosyru ~ — 42 omacky ke steakiim
a kapustovymi chipsy Sardelkové maslo 28
Coleslaw z ¢erveného zeli 43 Omackazlisekahribka 28
aburger nahac Bylinkovy dip 28
Dynové chipsy s dipem 55 Cuketové catni 28
napoje polévky
Zeleny Caj se zazvorem a matou 8 Mexicka cibulova polévka 20
Londynska mlha 8 Dynovalaksa 33
Ovocné smoothie se zelenym ¢ajem 9 Bors¢ 38
Korenény ¢aj s exotickym ovocem 9
zakusky
pecivo Dyniovy kolac 35
Zitné dalamdnky 47 skandovanym zazvorem
Olivovy pecen s rozmarynem 48 Otechové fezy 50
Seminkovy chleba 49 Malinovy kolac 54
s kokosovym nadechem




inspirace z alberta

Zkuste si Caj uvarit trochu jinak

Dobry ¢aj pohladi na dusi, zahreje i uzdravuje. Kvalitni sypané Caje z Alberta
si diky nasim receptlim muzZete vychutnat na vice zpUsobd0.

Zeleny caj
s prichuti
citrusu

ano smes
vybraného

zeleného caje
s osvézujici

pfichuti citrus(.

roto Michal Ures roop stvuing Lenka Tachova pecor styiing Johana Strizkova

ZELENY CAJ SE ZAZVOREM

AMATOU

¢ 1lzice strouhaného
: EGerstvého zazvoru

i spfrichuticitrust
hrst éerstvé maty

¢ 1-2lzice medu

par platka citronu

«» Strouhany zazvor zalijte

: i Gtvrtlitrem vody a dejte vafit.

: 1lzicka zeleného caje : ” ] » L
i Po par minutach stahnéte

z plotny a pridejte zeleny caj

i amatu.

i « Zakryjte poklickou

i a nechte 10 minut louhovat.

Poté precedte pres sitko,

i osladte medem a podavejte

i s platkem citronu.

Smés vybraného
cerného cCaje

s aromatem
kary citrust
bergamot.

Po staleti

Britanii jako
odpoledni ¢aj.

LONDYNSKA
MLHA

i 1lzicka éaje Earl Grey

1/2 1zicky

i 1-2Izigky cukru
oblibeny ve Velké :

« Caj nasypte do hrnku,

pridejte k nému levanduli
: levandulovych kvitk( :
120 ml plnotuéného
: mléka

3 cm dlouhy kousek
: vanilkového lusku

i a zalijte 180 ml vafici vody.

i Po 4 minutach slijte.

i « Mléko s vanilkou zahtejte,
ale nenechte dojit do varu.

i Vyjméte vanilku a mléko

i vyslehejte do pény. Prilijte

k cajovému nalevu a osladte.



Zachumlat se do teplé deky a udobreé
knizky ¢i filmu usrkavat horky caj je
doslova ztélesnéni pohody. A nejde jen
oprijemneé chvilky. Kdyz na podzim
potfebujeme podpofit imunitu, jsou
zeleny i Cerny Caj spravna volba.

Oba druhy obsahuji antioxidanty, kte-
ré naSe télo chrani pred skodlivymi
volnymi radikaly. Cerny é&aj je diky
obsahu kofeinu znamy pro své povzbu-
zujici ucinky.

Zeleny Caj jako blahodarny lek zminuji
jiz staré knihy tradi¢ni ¢inské medici-
ny. Obsahuje vitamin C a betakaroten,
zahani stres a zmirnuje i riziko kardio-
vaskularnich chorob, protoze pomaha
odbouravat tuky.

Zeleny caj
sencha

Jemny Caj
nasladlé,

lehce travnaté
chuti, oblibeny

v Japonsku. Nalev
ma lehce zelenou
barvu a pfipravuje
se z chladnéjsi

1l1zicka zeleného ¢aje
: Sencha

i 100 ml kefiru

i 1/2bananu

1broskev

hrst malin, ¢erstvych
: nebomrazenych

Priprava
lahodného Sdlku
Caje neni zddnd
velkd véda.

Itak se vyplati
drzet se nékolika
osvédcenych
pravidel.

OVOCNE SMOOTHIE SE
ZELENYM CAJEM

« Pripravte silnéjsi zeleny
Caj podle navodu a nechte

i vychladit. Pfelijte do mixéru,
pridejte vsechny ostatni

i ingredience a rozmixuijte

i dohladka.

« Pouzijte vzdy Cerstvé uvarenou
vodu. Idealné vodu prefiltrujte, abyste
se zbavili chléru a dalSich pfimési

z kohoutkové vody.

» Davkovani by se strucné dalo
shrnout v poméru 1 ¢ajova Izicka na

Ctvrtlitrovy hrnek.

. Cajovy hrnek nebo konvicku je Iépe
predehrat. Kdyz nalijete vafici vodu do
studeného hrnku, za¢ne prilis rychle

chladnout.

« DodrZujte teplotu - ¢erny Caj potfebuje
vodu na bodu varu, tedy 100 °C. Ta je
ale pro zeleny ¢aj prilis vysoka, pro néj je

idealni teplota 70-80 °C.

- Pohlidejte si i ¢as, aby ¢aj nebyl
prelouhovany. Cerny &aj slijte po
4-5 minutach, zelenému caji staci
1-3 minuty, podle druhu i méné.

Cerny ¢aj
s prichuti
maracuja

Exoticka kom-
binace ¢erného
Caje s prichuti
maracuji, vonat-
kou citronovou
a pridanymi
okvétnimi listky
chrpy a ruzi.

i 1hvézdiéka badyanu
i 2hrebigky
i 2kulicky nového

kofeni
kousek skoficové

: kary vecelku

{ 1lzice cukru

i 1lzi€ka &erného ¢aje
i s pfichuti maracuja

: 80mldzusu

: zgranatového jablka
i §tavaz pulky citronu

&

N\

VITE, ZE N
Cerny i zeleny &aj pochazeji ze
stejné rostliny, ¢ajovniku ¢inského.
Kromé téchto nejcastéjsich

druhU se pripravuje i vzacny

a drahy bily ¢aj a modrozeleny c¢aj
zvany oolong, ktery predstavuje
mezistupen mezi zelenym

a cernym Cajem.

/

KORENENY CAJ
S EXOTICKYM OVOCEM

« Koreni a cukr nasypte do

i kastralku, zalijte 250 ml vody
a nechte svarit, az se veskery
i cukr rozpusti. Pfisypte IZi¢ku
i ¢erného ¢aje s prichuti
maracuja a 10 minut louhujte
i pod poklickou, precedte.

i Prilijte dzus a citronovou
stavu. Pripadné prihrejte.




inspirace z alberta

Superzdrave misky

Misky az po okraj naplnéné dobrym jidlem

do puntiku splniuji oblibenou poucku, ze

Slovék ji i o¢ima. Uhledné vyskladané dobroty

si vyslovene fikaji o to, aby ¢lovék popadl
vidlicku a prestal vnimat okolni svét. A protoze
jsou misky naplnéné nutricné hodnotnymi
ingrediencemi, na sveé si diky poradnému nasupu
vlakniny a vitaminG pfrijde i nase zdravi.

Misto opeceného vajicka si
mugete pripravit i syrovou
omeletu. Vajicko proslehejte se
strouhanym syrem, opecte na
panvi a nakrdjejte na kousky.

" Kruti Sunka nejvyssi
: jakosti 90 %
Salls S el
Varena sunka je vyrobena
z kratich prsou. Vyrobek je
bez lepku a bez glutamatu. EXKLUZIVNE
i Krati maso je dietni, posiluje | UNAS

\ 1
|i:!._.:i', !! :‘ . _-. " -‘_ “.._. .
y! - .A- ® - “ZDRAVE TUKY
" V LUXUSNIM
Nature's \p * PROVEDEN}I"
Promise Bio o NS :
. vejce AN D
........... e
zdsadam
ekologicke
produkce.

i Vajecny bilek :
i vam doda kvalitni

proteiny, zloutek i
: pak vitaminy :
L amineralnilatky. ¢

Fazolova miska
s avokadovym dresinkem

pul-avokada

2ilzice bilého jogurtu

1 strouzek ¢esneku

11zicka citronove stavy

Spetka soli

1Bio vejce

100 g uvarenych Bio ¢ervenych fazoli
100 g'kr(ti sunky nejvyssi jakosti

« Avokado rozmixujte dohladka spolu
s nasekanym cesnekem, jogurtem,
citronovou stavou a soli, Podle potreby
pridejte parizic vody, aby byl dresink
tekutéjsi. ;

+ Vajicko opecte nasucho na panvicce.
» Uvarené fazole nasypte do misky

a pridejte nakrajenou krati Sunku.
Polijte avokadovym dresinkem

a navrch polozte upecene vajicko.

&

§

\

y

Nature's
.. Promise Bio
¢erveneé fazole

Jsou zdrojem
kvalitnich
bilkovin, mineralt
a vitamint. Maji
nizkou kalorickou
hodnotu a skvéle
vas zasyti.




inspirace z alberta

govoce

Brusnice-
—klikva

Plody brusnice-
~klikvy maji velmi
silné antioxidacni

ucinky

a blahodarny vliv

na'vase srdce

a cévy. Vysoky

obsah vlakniny

ocenite zejména pha s
%_pri redukenidiets. f

Natungs, Nature's Promise Bio
’E B celozrnny kuskus

Velkou vyhodou kuskusu je

" )N ychlépiiprava. Diky jeho jemné |
chuti ho miizete kombinovat it

Hsizroes s ostatnimi surovinami dle
5 libosti.

& .5

————

*Vyzkousejte
toijinak

Veprové maso miiZete nahradit
kurecim ¢i kritim.

Pro vegetaridany se bude hodit
tofu nebo kousky tvrdéeho syru.

Prisypat miiZete i seminka ci
orisky, které mate radi.

Kuskusovy pilaf

smedovymveprovym

' qIP 1porce

(@ 15 minut pFipravy

T velmisnadné

1100 g maslové dyng, oloupané

a nakrajené na kosticky

1 Izice olivového oleje

1list kapusty

100 g veprove kyty nebo plece,
nakrajené na nudlicky

1 Izice sojové omacky

1 Izicka medu

11zicka skrobové moucky

50 g Bio kuskusu

1 1zice nasekanych susenych brusnic

DRESINK
11zicka jable¢ného octa

1 |zice olivového oleje
1l1zice pomerancove stavy

. Je povazovana
za jedno
z nejkvalitnéjsich
mas z divodu
nizkého obsahu
tuku a vysokého
podilu masa.
Idealni'volba na
minutky a pripravu
5, klasickych Fizkd. =

+ ‘Dynové kostky pokapejte olejem

a 20 minut pecte v troube pfi 200 °C.
Nakrajenou kapustu kratce povarte

v osolené vodé.

» Vepfoveé maso nakrajejte na nudlicky
a opedte na panvi na rozehratém oleji.
« Sojovou omacku, med a skrob
rozmichejte v hrnku se 3-4 Izicemi
vody. Po par minutach opékani nalijte
na maso a kratce varte do zhoustnuti.
« Kuskus pripravte podle navodu,
pridejte nasekané brusnice i kapustu
a zalijte dresinkem.

n



inspirace z alberta

Cherry rajcata

Juanita

12

Cherry rajcata
odrady Juanita
si'vas ziskaji
svou lahodnou
nezaménitelnou
chuti.

Quinoovy salat

s limetkovym dresinkem

([TJ] 1porce

@ 40 minut pfipravy

© velmi snadné

hrst zelenych fazolek

-sul

50 g Bio quinoy
polovina jarni cibulky
2 cherry rajcata Juanita

DRESING
1 strouzek cesneku

1limeta

Spetka strouhané limetové klry
1 1zicka medu

2 |Zice olivového oleje

Spetka soli

2 Izice listu koriandru

© Nature's
- Promise Bio
quinoa

Diky vysokym
nutriénim
" hodnotam
se fadi mezi
superpotraviny.
Je bezlepkova
a v kuchyni ji oceni
‘nejen vegetariani
avegani. Perfektné
se hodi do salatl
i sladkych kasi.

\ Cherry rajéata si do saldtu opecte.

Staci.is minut v troubé s trochou

olivového oleje a spetkou soli.

¥

- Zelené fazolky uvarte v osolené
vodé. Quinou dobre proplachnéte

a uvarte podle navodu. Oboji nechte
vychladit.

» Na dresink smichejte vsechny
ingredience, pridejte nasekany
koriandr a dobfe proslehejte.

» Quinou a fazolky dejte do misky.
Pridejte jarni cibulku nakrajenou
nadrobno, ¢tvrtinky rajcat a dochutte
dresinkem.

Olivovy olej

Vysoce kvalitni
olivovy olej je
vyrabény dle

staleté tradice.

Je lisovany z oliv,
které dozraly
pod horkym
Spanélskym
sluncem.




inspirace z alberta

Pecené bataty 1 mensi batat nakrajeny na kostky - Bataty pokapejte olejem a pecte
a plkantnl cizrna 1009 uvafepé Bio cizrny 20 minut v troubé pfi 200 °C. :
1 Izice smési koreni: fimsky kmin, « Cizrnu 15-20 minut pozvolna restujte
([:P 1 kurkuma, kajensky pepf, stl, pepf na oleji na panvi. Poté vyjméte a obalte
B i 11zicka strouhané kiry z limety ve smési kofeni a limetkové kdiry.

