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VINA

TARAPACA

Vinafstvi VINA TAPARACA lezi v udoli
MAIPO VALLEY a bylo zalozeno v roce
1874 donem F. de Rojas y Salamanca.
Ten zde zacal peéstovat francouzske
odrlidy révy CABERNET SAUVIGNON,
MERLOT, PETIT VERDOT, CHARDON-
NAY, SAUVIGNON BLANC a SEMILLON.
Pro vina bila jsou charakteristické svétlé
svéZi barvy, odrlidové typicka viné a
chut s pikantnimi kyselinami. Cervena
vina se vyznaduji vySsimi barvami, plnou
ovocnou tfislovitou chuti, maji vySsi ob-
sah alkoholu. Chutové viastnosti vybra-
nych Cervenych vin jsou priznive ovliviio-
vany lezenim v barikovych sudech.

NEJPRODAVANE]SI
CHILSKE VINO
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na zacatek

Milé ctenarky a mili ctendr'i,

pevne verim, ze si uzivate zimnich oslav a tésite se na prichod nového roku, do
kterého vkrocite plni téch nejlepsich predsevzeti.

A kdyz jsme u nového startu - neni nic lepsiho nez zacit dbat na zdravy zivotni styl.
V dnes$ni uspéchané dobé si vsichni dobte uvédomujeme, jak je dulezité vénovat
pozornost nasemu zdravi. Mésic leden jsme pojali ve zdravém duchu a na vas bude,
jestli tuhle vyzvu takeé pfijmete. Pro vSechny nadsence zdraveho zivotniho stylu
jsme pripravili spoustu skvélych receptt a tipt, jak na to. Zajima nas, co pro vase
zdravi a pohodu délate prave vy, a proto vyhlasujeme velkou instagramovou soutéz
o skveélé ceny. Dokazte nam, jak jste fit, a podélte se o to i s ostatnimi. Podrobnosti
k soutézi najdete v rubrice #albertzdrave na strané 58 a samozrejme také

na www.albertzdrave.cz.

Lednoveé ¢islo je opét nabité zdravymi recepty a inspiracemi do kuchyné.
Vyzkousejte si peceni s méne tradicnimi moukami, jako je tfeba kokosova nebo
kukuficna. Z té kokosové jsme upekli cokoladové brownies, které si proste
zamilujete.

Vas skvély den muzete zacit snidani v podobé domaci granoly ¢i slané ovesné kase.
O pravidelnou porci vitamina se postaraji smoothies z ovoce a zeleniny.

Korenova zelenina je jako stvofena pro studené zimni obdobi. Nejen, ze bajecné
chutna, ale také vam dobije energii. Vyzkousejte jemnou petrzelovou omacku, ktera
se skvéle hodi k rybam, nebo pecena celerova kolecka se syrem.

Dalsi skute¢nou lahtidkou jsou recepty ze zdravého kritiho masa. Nasim favoritem
jsou jednoznac¢né kriti pecena stehna s obilnym salatem.

V nasem videoreceptu se tentokrat muzete tésit na inspiraci z indické kuchyne.
Kari s Cervenou ¢ockou je dalsi ze zdravych receptt lednového vydani.

Pfeji vam dobry start do noveho roku.

Anna To$ovska
Séfredaktorka

%\“\o&i

Inspiraci na spoustu dalsich
skvélych receptl najdete na
albert.cz/videorecepty

FOTO NA TITULNi STRAN-_E: 'y
Michal Ures
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ZKUSTE To 200 K€ = 1 BOD

15 BODU = SLEVA OD 60 %

CHUTNE A HRAVE -
- \ -

ZABALTE SVYM DETEM | SOBE
SVACINU DO ORIGINALNICH
UBROUSKU CI KAPSICEK.

O VAS PITNY REZIM
SE HRAVE POSTARAJi MODERNI
LAHVE. TUTO KVALITNi VYBAVU
NA KAZDY DEN PROSTE
MUSITE MIT!