® 40 minut pripravy 11zice rostlinného oleje - Brokolici kratce povafte v osolené
1 hrst §penatovych listd vodé. Pridejte erstvy Spenat, zalijte

1 hrst brokolicovych rizicek dresinkem a posypte seminky.
2 Izice Veggie Bio cizrnové pomazanky

1 utfeny strouzek ¢esneku
stava z poloviny citronu
1 Izice smési salatovych seminek

© velmisnadné

Fg V=
(‘-,';;;"" ¥
: _'“;-_ i Nature's Promise Veggie
: g Yeggie Bio hummus

Lahodna pomazanka je

S " pfipravena z rozmixované
Htles, ¥ : ’ 3
(b m cizrny. Mfa vysqky pbsah
bl g bilkovin a vlakniny.
| .
P Bio

Misto spendtu
muzete vyzkouset
i polnicek.

Nature's
Promise Bio
cizrna

Cizrna neboli
fimsky hrach je
zdrava a kvalitni

lusténina. Protoze
" nenadyma, je
vhodna pro déti
a téhotné i kojici

Slunecénicova
seminka

Jsou bohatym
zdrojem
vitaminu E. Mzete
si je posypat na
salat nebo pridat
% do tésta na chléb.




inspirace z alberta

Rimmel
fasenka
Wonder' Fully
Real

Rasenka

s pfidanymi
nylonovymi
vlakny pro
ohromuijici délku
a dokonaly
objem.

.y,

R LR

pnzy
LJO20IC

G22clUCe

S

Rimmel linka
na o¢i Wonder
Wing
Specialné
tvarovanym
aplikatorem
vykrouzite
bezchybné linky
na obou ocich
hned na prvni
pokus.
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Essence tvarenka Mosaic
Tfi sladéné odstiny v jedné tvarence

pro vytvoreni individualniho looku.

Miss Sporty
laky na nehty
Lasting Colour
Lak s gelovym
efektem, se
kterym budou
vase ruce krasné
az deset dni.

14
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Miss Sporty

tuzka na obo¢i
Studio Lash
Designer

Essence
paletka o¢nich
stind All about
the magical
forest

Oc¢ni stiny

v osmi sehranych
odstinech,
kterymi
vycarujete
spoustu oslnivych
efektd.

Bqd’te,
krasna

Vykouzlete si dokonaly make-up
s dekorativni kosmetikou vasich
nejoblibenéjsich znacek.

Essence rténka Ultra
last instant colour
Vysoké kryti uz pri
prvni aplikaci.

Miss Sporty rténka
My Best Friend
Forever Matte
Krémova rténka

s perfektni hydrataci.

Essence lesk na rty
Vibrant shock
Svidné rty podle
aktualnich trendd.

SORTIMENT JE DOSTUPNY VE VYBRANYCH SUPERMARKETECH A HYPERMARKETECH ALBERT
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na kazdy den

nastole
DO 30 MINUT

Konec letnich dovolenych, zacatek skoly a pravidelného
rezimu dokaze poradné zamavat s volnym ¢asem. Vhod
proto pfijdou snadné recepty, na které potrebujete
jen par surovin, a za pul hodinky je uvareno. >
roto Sarka Babicka, Michal Ures roop styvuine Lenka Tachova pecor styune Markéta Zindulkova e




NADOBI A DEKOR ZAPUJCILY: NILA STORE, LE PATIO, P& BAZAR

na kazdy den

Spagety se
Salvéjovou dyni

* ti Téstoviny s oranzovou dyni
P vam dodaji spoustu pozitivni
energie. Jejich skvélou chut

Posypte téstovin 1ox .
P g4 podtrhne Salvéj a parmazan.

také nasekanymi

dyriovymi

) , iy L[TP 4 porce

seminky. s s

duziny) - maslové nebo Hokkaido
sal
L 350 g $paget
4 100 g masla
i 10 listk cerstvé salvéje
1 citron

F‘--‘“ 50 g strouhaného parmazanu
& pepr
"\\

« Dyni prekrojte na polovinu, vyd-
labejte seminka a oloupejte slupku.
Duzinu nakrajejte na kostky a presun-
te do hrnce. Posolte, podlijte trochou
vody a nechte 10-15 minut podusit pod
poklickou domeékka. Obcas zamichejte
ahlidejte, aby se dyné nezacala prili§
rozpadat.

« Spagety uvaite podle ndvodu. A% je
budete slévat, nechte si stranou 3-4 1Zi-
cevody, ve které se Spagety varily. Uva-
rené Spagety vratte do hrnce a pridejte
k nim dyni.

+ Na panvi rozehfejte maslo. Pridejte
salvéj a po chvilce zalijte citronovou
stavou. Nechte minutu bublat a poté
nalijte na $pagety. Pridejte polovinu
parmazanu a dobte promichejte. Do-
chutte soli a pepfem. Kazdou porci po-
sypte na talifi zbylym parmazanem.

Spaget
pagety .
Kvalitni, 100% semolinové : -
$pagety od moravského : -
vyrobce, ktery vyuziva \' .
$pickovou italskou 3 1
technologii. ENERGIE: 594, 8 keal / 30%
....................................... BILKOVINY: 17,5 9/ 35%
TUKY:25,69/37%

SACHARIDY:77,39/29%
Hodnoty odpovidaji jedné porci.

ZARI-RIJEN | ALBERT.CZ 17



na kazdy den

Pecena Sunka
s kapustovym
zelim

Cas leti a hlad nepocka?
Tato vecCere z jedné panvicky
bude skvélou volbou.

W 4 porce
(M 30 minut pfipravy

© velmisnadné

2 Salotky

olivovy olej

2 strouzky ¢esneku

1citron

1 plechovka loupanych rajcat (odpovida
4009)

1/2 kapusty

500 g RETRO zauzené sunky nejvyssi
jakosti veelku

sll, pepf

« Salotky nakrajejte na prouzky a ve
vétsi panvi nechte zesklovatét na ro-
zehtatém olivovém oleji. Pfidejte na-
sekany Cesnek a rovnou do panve na-
strouhejte karu z poloviny citronu.
Promichejte a nechte 1-2 minuty opé-
kat. Zalijte rajcaty, pfihodte nakra-
jenou kapustu a nechte dvacet minut
bublat pfi stfedni teploté, az zeleni-
na zmékne. Pfipadné podlijte trochou
vody.

« Sunku nakrijejte na kostky, opedte
na oleji dozlatova a ke konci duseni
ptidejte k zeleniné. Hotové dochutte
soli a pepfem.

*tip

Mate to rddi ostré? Pridejte ke
kapusté feferonky podle chuti!

ENERGIE: 292,3 kcal /15%
BILKOVINY: 30,3 g/61%
TUKY:15,69/22%
SACHARIDY:16,3g/6%
Hodnoty odpovidaji jedné porci.

18 ZARI - RIJEN | ALBERT.CZ

RETRO

zauzena

Sunka nejvyssi
jakosti

Obsahuje 98%
masa z veprové
kyty. Ma pfijemnou
zauzenou chut.




Nature's Promise Bio ' 2%~
bulgur

Tato pfiloha ma pfijemnou
ofiskovou chut a je rychle In.-e..; o
i pfipravena. Je také bohatym g

%, zdrojem vlékniny a vitaming. -

na kazdy den

Tofu halusky

Klasika v odleh¢ené

a zdravéjsi varianté, ktera i tak
voni naprosto autenticky po
uzeném.

@ 4 porce
(® 25 minut pripravy

© velmisnadné

200 g Bio bulguru

2 Izice slunecnicového oleje
1 Zlutéa cibule

1 uzené tofu

3 |Zice séjové omacky

180 g kysaného zeli

sll, pepf

« Bulgur nasypte do hrnce, zalijte pil
litrem vody a privedte k varu. Potom
stahnéte téméf na minimum a nechte
pod pokli¢kou vatit 1520 minut. Bul-
gur by mél v§echnu vodu nasaknout
do sebe.

+ Na panvi rozehfejte olej a nechte na
ném zesklovatét cibuli. Pridejte nakra-
jené tofu a opecte. Podlijte sdjovou
omackou a jesté par minut orestujte.
Nakonec pfidejte okapané zeli a nechte
prohtat. Smichejte s uvarenym bulgu-
rem a pridejte trochu soli a pepte pro
chut.

*tip

Nechte si pri vareni trochu
nalevu ze zeli a ochutte s nim
uvareny bulgur.

1

ENERGIE: 263,3 kcal / 13%
BILKOVINY:13g/26%
TUKY:10g/14%

SACHARIDY: 32,6 g/12%
Hodnoty odpovidaji jedné porci.

ZARI - RIJEN | ALBERT.CZ 19



na kazdy den

Mexicka
cibulova polévka

Vydatné polévky k zacatku
podzimu prosté patfi a pro
rychlou vecefi jsou idealni.
Staci pridat strouhany syr
a kousek peciva a najedi
se i nejvétsi hladovci.

@ 4 porce
(M) 35 minut pfipravy

© velmisnadné

1kg Cervené cibule
1lzice masla

1Izice olivového oleje
Spetka fimského kminu

1litr drabeziho nebo zeleninového
vyvaru

300 g rajcat

1 chilli papricka

1vejce

stl, pepf

krajicky peciva

100 g strouhaného syru Cheddar
hrst hladkolisté petrzelky

hrst ¢erstvého koriandru

+ Cibulioloupejte a nakrajejte na koleé-
ka. V hrnci rozehfejte maslo s olivovym
olejem, stahnéte teplotu a za¢néte po-
malu restovat cibuli. Posypte fimskym
kminem aza ob¢asného michani po-
zvolna opékejte 15-20 minut.

« Zalijte vyvarem, pridejte nakrajena
rajCata a chilli papricku, ptiklopte po-
klickou a vafte dalsich 10 minut. Nako-
nec do polévky zamichejte rozslehané
vajicko a nechte uzjen ptejit varem. Do-
chutte soli a pepfem.

« Krajicky peciva posypte strouhanym
syrem a nechte zapéct v mikrovinné
troubé nebo na panvi pod pokli¢kou.
Na zavér do polévky pridejte nasekanou
petrzelku a koriandr.

ENERGIE: 205,8 kcal / 10%
BILKOVINY:7,99/16%
TUKY:89/11%

SACHARIDY: 27,99g/10%
Hodnoty odpovidaji jedné porci.

20 ZARI - RIJEN | ALBERT.CZ

* o

tip
Misto chleba muiZete se syrem
zapéct pikantni nachos, které

do polévky pridate tésné pred
poddavdnim.

Cerstvy koriandr

Tato silné aromaticka
bylinka se vyuziva
nejen v gastronomii, ale
i v |écitelstvi. Hodi se do
salatd, pomazanek i zalivek. /




Kureci prsa
chlazena

Libové kureci

maso bez kosti po-

uzijte na pripravu
rychlych receptl.
Kufeci prsa jsou

velmi lehka a snad-

no se travi.

na kazdy den

Kure s duhovou
zeleninou

Jak nenapadné pridat
vice zeleniny do
jidelnicku? Vyc&arujte na
talifi barevnou duhu!

fﬁp 4 porce
(M 30 minut pFipravy

© velmisnadné

4 kufeci prsa

olivovy olej

smés bylinek nebo koreni
sal

2 Cervené papriky

3 mrkve

2 7luté cukety

1 brokolice

2 cervené cibule

- Kufeciprsanakrajejte naplatkya po-
tfete olivovym olejem. Posypte bylin-
kami nebo kofenim, osolte a dejte na
plech.

+ Zeleninu odistéte a nakrajejte na
kousky, cibuli na mési¢ky. Na plechu
vedle kufete udélejte pruhy zjednotli-
vych druhd zeleniny, pokapejte olejem
aposolte.

« Dejte dotroubypredehfaté na180°C
a peCte 2§ minut.

*tip

Kombinujte zeleninu podle
libosti! Zkuste tieba Cervend
rajcata, oranzovou dyni, Zlutou

cuketu, zelené fazolky a fialové
lilky.

1

ENERGIE: 338 kcal / 36%
BILKOVINY: 42,6 g/ 85%
TUKY:12,29/17%
SACHARIDY: 21g/17%
Hodnoty odpovidaji jedné porci.

ZARi- RIJEN | ALBERT.CZ 21



RAKVICE

Doprejte s
jedinecny zazitek z Moravy

B LEAN]
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REVA RAKVICE

VINITORUM

MORAVICUS

SPOLEK VINOHRADNIKU

vinohradnici.cz




ucime se od mistra

JAK NA
DOKONALY
STEAK

podle Zdenka Pohlreicha

roto Michal Ures
roop sTyLING Milena Volfova
pecor sTYLING Johana Stfizkova







Co potrebujete védét o steaku a bali jste se zeptat

Jak na dokonaly steak

Reknéte sami, co by mohlo byt
jednodussiho nez vzit flak masa

a hodit ho na panev? Bohuzel tak
uplné snadné to neni. Kdyz ale budete
znat spravny postup a naucite se par
vychytavek od mistra, vase cesta

k dokonalému steaku bude mnohem
snazsi.

Pro pripravu opravdu dobrého steaku
toho moc nepotfebujete. Vystacite

si s kvalitnim kusem masa, té€zkou
panvi se silnym dnem, olejem a soli

a peprem podle libosti. Opravdu
dobré maso totiz zadné velké

Tajna vychytavka, jak poznat

i spravné maso

i Zébavnym paradoxem je, Ze i kdyz
nase chutové bunky jako na povel
reaguji na platek zarivé cervenc¢ho

masa a zasobuji mozek predstavami
Stavnatych pecenti, kvalitni hovézi

i takovou barvu mit nema. U zralého
masa je totiz temné ¢ervend az
dohnéda. Dokonce ani nesmi byt

i Cerstvé. Aby maso ziskalo kiehkost,
musi projit procesem zrani, tzv.

i stafenim. Cim déle maso odpoéiva

i vneménnych teplotnich a vlhkostnich
podminkach, tim je jemnéjsi. :

2N

NA TEPLOTE ZALEZi NEJViC
Bylo by krasné pouhym okem poznat, jak
je steak propeceny. Pokud to chcete mit
presné, bude teplomér na peceni masa
vas nejvétsi kamarad.

i
A\
0 0 57

RARE MEDIUM RARE MEDIUM
Okraje jsou Stfedné propeceny Maso je uvnitf stale
propecenéjsi steak s rdzovym narGzovélé, zbytek
a zbarvené vnitikem o teploté masa by mél byt

dohnéda, ale
uvnitf je maso
stale cervené

kolem 55 °C.
Smérem k okraji
maso hnédne.

o teplot€ do 50 °C. : -PECTECCA3MINUTY
- PECTE CCA 2 MINUTY Z KAZDE STRANY -
Z KAZDE STRANY -
g
MEDIUM WELL

Stied masa by mél jesté mit

témér hnédy.
Teplota masa
uvnitf je okolo
60 °C.
- PECTE CCA 4 MINUTY
Z KAZDE STRANY -

P PP B P PP PP -

WELL DONE

Kompletné propeceny steak

marinovani ani hromady kofeni
nepottebuje.

i Absolutnim minimem je deset az

i ¢trnact dni. Vdomécich podminkach
i toale nezkousejte. I kdyz mé ledni¢ka
i nastavenou stalou teplotu, neustalym
i oteviranim dvifek se klima uvnitf
porad méni.

naznaky narGzovelé barvy,
teplota uvnitf je 65 °C, avsak
takto upraveny steak jiz ztraci
svoji Stavnatost a mékkost.
-PEGTE CCA 4,5 MINUTY Z KAZDE
STRANY -

s vnitini teplotou 70 °C. Tato
Uprava se nedoporucuje.
Dokonce se mUze stat, ze

nékteré podniky odmitnou
pfipravit steak timto
zplsobem.

g . PECTE CCA 5 MINUT Z KAZDE STRANY -

Vase doslova prvni
1. kroky pfi pfiprave
steaku museji smérovat
k lednici, a to alespon ptl
hodiny pred tim, nez se
ho chystate pripravovat.
Maso z lednice totiz nikdy

Pét kroku ke steakové maturité

Postupujte podle naseho navodu a zarucujeme,
Ze to doopravdy bude tak jednoduche.

20 poradné rozpalit.
i Steak potteny olejem
potiebuje na povrchu
rychle zatahnout, aby byl
uvnitr stavnaty. Lepsi je
proto pouzivat rostlinné

Nebojte se panev

3 Ovérte si
: ® propecenost

i masa. Profici kontroluji
teplotu vpichovym
teplomérem, poznat
se to ale da i pomoci
zmacknuti masa. Cim vice

H Steak uz mate
5. hotovy, ale jesté

i s nim nikam nechodte!
Kdyz fiznete do Cerstvé
upecéeného steaku,
vSechna stava vytece ven
a v mase nezbude zadna

Pokud chcete

H 40 maso vice

i propéct, stahnéte teplotu
minutu pfed koncem
grilovani a nechte dojit.

Muzete také presunout
maso k dopeceni do

nesmi rovnou na paney,
potfebuje vydychat pfi
pokojové teploté. Steaky

oleje, které vydrzi vyssi
i teploty.

maso klade odpor, tim je
i propecengjsi.

i trouby. Pomaze to
i v pfipadech, kdy je steak
i hodné vysoky a uz se na

i chut. Zakryjte radéji steak
i na deset a7 patnact minut
i alobalem, $tava se v mase

tlusté na dva prsty
potrebuji i hodinku.

rozlozi a chut bude na
jednicku.

i ném vytvofila opecena
i klrka.

TAK NA TOHLE ROVNOU ZAPOMENTE!

Steaky nikdy i Naporcované steaky
nenaklepdvejte. Jen i seneomyvaji. Pokud
jepdrkrdtilehce i sinemiiZete pomoci, }
stlactedlani. i  otfetejejenom i
vlhkym hadiikem
a osuste.

Béhem peceninikdy i  Steakposolte aZ
nepichejte domasa : tésné predvloZenim
vidlickou. Vytekla na pdanev nebo

by z néj stava
a pripravili byste si
tuhou podesev.

i radéji aZ po upedeni.

V nové zrekonstruovaném hypermarketu
Albert Chodov - Praha 4 - najdete exkluzivni
vybér steakového masa, které prochdzi
kontrolovanym procesem suchého zrdani po
dobu alespori 40 dnii. Diky tomu je maso
kiehké a md vyraznou chut.
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ucime se od mistra

Hoveézi
queensland
steak s palivymi
bylinkami

Pro smés koreni a bylinek,
které se do masa pred
pecenim doslova vmasiruji,
se vzil anglicky pojem
.rub”. Maze to byt hodné
vyrazna smes, v prvni

fadé ovSem musi podporit
chut masa, a ne ji prebit.

4 strouzky cesneku

1 Izice soli

11zicka pepre

1 1zicka kajenského pepre
11zice nasekaného tymianu
11zice nasekaného rozmarynu
11zicka salvéje

4 hovézi queensland steaky
rostlinny olej

- Cesnek utfete se soli a poté pridej-
te pept anasekané bylinky. Hove-
zi queensland steaky lehce poklepej-
te dlani a po obou stranach dukladné
vetfete bylinkovou smeés, doslova ji
vpracujte do masa.

+ Na teézkou panev se silnym dnem
vlozte pfipravené maso potfené olejem
a opecte z obou stran, podle toho, jak
propeceny steak chcete mit (viz stra-
na 25). Po upeceni je vhodné nechat
maso chvili odpocivat na talifi, ktery
zakryjete alobalem.

Glazovana
medova
Kkarotka

Tuhle zajimavé ochucenou
karotku si k poradnému
steaku s gustem daji

i drsni kovbojové.

@® 20 minut
pripravy

O velmi
snadné

2 |zice masla

2 svazky karotky
s nati

1-2 Izice medu
vlocky soli
Cerstvé mlety
pepr

+ Napanvis poklickounebov Sirokém
kastrolurozehtejte maslo a kratce ores-
tujte karotku is kratkou nati, pokud
je pekna. Podlijte malym mnozstvim
vody, pridejte med ana mirném pla-
meni nechte varit, az tekutina zhoust-
ne do sirupovité konzistence. Pokud je
zelenina jesté tvrda, pridejte dalsivodu
a opakujte do zméknuti.

+ Hotovou karotku dochutte trochou
soli a cerstveé mletého pepre.




uc¢ime se od mistra

Hovézi entrecote
inspirovany
japonskou
kuchyni

Z Japonska pochazi nejvice
cenéné hovézi maso zvané
wagyu a rozhodné se vyplati
inspirovat se tamnimi recepty.

T;P 2 porce
(® 25 minut pripravy

© velmisnadné

WASABI DIP
150 g zakysané smetany

1-2 Izicky wasabi

OMACKA PONZU

2 Izicky cukru

2 Izice limetové stavy
2 |zice ryzového vina
2 |zice s6jové omacky
2 |zice ryzového octa

STEAKY
2 hovézi steaky entrecote

sal

Cerstvé mlety pepf

rostlinny olej

1 1zicka sezamovych seminek
hrst refichy

1 salatova okurka

+ Zakysanou smetanu dejte do misky
a smichejte skfenem wasabi. V dalsi
misce rozpustte cukr se 1zickou teplé
vodynaomackuponzu. Azse cukr uplné
rozpusti, pridejte dalsi suroviny a promi-
chejte. Oba dipy odlozte zatim stranou.
+ Do masa dukladné vmasirujte sl
a pepr a potrete ho olejem. Na rozpale-
né panvi opecte maso po obou stranach.
Pro upravu medium rare opekejte tri
minuty na kazdeé strané. Upecené maso
nechte chvili odpocinout a poté nakra-
jejte na platky.

- Posypte sezamem a fefichou, pridejte
okurku nakrajenou na jemné hranolky
(sirky) a podavejte s obéma dipy.
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VINO S NADECHEM ROZINEK, JEMNYM|
DREVNATYMI TONY A LAHODNOU CHUTI.
SERVIRUJTE IDEALNE PRI TEPLOTE 18 °C.
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Dipy
aomacky

Protoze u ochucovani
steakl plati, ze

méné je vzdy vice,
podavaiji k nim zkuseni
séfkuchari pestry
vybér omacek a dipa.

// A

Sardelkové maslo

f[TP 8 porci

® 10 minut pfipravy
+ chlazeni

© velmisnadné

125 g masla

8 filetl ancovicek nebo 3 Izice
sardelové pasty

2 |zice nasekané hladkolisté
petrzelky

+ Maslo nechte zméknout

a utfete s anc¢ovickami. Pokud
nemate filety ani sardelova ocka,
nahradte je sardelovou pastou.
Primichejte nasekanou petrzel

a nechte v lednici ztuhnout.

Pékny kulaty tvar ziskdte, kdyz
mdslo zformujete do vdlecku a po
zatuhnuti nakrdjite na pldtky.

Omacka
z lisek a hribku

qTP 4 porce

(» 30 minut pfipravy

© velmisnadné

1 Salotka

2 |zice masla

200 g hribk

100 g lisek, pripadné pouzijte dvé
hrsti susenych hub

100 ml smetany ke slehani
11zicka Cerstvého tymianu

sll, bily pepr

- Salotku nakrajejte na drobné
kosticky a nechte zesklovatét

na rozpusténém masle. Pridejte
ocisténé a nakrajené houby,
posolte a kratce orestujte. Zalijte
smetanou, prisypte tymian

a nechte pod poklickou dusit
domeékka. Nakonec podle chuti
pridejte sul a bily pepf.

Pro intenzivni houbovou chut
pridejte do omdcky béhem vaieni
susené houby rozemnuté na
prdsek.

Bylinkovy dip

@ 8 porci

Cuketové ¢atni

f[TP 8 porci

® 10 minut pfipravy

(M 90 minut pfipravy

© velmisnadné

© velmisnadné

200 g zakysané smetany

11Zice citronové stavy

1/2 I1zicky suseného cesneku

hrst nasekanych bylinek: bazalka,
petrzelka, par listkG maty

trochu strouhané citronové kary
stl, pepf

» Zakysanou smetanu proslehejte
s citronovou §tavou. Pfimichejte
cesnek, nasekané bylinky

a citronovou kdru nastrouhejte
rovnou do misky. Dochutte soli
a peprem.

K delikdtnim bylinkdm pouZijte
bily pept, ktery je jemnéjsi nez
Cerny.

80 ml jablec¢ného octa

40 g hnédého cukru

80 ml vody

250 g cukety

250 g zralych rajcat

maly kousek skoficové kury

1 mensi cibule

1jablko

60 g rozinek

1 Izicka dijonské hotcice

3 tobolky kardamonu

+ Ocet a cukr dejte do hrnce

a prilijte 80 ml vody. Za ob¢asného
michani privedte k varu a varte,
dokud se cukr nerozpusti. Poté
pridejte nakrajenou cuketu,
oloupana rajcata a vSechny ostatni
suroviny. Vafte hodinu az hodinu

a pul do zhoustnuti.

Naplrite hotové catni do sklenicek.
I bez zavareni ho miiZete
uchovdvat v lednici az tii tydny.
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porce zdravi

Podzimni

Zarivé oranzové dyné nejde

v regalu prehlédnout. Postupné
dobyvaji i nase kuchyné a to je
dobre. Obsahuiji totiz mineraly,
rostlinné karoteny i vlakninu, latky
klicového vyznamu pro nase
zdravi a regeneraci.

roto Michal Ures roop styuing Lenka Tachova
pecor sTYLING Johana Stfizkova

Na dyni se vyplati zaklepat
Zrala dyné je na pohmat pevna

ama syteé zbarvenou slupku. Ovsem
pozor, ne vzdycky plati, Ze zrala dyné
musi byt oranzova! Takovou barvu
vétsinou maji dyné Hokkaido, i ty

ale mohou byt temné zelené nebo
dokonce s nadechem do modroseda.
Muskatova dyné ma barvu zaprasené
oranzove, Spagetova dyné je zluta

a podobnou barvu ma i slupka
maslove dyné, jen odstin je jakoby

vybledly. Proto je dobré postupovat
podobné jako u melounti: poklepejte
na slupku, a kdyz zni duté, znamena
to, ze dyné je zrala.
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-CESKA -CESKA |
e o Lz o | ‘ , 4 v -DCHUTE , -NCHUTE
Okrasné dyné Muskatova dyné Maslovadyné —  — | Hokkaido —
Jsou pomérné drobné a maji Bachrata dyné s vyraznym Tvarem pfipomina hrusku. Ma Je pro svou chut nejoblibenéjsi.
nejrliznéjsi tvary a barvy. Zzebrovanim, ktera vazi kolem charakteristicky bledou slupku Ma zafivé oranzovou
Vétsinou se nekonzumuiji, Sesti kil. Casto ji mGzete koupit a vyrazné oranzovou duzinu. slupku, pod kterou najdete
zato se vam doma postaraji rozdélenou na ¢tvrtiny. Hodi se Po upeceni chutna lahodné moucnatou duzinu s jemnou
o krasnou podzimni vyzdobu. na polévku, pfilohové pyré nebo oriskoveé a pro svij zvlastni tvar kastanovou chuti. Pouziva se
pomazanky. se Casto pece rozpllena s naplni zcela univerzalné do slanych
z mletého masa nebo zeleniny. i sladkych receptt. U nékterych
druht Hokkaida je slupka temné
zelend i u zralych plodu.




[ ]
*tip
Nakupte dyné do zdsoby a hodujte
az do unora! Nejlépe se daji
skladovat v paneldku, protoze
pottebuji sucho a teplotu nad
deset stupriii. Dyriovou duzinu
na kostky lze také zamrazit.

Dynovy olej

Dyrnova seminka jsou vynikajicim
ptirodnim zdrojem zinku a zeleza.
Lisuje se z nich dynovy olej

s temné zelenou barvou a vyraznou
oriskovou chuti. Pouziva se jen

ve studené kuchyni, protoze pti
zahftati se prepaluje. Je velmi chutny
v salatovych zalivkach, pti ptipraveé
pesta a zajimave chutna také

Idealni na polévky, peceni

i do pomazanek

Dyné se uplatni ve slanych isladkych
receptech. Pti duseni se duzina snad-

da také zapékat, kandovat jako ovoce
nebo zavarit nasladko.

Nez se pustite do vareni, je potfeba
dyni rozpulit a nejlépe 1zici vydlabat
seminka. Potom ostrym nozem opatr-
né odkrojte slupku. Nejde to snadno,
duzina byva tvrda a nuz muze lehce
sklouznout. Proto je tak oblibena dyné
Hokkaido, ktera se loupat nemusi. Jeji
slupka je jemna a bez problému jed-

s vanilkovou zmrzlinou. no rozvari na pyré, které je zakladem 1a, takze vétsinou staci ji peclivé omyt
polévek, pomazanek i priloh. Dyné se  a snadno se rozvari.
- CESKA | - CEsKA |
: v (4. “SCHUTE o 0 AP : . o1oo g SCHUTE
Sweet Dumpling Spagetova dyné Modra dyné Hokkaido Mexicka dyné

Je to chutna i velmi dekorativni
dyné na ozdobu. Nazev

v prekladu znamena ,sladky
knedlik” a opravdu ma nasladlou
chut. Je proto idealni do kolacti =
a dezertd. ‘

Ma vlaknitou duzinu, ktera

pfipomina Spagety a svétlou

krémovou slupku. Po upeceni ¢i

uvareni se podava jako priloha
| nebo jako zavarka do polévky.

Je zajimava odrida z rodu
oblibenych dyni, ktera upouta
slupkou v netypické modrosedé
barvé. Uvnitf se skryva

jasné oranzova duzina jako

u klasického Hokkaida. Pokud

ji nespotiebujete hned, hodi se
i pro dlouhodobégjsi uskladnéni.

Dynovy obfik, ktery muze
dorUst do velikosti i mnoha
desitek kilogramu. Je jedla, ale
vodova duzina ma nevyraznou
chut. Proto se Castéji pouziva
na dekorativni vyfezavani

a halloweenska strasidla.




porce zdravi

Dyné pecena s mletym
masem a horc¢icovo-syrovou

omackou

qIP 4 porce

(» 60 minut pfipravy

© velmisnadné

300 ml smetany ke slehani
200 ml mléka

2 strouzky cesneku

2 |zice tymianu

2 |zice hrubozrnné horcice
sll, pepf

1/2 dyné Hokkaido

2 Cervené cibule

olivovy olej

600 g mletého hovéziho a vepfového
masa

150 g syru Gruyére nebo jiného syru
s vyraznou chuti

+ Vhrnci za¢néte zahfivat smetanu
s mlékem, rozpulenymi strouzky Ces-
neku ajednou lzici tymianu. Nechte
10 minut zvolna vafit a hlidejte, aby
smésnezacala prudce bublat. Poté vmi-
chejte hot¢icia dochutte solia pepfem.
+ Zrozkrojené dyné vydlabejte semin-
ka a nakrajejte naplatkysilné1laz2cm.
Cibuli nakrajejte na mésicky a nechte
zesklovatét na rozehtatém olivovém
oleji. Pridejte mleté maso, zbyly tymi-
an, sul a pept anechte pod pokli¢kou
20 minut dusit. Pfesunte do pekace
nebo zapékaci misky.

+ Vrstvu mletého masa posypte polo-
vinou strouhaného syru a zalijte polo-
vinou smetanové omacky. Navrch po-
lozte nakrajenou dyni, znovu posypte
syrem a zalijte omackou.

« Peka¢ vlozte do vyhtaté trouby
a pedte 30 minut ptiteploté 200 °C. Poté
vytahnéte z trouby, zakryjte alobalem
a pfed podavanim nechte je$té 10 minut
odpocinout.

ENERGIE: 916 kcal / 46 %
BILKOVINY: 32,7g/65%
TUKY:78,79/112%
SACHARIDY:18,7g/7%
Hodnoty odpovidaji jedné porci.
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Maso upecte rovnou se syrovou
omackou a dyni jako prilohou a budete
mit idealni veceri.

*tip

2 b0
':E-?.-\_;,ﬁ_- - ‘:{ : Usnadnéte si praci - dyni
o £, ; Hokkaido nemusite loupat,
~ 4 L % slupka je jedld a pri peceni
S~ " zmeékne.




- - porce zdravi

“tip Dynovalaksa

Pridejte do Modro$eda na povrchu a zafivé
polévky IZici oranzova uvnitf - takova
bu;:akoveho je modra dyné Hokkaido,
mﬂ-‘l“v o kterou zakoupite exkluzivné

a opecené :

v nasich prodejnach.

“krevety.

fﬁp 4 porce
(M 60 minut pfipravy

© velmisnadné

sezamovy olej

11zice kari pasty

200 g uvarené cizrny

2 strouzky ¢esneku

2 |zice strouhaného cerstvého zazvoru
2 jarni cibulky

1 chilli papricka

500 g modré dyné Hokkaido

750 ml zeleninového nebo kufeciho
vyvaru

2 |zice sbjové omacky

1lzice rybi omacky

400 ml kokosového mléka

300 g brokolice

200 vlasovych ryzovych nudli

hrst ¢erstvého koriandru

11zice nasekanych solenych burakd
1limeta

« Smichejte dvé 1Zice sezamového oleje
skari pastou. Pfisypte cizrnu a promi-
chejte. Rozprostrete na plech a dejte na
pul hodiny péct na 180 °C. Nechte stra-
nou na ozdobeni polévky.

+ Vhrncirozehfejte oleja kratcenaném
opecte nasekany ¢esnek, zazvor, cibulky
a chilli. Pfidejte nakrajenou dyni zbave-
nou slupky a seminek. Zalijte vyvarem
anechte 1§ minut vatit pod poklickou,
az dyné zmékne.

+ Odeberte ¢ast polévky a vétsinu roz-
mixujte na krém. Vratte vSechnu po-
lévku zpatky do hrnce a ptilijte s6jovou
arybiomackua kokosové mléko. Promi-
chejte, pfidejte razi¢ky brokolice a vatte

10 minut do zméknuti.

« Ryzové nudle pfipravte podle navodu
- . ..
1 arozdélte do misek. Prelijte polévkou,
ENERGIE: 685,8 kcal / 34% % 1 &
BB an2 70% bf)hate ozdobte kc?rlefndrelm, opec,enf)u
TUKY: 41,39/59% cizrnoua nasekanymiburaky. Podavejte
SACHARIDY: 75,29/ 28% .
Hodnoty odpovidaji jedné porci. S kouSkem hmety-
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porce zdravi

Dynove placicky
Zeleninova rychlovka
zarfi optimistickou
oranzovou barvou

a vychutnate si ji Cerstvée
upecenou i zastudena.

qIP 4 porce
(» 30 minut pFipravy

© velmisnadné

300 g maslové dyné

2 jarni cibulky

hrst ¢erstvého Spenatu
1 mrkev

140 g Spaldové mouky
11zicka cerstvého oregana
$petka fimského kminu
sal

11zicka jedlé sody
1vejce

olej na smazeni

DIP
50 g fety

150 ml zakysané smetany
2 rajCata Ceska ovalna

2 |zice petrzelky

stl, pepf

« Nakrajenoudynidejte dohrnce, pod-
lijte trochou vody a nechte pod pokli¢-
kou 1520 minut dusit domékka. Az se
dyné za¢ne rozpadat, rozmackejte ji
$touchadlem na brambory napyré. Ne-
chte trochu vychladnout.

+ Cibulky a $penat nakrajejte a dejte
k dyni, stejné tak nahrubo nastrouha-
nou mrkev, mouku, kofeni, stil a jedlou
sodu. Pridejte vajicko a promichejte,
aby se vSechny suroviny spojily na tésto.
- Na panvi rozehfejte slabou vrstvu
oleje a opecte na ném placi¢ky z obou
stran dozlatova. Najednubudete potte-
bovat priblizné dvé lZice tésta.

« Fetu rozmackejte vidlickou, potom
proslehejte se zakysanou smetanou.
Pridejte nakrdjenarajéata a nasekanou
petrzelku. Protoze feta uz obsahuje sul,
vét$inou neni potieba dip solit.
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Ceskd potravina

ENERGIE: 336,3 kcal / 17%
BILKOVINY: 13,6 g/ 27%
TUKY:19,79/28%
SACHARIDY: 30,6 g/ 11%
Hodnoty odpovidaji jedné porci.

*tip

Pouzijte misto
dyné pyré z vepy
a udélejte si
krdsné cervené
placicky.




“tHp .-

Pridejte voriavé
korveni .

i do korpusu
a usporddejte
hostinu
podzimnich
chutil 4

Dynovy kolac s kandovanym zazvorem

Sladky kolac¢ ze zeleniny? Nechte se naldkat a uz prvni sousto
vas presvedci, ze dyni to slusi i nasladko. Lehce oriSkovou chut
dynového pyré jsme podtrhli javorovym sirupem, vonavym
kofenim a neodolatelnym karamelovym korpusem.

porce zdravi

fﬁp 6-8 porci
(® 50 minut pripravy

© velmisnadné

1 stfedné velka dyné Hokkaido
250 g karamelovych susenek

110 g masla

2 vejce

2 |zice zakysané smetany

4 |zice javorového sirupu

pul citronu

11zicka smési mletého kofeni: hiebicek,
skofice a muskatovy ofisek

2 |zice nakrajeného kandovaného
zazvoru

100 g smési ofecht

slehacka na ozdobeni

- Dyni prekrojte na polovinu a vy-
dlabejte seminka. Oloupejte slup-
ku anakrajejte na kostky. Do vétsi-
ho hrnce dejte na dno cca 3 cm vody
aumistéte cednik tak, aby se nedo-
tykal vody. Vlozte do néj nakrgje-
nou dyni, ptiklopte pokli¢kou a ne-
chte vaftit v pate do zméknuti, zhruba
15 minut. Poté rozmixujte dohladka
anechte vychladnout.

« SuSenky rozsekejte v mixéru upl-
né najemno, smichejte srozpusté-
nym maslem a propracujte na tésto.
Pouzijte kola¢ovou formu o pruméru
20 cm a su$enkovou hmoturovnomeér-
né natlacte na dnoido stran.

- Dynové pyré vyslehejte s vejci, za-
kysanou smetanou, javorovym siru-
pem a citronem. Vmichejte také koteni
anakrajeny kandovany zazvor. Nalijte
na piipraveny korpus a uhladte.

« Dejte dotrouby predehfaté na180°C
apelte 35-40 minut, az se dynovy
krém zpevni po okrajich. Uprostfed
muze byt jesté trochuvlaény. Vyjméte
z trouby a nechte uplné vychladnout.
« Pfed podavanim ozdobte nasekany-
mi ofechy a §lehackou.

1

ENERGIE: 619,5 kcal / 31%
BiLKOVINY:10,89/22%
TUKY:41,99/60%
SACHARIDY: 51,6 g/ 19%
Hodnoty odpovidaji jedné porci.
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IIB8  vepio-knedlo by bez néj nebyly I T e RN S S | Brokolice
% tim, ¢im jsou. Zeli u nas ma idealni s 1 A : Wl AU podporuje imunitu
Rt podminky pro péstovani a stalo se -1-1-. ¥ . ot - p . / * i 1L a puUsobi proti
tl' N proto neodmyslitelnou soudasti [ L A > N h i Al | infekcim.

] I narodni kuchyné s obrovskou . I ’ kol \ (i A T Al e
pokladnici lidovych receptt. Na I R - : ! e o 17t Kvétak ve
jihu Evropy jsme se inspirovali | e, . 1 /- J Walp (e skuteénosti

'l plnénymi zelnymi listy, na LK B U L TG 8 - SFE\E- |k AL neni plod, ale

N vychodé zase ruskym borséem & T 4 Fay o zduznately kvét.

1 l { a segedinskym gulasem u Madar(. \ Sty R, W AN i |

V souladu se zdravymi trendy si (e g i 4! 01| Stogramova porce
zeli stale castéji davame i zasyrova x k.~ - = A8 AN I|I Cerstvého zeli

v erstvych salatech, kdy mazeme : " k-] el g i doplni denni porci
naplno vyuzit jeho skvélé u&inky na \ o . F 8oy R "{ | vitaminu K pro v ‘
nas organismus. Kromé vitaminu C | . u o, ¢ Q dospélého &lovéka. | 11

totiz zeli obsahuje také vice nez 50

| ; s e . |
! zdravi prospésnych bioaktivnich . - = R 4 I Hlavka zeli je velmi ‘
.I' slozek. A vapnik dovede doplnit T i L A "’l stara zelenina.

II- stejné ucinné jako mléko. % ] T - & g Fasovali ji uz délnici
| L : s - ¥ pfi stavbé Velké
¢inské zdi jako

soucast naturalni



) Brokolice
f Hledate-li spojence pro dietni
rezim, mlzete se rozhodné
i spolehnout na brokolici. Obsahuje
. minimum kalorii, zato je bohata
| na vitamin C a K, mineralni latky
Ak a samoziejmé vlakninu. Dokaze nas
i organismus ochranit proti toxinim
a volnym radikaliim, snizuje
riziko nadorovych onemocnéni,
podporuje latkovou vyménu
N & i ¢innost srdce.
I 'K Brokolice se mUze jist i zasyrova.
i ~ Castéji se ale vafi, dusi, zapéka
| i smazi. Vychutnate si ji v krémové

i ’!1 ' polévce i husté zeleninové
] smési, obalovanou jako kvétak,
| . ,  zapecenou se syrovou omackou

i kfupavou v asijském stir fry.

Pro svéze zelenou barvu
i vkladejte kapustu i brokolici az

/ do vrouci vody a varte kratce. Po
uvareni ihned proplachnéte studenou
vodou.

Vareni v pare je nejlepsi, aby si razicky
kvétaku ¢i brokolice uchovaly nejvice
vitaminU i pékny tvar.

Oloupany brokolicovy stonek muzete
upravit na zplsob chiestu nebo ho
pridejte do odstavnovace pri
pfipravé zeleninové stavy.

[}
111
1

Kapusta

Bez kapusty se neobejde zadna
podzimni polévka, skvéle se hodi
k duseni i peceni dokfupava.
Nasekanou kapustu mGzete pridat
k mletému masu do sekané nebo
karbanatkd nebo naopak mleté
maso zabalit do kapustovych

listh a zapéct. V salatech se
nekonzumuje syrova. Staci ale

par minut povafrit v osolené vodé,
zmékne a zbavi se i lehce nahorklé
chuti. Nékdejsi Popelka pak bude

na vasem talifi doslova zafit. Ma
se totiz ¢im pochlubit - obsahuje
vitaminy B, C, E a K, kyselinu
listovou a dulezité mineraly.
Obsahuje ovsem také siru, kvli
které se u kapusty nedoporucuje
nadmérna konzumace.

Kvétak :
Lidoveé feceny ,karfiol” je stalice

eské kuchyn, ktera ma velmi 1 r
vSestranné vyuziti. Cenime si ho '
pro obsah vitaminu C a pfedevsim
vapniku. Pfiznivé plsobi na traveni
a cévni soustavu, neni vS§ak vhodny
pro osoby trpici dnou.

Milovana klasika je obalovany
kvétak. Je skvély také v polévkach,
placickach a zapecené zeleniné.
Indicka kuchyné kvétak casto
pouziva misto masa a kombinace

s palivym chilli nebo kari pastou
rozhodné stoji za vyzkouseni.
Kromé klasického bilého kvétaku
existuji i barevné varianty ve

zluté, zelené i fialové barve.

Velmi esteticky vypada odrlda
romanesco, ktera ma $picaté
razicky.




podle kalendare

Bors¢

S klasikou ruské
kuchyné je to jako

s ¢eskou bramborackou,
kolik hospodyn, tolik
receptl. A jesté jedno
maji spolecné - jsou
vynikajici a najite

se z nich opravdu
dosytosti.

@ 6-8 porci
® 2 hodiny

© velmisnadné

150 g hovéziho masa na polévku
150 veprového masa - napriklad kyty
nebo plecka

150 kureciho masa

11zicka soli

5 rajcat

3 mrkve

3 Cervené fepy

3 cibule

500 g zeli

2 Izice slunecnicového oleje

7 kulicek nového koreni

7 kulicek pepre

2 |zice octa

pepr

150 g zakysané smetany

+ Maso vlozte do studené vody, pri-
dejte 1zicku soli a pfivedte k varu. Po-
tom stahnéte teplotu a na mirném ohni
uvatte domékka. Trva to zhruba hodi-
nuazhodinua pul. Poté masovyjméte,
nechte vychladnout a vyvar precedte.
+ Zatimco se maso vafi, pripravte si
zeleninu. RajCata nakrajejte na vetsi
kusy, mrkev a fepu nastrouhejte na-
hrubo, cibuli nakrajejte na platky a zeli
nakrouhejte na nudlicky.

+ Vpolévkovém hrnci rozehfejte slu-
necnicovy olej a opecte na ném cibu-
li. Pridejte polovinu strouhané fepy
amrkve a opékejte dalSich pét minut.
Nechte prozatim stranou.

+ Zbylou fepu a mrkev dejte do hrnce,
ptihodte rajcata, zeli a koreni, zalijte
vyvarem a varte 20 minut do zméknuti.
Vmichejte dvé lzice octa a poté pridejte
opecenou zeleninu, maso nakrajené na
nudlicky a uzjenom prohtejte.

- Pokud by bylo potifeba, pridejte tro-
chu soli a pepfe na dochuceni. Poda-
vejte s kopeckem zakysané smetany.

%

Pro hutnéjsi
polévku
prihodte do
hrnce také
brambory.
Pridavayji se
spolecné se
zelim a dalsi
zeleninou.
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Nugetky jsou vynikajici také Fl '
z kvétdaku. Oba druhy zeleniny i
miiZete i kombinovat.

o 1 ol

podle kalendare

Brokolicove
nugetky
s cedarem

Jestli potfebujete vétsi
veceri, doporucujeme

nugetky rovnou udélat
z vétsi davky. Jsou totiz
nebezpecné jedlé!

@ 4 porce

(» 35 minut pfipravy
+ 15 minut chlazeni

© velmisnadné

500 g brokolice

sl

2-3 platky bilého toustového chleba
1vejce

125 g strouhaného parmazanu

200 g strouhaného ¢edaru

1 strouzek cesneku

DIP
250 ml reckého jogurtu

hrst bylinek - bazalka, tymian, petrzelka
1 maly strouzek ¢esneku

sal

11zicka citronové stavy

« Brokolici rozeberte na ruzicky a dej-
te do hrnce. Pridejte takeé jemnéjsi ¢asti
stonki bez drevnatychvlaken. Zalijte vo-
dou, osolte a pét minut varte. Slijte a ne-
chte okapat. Potom brokolici nasekejte
na drobngjsi kousky. Pfesunte do misy.

« Toustovy chlebarozmixujte najemné
drobky a nasypte k brokolici. Pfidejte
vejce, oba strouhané syry a nasekany
cesnek. Promichejte a nechte 1§ minut
vychladit vlednici.

« Navlh¢enyma rukama vytvarujte
ze smési mensi bochanky a davejte na
plech vylozeny pecicim papirem. Pecte
ve vyhraté troubé zhruba 15 minut pfi
teploté 200 °C.

« Jogurtsmichejte s nasekanymi bylin-
kami, ¢esnekem utfenym se soli a l1zi¢-
kou citronové stavy.
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podle kalendare

BaVOI‘Sk)'7 Vecefe z jednoho hrnce, tak v doslovném prekladu
v v r’ e z némdiny zni nazev tohoto pokrmu. Hospodyrika
COCkOVY elntopf vzala vSechno, co doma nasla a co se k sobé alespon

' trochu hodilo, a uvarila to pékné pohromadé v co
.............. nejvétSim kastrolu. Moderni eintopfy maji pékné
sladéné suroviny, porad ale plati, Ze z jednoho vareni
pripravite jidlo na nékolik dni.

1 litr zeleninového vyvaru

4 stfedné velké brambory
2 mrkve

2 stonky rapikatého celeru
1 zluta cibule

1 maly porek nebo polovina vétsiho
1/4 kapusty

stl, pepf

Spetka muskatového ofisku
1lzice hofcice

200 g trampského cigara
svazek petrzelky

+ Colku nechte namodéit ptes noc.
Nabobtnalou ¢ocku precedte a vratte
zpatky do hrnce, zalijte zeleninovym
vyvarem a pul hodiny vatte.

« Pridejte nakrajenouzeleninu-bram-
bory, mrkev, celer, cibuli, porek a ka-
pustu. Nechte varit 20 minut na stred-
nim plameni, az zelenina zmékne. Poté
dochutte soli a peptem, pridejte strou-
hany muskatovy oriSek a rozmichejte
hot¢ici.

« Trampskeé cigaro nakrajejte na kole¢-
ka, presunte k polévce ajesté § minut
nechte prohrat. Podavejte posypané
nasekanou petrzelkou.

* [
tip
Do polévky se hodii dalsi druhy

zeleniny - napriklad petrzel, ale
i krdjend rajcata nebo dyné.

Nechte se zlakat
pfijemnou uzenou
vlni a kofenénou

chuti.
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Upecte najednou dva kvétdaky

a z druhé poloviny udélejte
polévku na dalsi den. Staci
na mdsle orestovat korenovou
zeleninu, zalit vyvarem

a spolu s pecenym kvétdakem
rozmixovat dohladka.

i
i
i

e el

N

podle kalendare

Losos vbylinkove
kruste

S parmazanovym
kvétakem

Nenapadny kvétak je tady za
hvézdnou pfilohu k rybimu
masu s vonavymi bylinkami.
| kdyz tahle zelenina

nemiva velké ambice,

v nasi Upravé muze klidné
aspirovat na hlavni roli.

@ 4 porce
(M) 45 minut pFipravy

© velmisnadné

1 Salotka

3 Izice nasekané petrzelky

1 Izice nasekaného estragonu
11zicka Cerstvé maty

11zicka citronoveé kury

2 Izice kapart

500-600 g lososovy filet vcelku
1 bilek

sll, Cerstvé mlety pepf

500 g kvétaku

3 Izice masla

70 g strouhaného parmazanu

« Salotku nakrajejte na co nejjemné;jsi
kosticky. Primichejte bylinky, strouha-
nou kuiru z citronu a nasekané kapary.
- Lososovy filet osuste papirovou ku-
chynskou utérkou a potrete bilkem.
Poté obalte v bylinkové smési. Posolte
a opeprete Cerstveé namletym pepiem.
+ Kvétak rozeberte na men$i razic-
ky, pokapejte rozpusténym maslem
apecte na plechu v troubé pti teploté
180 °C.

+ Po2§minutach peéenikvétakové ra-
zi¢ky obratte a posypte strouhanym
parmazanem. Ud€lejte na plechu tro-
chu mista a pfidejte obaleny lososovy
filet. Vratte do trouby a pecte spole¢né
dalsich dvacet minut.
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podle kalendare

Rostbif's omackou

z modrého syru
akapustovymi
chipsy

Pecena kapusta z trouby je
krasné kfupava a podstatné
chutnéjsi nez jeji méné
Stastné kolegyné, které se
dusily pod poklickou. Ani

Z rostbifu nemusite mit
strach, jeho pfiprava je
jednodussi, nez si myslite.

qIP 6 porci

® 70 minut
+1den marinovani + chlazeni

© snadné

1 kg nizkého rosténce

1,5 Izice soli

3 Izice worcesterové omacky
2 Izice hrubozrnné hofcice

2 |zice dijonské horcice

2 Izice hrubé mletého pepre
KAPUSTOVE CHIPSY

5 vétsich kapustovych listd
olivovy olej, nejlépe ve spreji
1 1zicka vlocek chilli

sul

DIP

100 g syru s modrou plisni - niva,
gorgonzola apod.

150 g feckého jogurtu
2 |zice majonézy
11zicka citronové stavy

- Dennebonejlépe dvadny pred pece-
nim pfipravte maso. Nejprve odstrante
blanu a dukladné vetfete sul. Potfe-
te worcesterovou omackou a nakonec
vmasirujte hrubozrnnou i dijonskou
hot¢ici. Posypte peprem, zabalte maso
do igelitove folie a nechte vlednicce
odlezet.

+ Maso vyndejte zlednice pal hodiny
pfed zpracovanim a nechte vydychat.
Pak zprudka opecte na panvi, aby se
maso zatahlo. Dejte na pekac, vlozte

—— =

E
|

|

il
do trouby a pecéte 50 minut pfi teploté
140°C. Pokud mate teplomér na maso,
hlidejte si teplotu mezi 54-58 °C.

+ Upecené masovyndejte z trouby, za-
balte do alobalu a nechte vychladnout.
Poté nakrajejte na tenké platky.

+ Zkapustovych listt odstraiite fapik
anakrajejte na mensi kusy. Zakapnéte
trochou olivového oleje, nejlepsi je po-
uzit ten ve spreji. Rozprosttete vjedné
vrstvé na plech, posypte vlockami chi-
1li a osolte. Dejte na 15 minut péct do

il

Aby maso

mélo pékny

tvar, svazte

ho pomoci
potravindiského
provdzku do
vadlecku.

r}", H‘IJ_ ,
Ly

trouby pod gril rozpaleny na 200 °C
dokfupava.

+ Na dip rozmackejte syr vidlickou
apoté proslehejte sjogurtem. Pridej-
te majonézu, $tavu z citronu a dobie
promichejte.
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podle kalendare

W 4 porce
(® 60 minut pripravy

Coleslaw z ¢cerveného zeli
aburger nahac

© velmisnadné

Neni tam houska, ale je to burger,
co je to? Stale oblibenéjsi tzv. nahy
burger, kde zlstane jen to nejlepsi,
abychom si vice uzili dobrého masa.

COLESLAW
1 mensi hlavka cerveného zeli

4 vétsi mrkev
hrst petrzelky
1jarni cibulka

- ' A Mk ‘.ll-‘r‘llii’ﬂ]ﬂ'g
- for Ty AT EaLY L

==

1 Izice dijonské hofcice
4 |zice olivového oleje

2 |zice jablecného octa
2 |zice citronové stavy

11zicka medu

sll, pepf

HRANOLKY
600 g brambor

2 |zice oleje
sal
BURGER

450 g vyrobku z mletého
hovéziho masa

1/2 bilé cibule

2 strouzky cesneku

1 mensi mrkev
1vejce

1 Izice sojové omacky
30 g strouhanky

sul, pepf

olej

« Zeli nakrouhejte najemno, mrkve
nastrouhejte a dejte do salatové misy.
Pridejte nasekanou petrzelkua jarni ci-
bulkunakrajenounajemno. Nadresink
proslehejte v hrnku dijonskou hoiéici
s olivovym olejem, octem, citronovou
$tavou a medem. Nalijte na salat a dob-
fe promichejte. Podle chuti pfidejte stl
apepr.

- Brambory dobfe omyjte a neloupej-
te. Nakrajejte je na silné hranolky, po-
kapejte olejem a prohodte, aby se dobie
obalily. Rozprosttete na plech, posol-
te a pecte pri teploté 180 °C 25 minut
dozlatova.

+ Mleté maso smichejte s cibuli nakra-
jenou na kosticky, pridejte nasekany
Cesnek, strouhanou mrkeyv, vejce a so-
jovouomacku. Dobre propracujte a pti-
dejte také strouhanku, aby se vSe dobie
spojilo. Dochutte soli a pepfem.
 Rozdélte na ctyii dily a vytvaruj-
te burgery. Potfete olivovym olejem
a opecte na panvi.

43



zazijme spolu

(. |

)4 4 r r Chleba si doma peceme, protoze
Pecem domaCIhO prosté chceme. Uz davno to neni
povinnost jen pro hospodynku, ale je

° r

cmeba]e maly to prijemny rodinny ritual, do kterého
’ se zapoji i nejmensi pomochnici.

svatek

roto Michal Ures roob styLing Lenka Tachova
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Déti budou rady michat
tésto, okukovat kynuti,
posypdvat soli a kminem

i zvédavé ocekdvat magicky
moment, kdy z trouby
slavnostné vytahnete
voriavé dalamadnky.

UZijte si pecent spolu,
protoZe vitné Cerstvého
peciva k rodinné pohodé
Jednoduse patii.

Veganska pomazanka
z Cervené CoCky

f[TP 4 porce
(V) 25 minut pFipravy

© velmisnadné

150 g cervené ¢ocky
rostlinny olej

1 Salotka

1-2 strouzky Cesneku

1 mrkev

klra z poloviny citronu
hrst bazalky

stl

« Coc&ku uvafte a po scezeni nechte
vychladnout. Olej rozehrejte v panvi

a orestujte nakrajenou salotku

a ¢esnek. Po par minutach pridejte
nahrubo nastrouhanou mrkev a opecte
do zméknuti.

« Vmichejte uvafenou ¢ocku

i nastrouhany citron a nechte prohfat.
Tésné pred podavanim pridejte
nakrajenou bazalku a osolte.

Bylinkova pomazanka
z domaciho zervé

([TP 8 porci

® 15 minut p¥ipravy
+ 36 hodin odlezeni

© velmisnadné

500 g bilého jogurtu

200 ml 30% smetany

3 fedkvicky

hrst bylinek - petrzelka, pazitka, bazalka
sal

« Jogurt smichejte se smetanou.
Smés vyklopte do cedniku vylozeného
Cistym platynkem nebo latkovou
utérkou. Dejte do misy a nechte

36 hodin pfi pokojové teploté
odkapavat syrovatku. Priblizné

v poloviné ¢asu muzete hmotu trochu
stisknout dohromady a zavazat platno
do balicku. Vznikly tvaroh smichejte

s nastrouhanymi fedkvickami

a nasekanymi bylinkami. Nakonec
posolte.
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Zitné dalamanky

Malé housce ze smési Zitné
a pSenicné mouky dali
jméno francouzsti vojaci,
které valky zavedly na konci
18. stoleti do Prahy. Tmavé
pecivo pro né byla novinka
a zacali mu fikat ,pain
d'Allemagne”, némecky
chléb. Nazev potom
zlidovél jako , dalamanek”.
~

sl -
Dalamdnky budou n%]lepfi
z kvdsku. Jestli si ho doma
nepéstujete, mize ho nahradit
praveé jednodussim omladkem
z droZdi.

|
g

- Domisynazadélavanitéstadejtesog
od kazdého druhu mouky a ptipravte si
omladek - ptidejte nadrobené drozdi,
cukr, zalijte 100 ml vlazné vody a krat-
ce promichejte. Pfikryjte ¢istou utérkou
anechte hodinu vzejit na teplém misté.
+ Kpfipravenému omladku pridejte
zitnou a pSeni¢nou mouku, sadlo, stl
a chlebové kofeni. Ptipravte si 200 ml
vlazné vody, postupneé ptilévejte k té€stu
a dobte propracujte vareckou.

Az se vSechny ingredience spoji, vy-

f[TP 8 dalamank

( 60 minut pripravy
+ 90 minut kynuti

© snadné

OMLADEK

50 g Bio hladké psenicné mouky
50 g Bio zitné celozrnné mouky
20 g drozdi

11zi¢ka cukru

100 ml vody

=N o
s P
-
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klopte tésto na lehce omouc¢nény val
a5-8 minut ho dikladné prohnétte.
Poté uhladte do bochanku, vratte do
misy a opét nechte v teple pod utérkou
kynout dal$i hodinu.

+ Vykynuté tésto rozkrojte na osm dil-
ki a rukama je zformujte do ovalného
tvaru. Horni stranu lehce navlhcete,
obalte v mouce a polozte na plech. Na-
fiznéte ostrym nozem zhruba do po-
loviny. Na fezu opét trochu navlhcete
a posypte soli a kminem.

TESTO
240 g Bio zitné celozrnné mouky

160 g Bio hladké pseni¢né mouky .
2 zice sadla 7
=

11zicka soli _ W
2 |zi€ky chlebového kofeni - : dat R

smés drceného kminu, drcenych
koriandrovych a fenyklovych seminek

200 ml vody .

NA POSYPANI \w

2 Ivzllce Bio z!tne F:elozrnne mouky Nature's

1lzice hrubé soli 5 .

iy . . Promise Bio
1Izice drceného kminu W
Zitna

celozrnna

+ Nezse nahfeje troubana230°C, ne-
chte dalamanky jes$té asi 20 minut ky-
nout. Az bude trouba ptfipravend, po-
stupujte rychle. Vsunte plech dovnitt
arychle stfiknéte na dno trouby hrst
vody. Thned zavtete dvifka a nechte
4-5 minut péct. Poté stahnéte teplotu
na 200 °C a dopecte dal$ich asi 20 mi-
nut. Pfed podavanim nechte uplné vy-
chladnout na mfizce.
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livovy pecen s rozmarynem

PI’OJI' kuchyni tak, Ze se nebudete moci dockat, az

vychladne a zakrojite prvni krajic. Nejlépe si ho vychutnate

jen tak samotny. Odlamujte mala sousta a namacejte

je do kvalitniho olivového oleje. Nebo vyzkousejte
“poctivou domaci pomazanku, tieba tu ze strany 46.

ptimo rukama tésto alespon pét mi-
nut dikladné prohnétte. Nakonec misu
prikryjte ¢istou utérkou a dejte kynout ’ 4
na teplé misto.

+ Po hodiné tésto jesté jednou pro-
pracujte, abyste vymackali vzduchové
bubliny. Olivy osuste, nakrajejte a pti-

@ 1pecen

(» 60 minut pfipravy
+ 90 minut kynuti

« Drozdi rozdrobte mezi prsty s mou-
kou, soli a cukrem na smés pfipomi-

najici drobenku. Ptilijte 300 ml vlazné

© snadné vody, olej a dobfe promichejte, aby se na 220 °C.

15 g drozdi neudélaly hrudky. « Do vyhtaté trouby chrstnéte hrst
500 g Bio peniéné celozrnné mouky - Pokud nemate pekarnu nebo ku- vody, aby se udélala para. Thned vloz

1 1zigka soli chynského robota, pfipravte se na na- chleba a pe¢te 10 minut. Potom plec

11zicka cukru

Vv v

z PR RS
ro¢néjsi rucni praci. Vareckou nebo

300 ml vody
2 Izice olivového oleje
100 g vypeckovanych ¢ernych oliv

hrst ¢erstvého rozmarynu

-

j—

—————

—— et “mw Poklepejte na spodni stranu
. v bochniku, a kdyZ zni duté,

- ‘L. - muiZete ho vytahnout z trouby.

dejte do tésta. Stejné tak nasekany roz-
maryn. Dobfe zapracujte. —
+ Tésto zformujte do bochankua dejte
na plech vyloZeny pecicim papirem na
dalsi kynuti, tentokrat sta¢i 30 minut. |
Béhem té doby dejte predehtat troubu

vyjméte, troubu kratce vyvétrejt
a stahnéte teplotuna 200 °C. Bochnik
mezitim potfete slanou vodou a vratte
k dopeceni na 30 minut.

i Nature's
{ Promise Bio
{  pSeni¢na

celozrnna :

i Tha

J;vd'le starého pekarského L:zzk
e

pozndte, zda je chleba upeceny.




Seminkovy chleba

Velmi zdrava varianta pro ty, ktefi se vyhybaji bilému pecivu * tip

a mouce. Chleba velmi dobre zasyti a i velkym jedlikiim

staci dva platky. Presto se ho nebojte udélat z plné davky -

cerstvy vydrzi alespon pét dni a da se i snadno zamrazit. V Albertu najdete stogramové
balenivsech surovin pro

{0 1bochnik . .

seminkovy chleba. Staci uz jen
pridat vajicka a olej.

Uzijte si peceni bez odvazovani!

( 70 minut pFipravy > .

© snadné

100 g dynovych seminek

100 g Inénych seminek

100 g slunec¢nicovych seminek
100 g neloupanych mandli
100 g vlasskych ofechl
100 g sezamovych seminek
3 Izice olivového oleje ™
5 vajec wipty
1-2 I1zicky soli

Dyrova
seminka

reneéna S 2 Gl az 1 1zicka mleté smési
+ Obdélnikovou formunapecenio roz- Korepeqa hruskova o s it
zavarenina skorice, hiebicku, muskatového

meérech 30x10 cmvyloZte pecicim papi- 3 ofigku a nového kofeni
S pomcerancem

rem. Pfed vlozenim do formy pecicipa-

pir zmuchlejte a namocte. Nebude tak @ . ) p - Z pomerance odfiznéte

tvrdy a forma s nim puajde lépe vylozit. :IZISert:it‘\:lrtlltrovych slupku, rozkrojte na &tvrtiny

+ VSechna seminka a ofechy nasypte - anakrajejte na velmi slabé

do misy a smichejte s olivovym olejem. © 2 hodiny pfipravy ~ platky. Hrusky oloupejte,

+ Vaji¢ka rozklepnéte do jiné misky & velmisnadné vyfiznéte jadrinec a nakrajejte
- . 7 - .. na kostky.

aproslehejte se soli do pény. Nalij- 1 55merang . Véechno ovoce dejte

te k sypkym surovindm a dobte pro- 750 g slutych hrugek do hrnce se silngm dnem

michejte. Poté tésto presunte do for- 50 mlvody it Eeimil neclhte

my a uhladte. Pe¢te zhruba 40 minut 150 g cukru 20 minut dusit pod pokligkou.

v troubé pfi160 °C.

Nepfridavejte vice vody,
protoze hrusky zac¢nou velmi

brzy poustét stavu. Po uvareni

rozmackejte na pyré.

« Vratte do hrnce, pridejte cukr
a koreni. Zvolna privedte k varu

a nechte zhruba hodinu vafrit
na mirném plamenu. Obcas

promichejte. Hotové naplnte
do Cistych sklenic a zavarte.
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domaci stfibro

Od nasich
ctenaru:

Orechove

rezy

e R vt o B S
250 g tuku na peceni - nejlépe Hery

1 Zloutek

250 g Bio hladké mouky

1 vanilkovy cukr

60 g cukru krupice

NAPLN

3 Zloutky

140 g cukru krupice

140 g mletych vlasskych ofecht
4 bilky

Vlasské ofechy pomahaiji udrzet

v kondici plet i nehty, pfiznivé pasobi
na lidskou psychiku. O rodinny recept

na kiehké ofechové rezy se s nami

tentokrat podélila pani Marie Rihova

- Ze zmékleho tuku na peceni, zlout-
ku, mouky, vanilkoveého i krupicoveého
cukru vypracujte té€sto. Rozdéelte hona
dva stejné velké dily arozvalejte na pla-
ty podle velikosti pekace.

- Na napln tfete zloutky s cukrem, az
zbélaji. Postupné vmichejte mleté ofe-
chy. Bilky uslehejte na tuhy snih a za-
pracujte do naplné.

« Pekac vylozte pecicim papirem a na
dno polozte jeden plat tésta. Potrete
orechovou nadivkou a opatrné prikryj-
te druhym platem.

« Pecte zhruba 15 minut v troubé pre-
dehraténa180 °C. Upeceny kolac nech-
te uplné vychladnout a poté nakrajejte
na Ctverecky 7x7 cm.

roro Michal Ures roop stvuine Milena Volfova
pECOR sTYLING Johana Strizkova

z Prahy. A jaké je vase rodinné stfibro?

i

e _Hl"_:' -

Nature's
Promise Bio

. hladké mouka

» PiSte na adresu: redakce.albertmagazin@gmail.com, autofi zverejnénych receptti
dostanou poukazku v hodnoté 500 K¢ na nakup v prodejnach Albert.
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tip
Korunujte tohle kolacové
blaho kopeckem slehacky a ke

spokojenosti po nedélnim obédé
nebude chybét uz viibec nic.

ZART - RIJEN | ALBERT.CZ 5



wwwijiznityrolskogarantovano.eu

Financovano z prostfedku Evropské unie a [tdlie.

A
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SPOLECNOST EURO AGRAS

JE DRZITELEM CERTIFIKATU
IFS, ZNACKY KLASA A ZISKATA '
CENU REGIONALNI POTRAVINA
KRAJE VYSOCINA.

@ Brambory od Euro Agras zakoupite
it v prodejnach Albert.




O ZDRAVI

Informace o vhodném vybéru potravin a zdravém Zivotnim stylu

6 tipu, jak se pripravit na podzimni

pliskanice

Rymy, kasle, chfipky - zakladem jejich prevence je posileni imunity. Jen multivitaminy nestaci. i
Odbornici z Vim, co jim a piju pro Vas pfipravili tipy na podzimni jidelnicek:

1. bez pfijmu vitamint se télo neobejde - mezi
+ vitamin C (citrusy, rajcata, zelené papriky,
brokolice)
* vitamin E (burské ofisky, salat, séja, maslo)
« vitamin A (mrkev, Spenat, kapusta, zeli)
* vitamin D (rybi tuk, jatra, vajecny Zloutek,
mléko)

luSténiny, ofechy);

. nezapominejte ani na mineralni latky, jako
jsou selen (morské ryby, ofisky, vnitfnosti)
a zinek (tmavé maso, morské ryby, mléko
a vajecné Zloutky);

3.

4.

+ vitaminy skupiny B (celozrnné pecivo, jahly, 5.

6.

Rada na zavér: aby mélo Vase télo dostatek sil na boj s bakteriemi a viry, dopFejte mu alespon
6 az 8 hodin spanku denné. Vice se dozvite na www.vimcojim.cz.

sahnéte po kysanych mléé&nych vyrobcich

nebo kysaném zeli - probiotika pomahaji

travicimu traktu, ve kterém je az 70 % bunék

imunitniho systému; |

obranné bunky k aktivité mobilizuji bilkoviny,
proto zaradte ryby, libové ¢ervené maso
avejce;

nejbéznéjsim prostfedkem na zahnani
nachlazeni a chfipky je Salek caje - zkuste
Sipkovy, kopfFivovy, zazvorovy nebo zeleny;

dodejte télu vnitfni teplo tepelné upraveny-
mi potravinami a ,zahFivacim kofenim*, jako
jsou skofice, zazvor, anyz, chilli nebo pepr.




nasi lide

KombBinhace skvéle chuti,

zdravého Zivotniho

stylu a jednoduchosti

pripravy - to vSe jsou

dyné. Pred deseti lety

se ocitly na ceském

jidelnicku jen vyjimecng,

dnes si uz 3ni be

této podzi plod

ani nelze dstavi
opravdu Siroké

nabidky rGznych dr

si mlzete vybrat

samoziejmeé i v Albertu.

text Bara Prochazkova
roto Michal Ures

21 druh( zeleniny.

Ales Schneiberg dostal
péstovani zeleniny uz do
vinku. Jeho pradédecek

i dédecek byli statkari

na Mladoboleslavsku,
jeho otec pak pracoval
jako predseda JZD. Vztah
k pfirodé byl tedy v rodiné
naprostou prioritou.
Vystudovany agronom

v devadesatych letech
pracoval Ctyfi roky v JZD
Lysa nad Labem, ale poté
v Semicich u Nymburka
spoluzalozil firmu na
péstovani zeleniny, jejimz
je dodnes obchodnim
feditelem. Druzstvo
Bramko je nejvétsim
producentem zeleniny

v Cesku a péstuje




»Pokrmy z dyné byly moderni piede-
v$im v Némecku ave Francii. Zahra-
ni¢ni fetézce to znaly od svych zakaz-
nikd, a tak pomalu zac¢aly nabizet dyné
iunds," popisuje obchodniteditel Druz-
stva Bramko Ale$ Schneiberg, jak se
k ndm dyné dostaly. A Cei si je rychle
oblibili. Letos spole¢nost Bramko dyné
vysazela na celkem 7o hektarech, vét-
$inu v Bosicich na Kolinsku, v Semicich
u Lysé nad Labem a na vlastnich polich
v Portugalsku.

»Nase pole lez{ asi 200 kilometrt pod
Lisabonem, v okoli je tam vS$ude piscita
puda, podobné jakou nés. Velkou vyho-
dou ale je, ze se tam da péstovat i v zim-
nim obdobi,“ vysvétluje Ale§ Schnei-

berg. V Cesku se dyné sazeji na konci
dubna, sklizeji se pak od 20. Cervence
do konce zafi. Akdyz v fijnu nastupu-
je zima, tak v Portugalsku dyné jesté
rostou.

Tyto oranzové plody se sklizeji vyhrad-
né ru¢né, protoze pracovnici museji pe¢-
livé vybirat dozralé kousky spravné ve-
likosti. Pak uz sta¢i dyné jen lehce otfit
od nedistot z pole a roztfidit.

Mnoho lidi si koupenou dyni chce scho-
vatna pozdéji. ,,V primitivnich podmin-
kach vydrzi jen mésic, ale pokud chcete
mit zeleninu uchovanou déle, pak po-
ttebuje pfesné danouteplotu a specialni
sloZenivzduchuv klimatizovanych skla-

dech. Protoze se dyné unas ve velkém
nepéstovaly, nikdo ani nevédél, jak je
nejlépe skladovat. Dnes ale vydrzi v na-
$ich skladech itfi mésice,” prozrazuje
Schneiberg.

Pro¢ jist dyné?

»Pokrmy z dyné jsou jedine¢nym ku-
linafskym zazitkem, dyné se rychle
ajednoduse ptipravuji, jsou kaloric-
ky pfijatelné a odpovida to moderni-
mu trendu,” odpovida Ale§ Schneiberg.
V kuchyni ma dyné vSestranné vyuziti.
Jako polévka, do slanych pokrmt, do
omacek ¢i do sladkych kola¢a. Nebo
si z ni muzete udélat kompot a doma-
ci maslo. Nejroz$ifenéjsi odrada dyné

unas je Hokkaido. Tento druh je jedi-
ny, ktery se pfed tepelnou tpravou ne-
musi loupat, protoze slupka vatrenim
krasné zmékne. Dale se péstuji dyné
muskatové, které pochazejizjizni ¢asti
Mexika a poznat je 1ze podle krémové
barvy. Maslova dyné ma hruskovity
tvar a svétlou barvu a vyborné se hodi
do kold¢G. Spagetova dyné ma Zlutou
barvu aje ovalna, uvnitf jsou dlouha
vlakna, podle kterych ziskala jméno.
Malym jedlym dynim se fika sweet
dumpling. Zaroven se také prodavaji
mexické dyné na vydlabani a oslavu
halloweenu a malé okrasné dyné na
dekoracivbytech nebonazahradkach.

V kuchyni
md dyné
vsestranné
pouziti - od
polévky

po dezert,
naslano ci
nasladko.

Dynové chipsy s dipem

fﬂP 4 porce
(» 30 minut pFipravy

© velmisnadné

1 Salotka

polovina maslové nebo muskatové
dyné (maji tlustsi duzinu)

2 |zice oleje

sal

3 Izice majonézy

11zice hrubozrnné hofcice

» Dyni vydlabejte a oloupejte. DuZinu
nakrdjejte na mandoliné na slabé
platky, maximalné 2 mm silné. Chipsy
rozlozte na plechy vylozené pecicim
papirem a potrete olivovym olejem,
nejlépe pouzijte ten ve spreji. Dejte do
predehraté trouby a pecte 30 minut
pfi teploté 180 °C. AZ se chipsy za¢nou
kroutit, jsou upecené.

» Vytahnéte z trouby a jesté na plechu
posypte soli. Podavejte s dipem,

ktery pfipravite smichanim majonézy
s hrubozrnnou hof¢ici a citronovou
stavou.

*tip

Aby chipsy mély pravidelny tvar,
vykrojte je pomoct formicky na vanocni
cukrovi do poZadovaného tvaru,
napriklad kolecka nebo ovdlu.
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napiste ndm

PiSte ndm, vaSe postiehy jsou pro nas dullezité.

Nejzajimavéjsi dopis vzdy odménime poukazkou na nakup

v prodejnach Albert v hodnoté 300 K¢.

Véazena redakce,

rada bych Vam podékovala za vydavani
casopisu Albert v kuchyni. Mam hodné
pfes osmdesat let a Vas casopis mé
udrzuje stale v kuchyni.

V kazdém cisle najdu néco nového

a moderniho. Pfekvapim tim rodinu

a udélam dojem na sva pravnoucata.
Naposledy jsem se diky Vam seznamila
s recepty z avokada. Nikdy nezklamou
recepty skvélého pana Pohlreicha, se
kterym jsem si pred mésicem dokonce
podala ruku.

Tipy na sladké peceni od Vas jsou vzdy
jedinecné a uz ted se tésim na podzimni
a vanocni vydani. Minuly rok jsem u Vas
nasla dobrou inspiraci.

Preji mnoho ¢tenarl, dobrych receptl
a tipu.

Dékuji.

Anna €ajanova, Opava

Mila Anno,

moc nas tési Vas zajem o magazin i chut

zkouset néco nového. Urcité se mlzete

tésit na dalsi skvélé recepty, které pro

nase Ctenare pripravujeme do fijnového

vydani.

Hodné uspéchll v kuchyni Vam preje
redakce magazinu Albert v kuchyni

Mila redakce,

réada bych se s Vami podélila

o pfijemny zazitek z nakupovani v nové
zrekonstruovaném hypermarketu na
Praze 4, Chodové.

Nové pojeti prodejny mé vskutku potésilo
a uz ted vim, ze se sem budu vzdy rada
vracet. Mam rada pohodiné a rychlé
nakupovani a myslim, ze pravé o tom
novy hypermarket je.

Moc se mi libily i nové pracovni uniformy
zaméstnancl a v neposledni fadé také
jejich vstricny pristup. Ale Uplné nejvic

ze véeho mé nadchla ochutnavka
malinového kolace z kokosové mouky.
Peceni je moje velké hobby a jsem rada,
Ze si mGzu zleSovat svoje dovednosti.
Mam tfi vnoucata, ktera sladké miluji,

a proto jsem byla moc rada, kdyz se mi
po ochutnavce dostal do ruky i recept.
Jeste ten den jsem si v Albertu nakoupila
potfebné suroviny a hned se pustila do
peceni v modernim duchu. Moc nam
v§em chutnalo a dovolim si tedy i pfilozit
fotografii mé varianty. Jeste jednou dékuji
za skvélou inspiraci a tésim se na dalsi
vydani magazinu, podle kterého s oblibou
pfipravuji dobroty pro celou rodinu.

Eva Kominkova, Praha

Dopisy posilejte na adresu
Redakce Albert v kuchyni
Ujezd 19, 110 00 Praha 1

redakce.albertmagazin@gmail.com
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Mila Evo,
dékujeme za krasny dopis a fotografii
Vaseho malinového kolace, opravdu se
povedl! A aby ani ti, ktefi se na slavnostni
otevreni na prazskem Chodoveé nedostali,
neprisli zkratka, pridavame tento recept
i pro né.

redakce magazinu Albert v kuchyni

Malinovy kola¢
s kokosovym nadechem

r[;P 4 porce
(M 30 minut pFipravy

© velmisnadné

250 g Bio kokosové mouky

1 kypfrici prasek

2 vejce

150 g Bio kokosového cukru
200 ml kokosového mléka
100 ml Bio kokosového oleje
200 g mrazenych malin
mouckovy cukr

NA DROBENKU:

50 g masla

50 g Bio kokosového cukru
50 g Bio kokosové mouky

« V jedné mise smichejte mouku

a kyprici prasek. Ve druhé uslehejte
vejce s cukrem do pény, prilijte k nim
kokosové mléko a olej. Nakonec
vmichejte mouku s kypficim
praskem.

- Tésto rozprostiete rovnomeérné na
pecici papir a navrch naskladejte
maliny. Z masla, cukru a mouky
udélejte drobenku, kterou posypte
kolac.

+ Pecte 30 minut nebo dozlatova
na horkovzdusny program pfi

160 °C. Pred podavanim posypte
mouckovym cukrem.
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ﬁ AS S| VYBRALO W’W |
~ /O CHUTPEPSI =ihs.

*Individualni chutové'preference.ticastnikir PEPSI souboj chuti, ktera probihala 0d 20.5. d6 20.8.2017v.souladu s pravidly.akce! Vice informaci na www.soubojchuti.cz

| el imaLs.
-DAL 1882.

Mozzarella
Galbani

— Tradi¢ni italsky syr se svézi
. prichuti mléka
";ﬂ?:,l:‘:iz;? il§82 b — Vhodna pro teplou a studenou
kuchyni, zejména do sendvicu,
salatt a na pecivo
— Ma vysoky obsah vapniku
a fosforu

— Absolutné bez konzervacnich
latek

www.galbani.z K dostani ve vybranych prodejnach Albert.







msm UZENINY
USLECHTILY

KREMESNIK

'OD REZNiKU Z KOSTELCE

VY;RALV KLENOT S USLECHTILOU
PRIRODNI PLiSNi NA POVRCHU

A
zé/wwfﬁf %W "\
¢/  VVROBNI REDITEL !

K DOSTANI VE VYBRANYCH
PRODEJNACH ALBERT.

_ TVORIME
PRIBEH PECIVA

AW .

CHLEB MUSKETYR  CHLEB ZABRDOVICKY
450 G

CHLEB BESKYD CHLEB GURMAN
500 G 500 G

K DOSTANI \/3 VYBRANYCH
PRODEJNACH ALBERT

WWW.PENAM.CZ
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=" aosténi na vybranych prodejnach Albert od 20. 9. do 24. 10. 2017.



Koaltka A tyadice od ceského vijvobee.
, D alaminek

Tvadicn pecivo,

Jak ho zudte
& Aétstul.
Chut, k¥upavost
L typickA vine.

Prafrost

www.profrost.cz

Oh Yes!

Ochutnejte vanilkovy jogurt
s kakaovymi cookies.

Ole!
Vyzkousejte vanilkovy jogurt
s kavovymi susenkami.

. : K dostani ve vybranych prodejnach Albert.

Tu dwmt prosté minlluju







Dovazime premiove hovézi maso / BOTSWANA

Diky vy$8i nadmorské vySce a poloze jsou klimatické podminky

podobné jako v Jizni Americe a chov skotu mé v téchto zemich
Z a staletou tradici.

Najdeme zde rozmanity mix plemen, vétSinou ale kfiZence evropskych
K dostani ve vybranjch prodejnach Albert. masnych plemen a plemen vhodnych pro chov v teplejSim klimatu.
Diky absenci mlé&ného priimyslu se chov skotu koncentruje vyhradné
loupan plec na masnou produkci.

Chov dobytka probiha v otevieném a zdravém prostredi bez pouZiti
hormoni a antibiotik.

VI4dy obou zemi vlastni nebo spolu-vlastni nejvétsi porazky
a veskery zisk je investovan zpét do mistnich komunit
a na podporu mistnich farmara.

Hovézi maso z Namibie a Botswany pochézi z mladych zvitat

ofech z kyty

a delSi dobu zraje ve vakuu (az 6 mésic(), proto je kiehké a vhodné
na piipravu jak Stavnatych steak, tak na duseni, peceni nebo
kulaté plec na pripravu oméacek.

ANIMA CO (,faleSnd svitkova“) Maso z Namibie a Botswany ma garantovanou dlouhou zaruku
diky oSetieni masa pfed balenim kyselinou mlénou, ktera ma
ANIMALCO a.s., Na Kocince 1, 160 41 Praha 6 - Dejvice ﬁﬂﬁ;?}tsirélsggcdkﬁoi;éma' Diouhé zrdni masa je zarukou vysoké

tel.: +420 220 107 111, fax: +420 233 332 283, e-mail: info@animalco.cz, www.animalco.cz

b8

- p
4108 Verge/ = lepe

Jdeme cestou kvality. Pojdte s nami.

wwwjanprantl.cz

PRANTL MASNY PRUMYSL SR.O.
ZIROVNICE
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JJ *Snackito Thajskd kari cocka obsahuje vysoky podil bilkovin, které pfispivaji k udrZeni normdiniho stavu kosti.

ZACNI DE NI  NOVE NESCAFE
S PLN C J - ‘B CLASSIC

D vakrat filtrované,

pro plné;jsi chut.

It all starts with a

ESCAFE
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20 i VENKOVSKA KLOBASA
VALASSKA KLOBASA www.krasnosvet.cz

McCAn podporuje
>
McCBY 1 iong okAmZ-1ky

Krasné chvile jsou jako hranolky. Budete si je chtit uzivat a sdilet
se vSemi, které milujete. Hranolky McCain jsou lahodné kiupavé
a plné napadd, zaruéi vam nejen nejvyssi kvalitu vyrobku, ale také mnoZstvi
prilezitosti sdilet jedinecné okamziky s rodinou a prateli.

. Cejn vareny v pare
* Potrebujete: 1 baleni hranolkt McCain 123 Fries Crinkle, 4 ks ¢erstvych cejnd, 8 ks jarnich cibulek (véetné naté),
1250 g rukoly, 0,5 sklenice suSenych rajéat nalozenych v olivovém oleji, 5 polévkovych Izic parmezanu, 2 polévkové
IZice oprazenych slunecnicovych seminek.
* Postup: Vykuchané ryby, umyté a osusené posypte soli a peprem. Jarni cibulky pokladte na dno vlozky
parniho hrnce a na né ulozte ryby. Zakryté varte na pare 10-12 minut. McCain 123 Fries Crinkle hranolky
upecte v troubé. Takto pfipravené hranolky obsahuji pouze 5% tuku! K umyté a osusené rukole pridejte okapana
a nadrobno nakrajend susSend rajéata a slunecnicovd seminka. Salat posypte nastrouhanym parmezanem.
Ryby servirujte vcelku spolu s hranolky a salatem.

Vice inspirace najdete na www.mccain.cz nebo n www.facebook.com/mojehranolkyCZ




Olomouckeé tvaruzky - jediny puvodni cesky syr

ZaloZeno 71876

Plvodné domadci selsky syr vyrabény na Hané, jehoz historie je
prokazatelné delsi nez 500 let. Jejich nezaménitelnd pikantni
chut a charakteristicka viiné je presné to, proc je lidé bud miluji,
nebo zatracuji. Dnes jsou vyhledavany pro vysoky obsah protein(i
a minimum tuku.

Letos z nich vafili kuchafi mnoha restauraci na Tvardzkovém festivalu v Olomouci

ana Garden Food Festivalu ve ZIiné. A setkali se s velkym zdjmem a Uspéchem. Nase

olomouckeé
tvaruzky

150 g Olomouckych tvarizkd, 400g mletého veprového plecka,
1 vejce, 5 strouzku cesneku, strouhanka, stil, pepf, majordnka, olej

Maso smichame s nastrouhanymi tvardizky, pridame vejce, cesnek
utfeny se soli, pept, majoranku, podle potieby trochu strouhanky
a hmotu diikladné prohnéteme. Vytvarujeme z ni placicky, obalime
je ve strouhance a na rozpdaleném oleji z obou stran osmazime.
Podavame s bramborovou kasi, sladkokyselou okurkou anebo
zeleninovym salatem.

K dostani ve vybranych prodejnach Albert

spole¢nost chysta uz na podzim vydani nové tvardzkové kucharky, kde predstavi
Olomoucké tvarlizky jak v tradi¢nich Upravach, tak i v neobvyklych kombinacich
se zdravymi i modernimi potravinami. Nékteré recepty Vam urcité postupné
predstavime.

i

. 150 g Olomouckych tvarizkd (kousky s cibulkou), 4 - 8 paprik (podle

velikosti), 2 Spekdcky, 1 cibule, hof¢ice, olej

£ ',"', Papriky rozpllime a zbavime jadérek. Potfeme olivovym olejem

a ddme péct do trouby rozpélené na 180 °C. Cibuli nakrdjime na
prouzky, Spekacky na kosticky a smichdme s hoi¢ici a tvardzkovymi
kousky. Po deseti minutdch vyndéme papriky z trouby a naplnime.

~ Znovu je vlozime do trouby a pe¢eme jesté zhruba 15 minut.




zza s lradect

Originalni receptury, poctivé suroviny, skvéla chut.
K dosténi ve vybranych prodejnach Albert.

@)ﬁ/’y/)iﬂ;‘
KAPR
| ——
Kapits;

a7 rZveme)Vas/najslavnostnilvylov
: '-,.‘_'r')‘ibnika Rozmberk{(1'3%:315' Fijna;2017),
kdelmuzetelochutnatipravé kapfilhranolky

raimnohojdalsichfspecialitizirybiho masa.

Kapfi hranolky
Na 4 porce: kapr filet 600 g, stl 10 g, paprika sladka,

Cesnek, kmin mlety, zdzvor mlety, slané s6jova omacka 30 g,

mouka hladka 50 g, Skrobova moucka 30 g, olej na smazeni 200 ml.
Filety z vykosténého kapra nakréjejte na delsi tenké kousky.

Osolte je, vetiete lisovany cesnek, kofeni, séjovou omacku

a nechte odlezet. Hranolky obalte v hladké mouce smichané

s trochou papriky a Skrobovou mouckou a smazte v rozpaleném oleji.
Usmazené nechte chvilku okapat na papirové utérce.

Podévejte s dresinkem ze zakysané smetany s kienem nebo koprem:

www.trebonskykapr.cz

PravyiTiebonsky kapr je k dostani
velvybranych|prodejnach Albert.
i

d
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prodejen ALBERT

0 KUP ACTIMEL

POSLI SMS S KODEM UCTENKY
NA CISLO +420 736 302 321

@ VYHRAJ MIXER NUTRIBULLET

Soutéz probihad od 27. 9. do 5. 12. 2017. Pravidla najdete na www.actimel.cz. Obrazek je pouze ilustracni.




Susenky WALKERS
Garance Cisté maslové kvality.

Rijen

ve znameni
kvality za
vyhodné
ceny

hmotnost 160 g

Msli JORDANS
Chutna a zdrava snidané. —

Caje HEATH & HEATHER
Pro zdravi a dusevni pohodu.

Tato polozka je

k dostani pouze
ve vybranych

prodejnach. @

“*" hmotnost 40 g

VORRANGE

hmotnost 500 - 850 g

AkEni ceny jsou platné od 20. 9. do 24. 10. 2017 ve vybranych supermarketech a hypermarketech Albert.

Caje LONDON FRUIT & HERB
Nezameénitelna chut ovoce,

MACKAYS d " o 4
vyborné chutnaji i chlazené.

Skotské dzemy a zavareniny.

LONDOM

hmotnost 40 g
hmotnost 340 g
MISSION Wraps

Placky pro teplé i studené sendvice.

LUCIEN GEORGELIN
Poctivé masové teriny.

hmotnost 220 g

hmotnost 370 g

Kristian

www.olma.cz

Vice prirody se jiz do jogurtu nevejde

Jogurty Kristian jsou novinkou
na trhu s mlé¢nymi vyrobky.

Maji ptirozenou, nezaménitelnou chut, kterd je déna jejich vyjime¢nym
slozenim. Vysoky podil ovoce a jeho peclivy vybér umoznil vyvinout
recepturu bez barviv a bez jakychkoli aromat.

Jogurty obsahuji jedine¢nou kombinaci péti zivych  kultur,
z nichz nékteré druhy prezivaji nepiiznivé podminky v trdvicim traktu,
prochdzi az do stfev a mohou je osidlovat.

V kazdém gramu se nachdzi nejméné deset miliont Zivych kulturnich
bakterii. Jogurty jsou vyrabény ve ¢tyfech prichutich - jahoda, malina, bros-
kev-marakuja a vanilka. Ovocné varianty vynikaji plnou, typickou, ovocnou,
svézi chuti. U vanilky byl k ochuceni pouzit pouze pravy rozemlety lusk
Bourbonské vanilky.

Vyrobky maji niZ§i obsah tuku, pfitom jsou vSak plné a jemné.
Jogurty byly koncipovany v modernim duchu, jsou lehké, prirozené,

vyvazené, plné ovoce.

Potési jak nase smysly, tak i nase zazivani.

Bez aromat a barviv

K dostani ve vybranych prodejnach Albert.




NEWARCO o
ehkd pochoutka =
plnd vitamini

Vi #5{3 s

£
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Zelni’(%alét;\\
s kifenem 350 g

K dostani ve vybranych prodejnach Albert.

Jarni salé
350 g

Mrkvovy salat
s ananasem 350 g

OBLIBENE PLATKOVANE VYROBKY
OD SPOLECNOSTI LE & CO

k) ; zelend linka: 800 100 172
' -fé www.sunka.cz
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KOMPLETNI PECE
0 VASE USTA

Ustni voda LISTERINE® Total Care Vam pinasi:

I- (13} 7- (13)] l4- DEN

POCITITE
ROZDIL

*Z4ruka vraceni penéz se vztahuje na Ustni vody

LISTERINE® zakoupené od 14. 8. do 31.10. 2017.
Mize byt uplatnéna od 4. 9. do 21. 11. 2017.

Pi uplatnént je treba prokazat nakup
LISTERINE® v celkovém objemu 1000 ml
(vcetné kombinaci mensich baleni s vyjimkou
baleni 95 ml). Uplné znéni pravidel najdete

na webovych strankach www.listerine.cz.

LISTERINE

TOTAL CARE

SVEZEJSi DECH  POCIT CISTEJSICH ZUBU  SILNEJSI ZUBY MENE POVLAKU PRO ZDRAVEJSi DASNE o ocri

komory

Y V HYPERMARKETECH W

ALBERT |
A NYNTV AKCNI |
p NABIDCE 4

Dalsi vyrobky détskeé
hygieny a kosmetiky
HAPPY a PANDA v hypermarketech Albert. DAM S KA HysiEna

Akcni nabidka plati od 20. 9. do 24. 10. 2017
www.bellabohemia.cz




DOBRA NALADA
ZA KAZDEHO POCASI

Mikrofleecova
bunda

1ks K& 299,'

- ] Kapesni :
,‘ - Iétajici drak
= Cepice a 3atek i
f.f S biobavinou
Sada K¢ 249,.'
Puncochové

Destnik kalhoty, 3 ks
Automaticky sklddaci, S biobavinou

ménici barvu v desti

Ké 379,'

Sada K¢ 349,'

Nabidka plati od 20. 9. 2017 do vyprodani zasob na chhodech Albert hypermarket. Nabidka neplatl’vpro prodejny Albert hypermarket Praha - Nové Butovice, Most, Orlova,
Olomouc, Novy Jicin, Tabor Sobéslavskd, Kunovice, Ceskd Lipa, Pardubice, Jihlava Hradebni, Bilina, Ceské Budéjovice, Strakonickd, Praha OC Harfa, Nachod a Kladno.

Objevte jedinecny svét Tchibo

CleanTwist,, CLICKSYSTEM
n -y - -
Unikatni systém
Nejdokonalejsi systém pro pouziti jedné tyce
odstredivého Zdimani s rliznymi nastavci.
A Prachovka DUSTERXL
9 9 9 Kc B Vlysava¢ naokna Window Cleaner
1.399 ‘ C Mopnaokna3v1
- p NastavecsmetékXclean
J| Allround 30 cm
= E Nastavec stérka na dlazbu
ZNATE F  Teleskopickaty¢ 75 - 135 cm
y4 I V G Tyc teleskopickd s kloubem
p——— 110az190cm
I
H Tycteleskopickd 65az 110 cm
| Stérka na dlazdice avanu
Em FLEXIPAD EVO
M J  Mopnaokna3v1Mini
K Cistic prachu DUSTY
L Stérka na okna
POWERSLIDE 28 cm
LBy Ls’&,
&Y &)
LEIFHEIT
Ry Platnost akénich cen A FG)
\yrobenov CR 20.9.-24.10.2017 ; lsYsSTEM




komiks

« Vyberte si dyni

s nejhladsim
povrchem a ocistéte ji
ubrouskem. »

« Natrete dyni vasi
oblibenou barvou.
Vhodné jsou treba
akrylové. »

dyné jako
malovane

4.

« Po uschnuti naneste
houbickou barvu skrz

Sablonu. »
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\ /Najdete je pod symbo

sklenicky v narodnich

Na Zivot jaki vino!

il
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www.vinazmoravy.cz
www.vinazcech.cz