 Freshlack |

contigd?

«» INOVATIVNI ZPUSOB BALENI SVACIN
«® OPAKOVANE POUZITi :

tigo
con ,ga «» SVACINA ZUSTANE DELE CERSTVA

«® NEKOMPROMISNIi KVALITA «® EKOLOGICKE A SETRNE K PRIRODE

«® DLOUHA FUNKENOST TaN= s
tig . «® MODERNI A TRENDY . : da
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AKCE PLATI \' PRODEJNACH"ALBERT OD 17.1.2018 DO 6.3.2018, NEBO DO VYCERPANI ZASOB VJEDNOTLIVYCH PRODEJNACH. PRO ZiSKAN{ BODU PLATI CENA a ) er
STOJI ZA TO JIST LEPE

PO ODECTENI VESKERYCH SLEV A KUPONU ZA VRACENE OBALY. ZA KAZDYCH 200 K€ NAKUPU OBDRZITE BEHEM PLATNOSTI AKCE 1 BOD. NA KAZDE KARTICCE
BONUS 3 BODU OD ALBERTA “ZBOZI"ZISKATE NA_ ZAKLADE BODU NASBIRANYCH ZA NAKUPY. PODROBNOSTI NA WWW.ALBERTZDRAVE.CZ NEBO

NA INFORMACICH PRODEJEN.
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Seznam receptul
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cherokee

Mini moda od Cherokee
v Albertu

U nas v Albertu myslime i na ty nejmensi paradniky.
Doprejte jim stylové a pohodIné obleceni

z kvalitnich materiald, které snesou i to nejvétsi
radéni. To vSe samoziejmé za skvélé ceny.

Vice inspirace: www.cherokee.albert.cz

roto Johana Stfizkova stvuine Katefina Krobova

TRIKO S KYTICKAMI - 249 Ké&
TEPLACKY - 199 Ké&

LEDEN | ALBERT.CZ



TRIKO S POTISKEM - 169 K¢
MASKACOVE TEPLACKY - 199 K&

CHEROKEE

AN AMERICAN STANDARD
SINCE 1973

OVERAL
S POTISKEM
- 229 Ké

g
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“ Snidaneé nabite zdravim

-~ Zakladem kazdého dne je snidané, protoze

- znitélo Cerpa energii po cely den. Proto je
dulezité, aby byla plna nutri¢nich latek a zaroven
vydatna. Po ranu se nemusite obavat vétsiho

; mnozstvi kalorii, nebot vSe, co snite rano,

- do vecCera télo spali. At se zdravym Zivotnim

- stylem teprve zadinate, nebo jim Zijete uz delsi
dobu, nechte se inspirovat nasimi recepty.

roto Marek Bartos roop styLing Barbora Mosorjakova pecor styuing Denisa Hfis¢iscova

' Hlavné rdno nazapominejte
LR
.iqi,- nr_: na thny rezim. Zkuste

B % novy den zacit salkem
R b_ylmleoveho ca]e nebo

s citronovou stavou. Ob0]e

" vds nastartuje lépe nez 5;* i

AT Ieava. & Lzice kvalitniho jablecného
" saé octa na lacno pomdhad

== zmirnit prekyselent

o | orgamsmu Zaroven tzm




inspirace z alberta

Domaci granola

PORCE

NA CELY DEN

Pfiprava domaci granoly
zabere o néco vice

Casu, zato si ale mUzete
ingredience sami peclivé
vybrat. Také obsah
pridanych cukr( tak mate
plné pod kontrolou.

@ 8 porci

@ 5 minut pfipravy
doba peceni: 30 minut

© velmi snadné

500 g ovesnych vlocek

150 g lehce nasekanych Bio mandli
Nature's Promise

100 g slunec¢nicovych seminek
¥ |zicky soli

% |1zicky mletého kardamonu
50 g kokosovych vliocek

150 ml kokosového oleje

7 |zic agavového sirupu

50 g mrazem susenych malin
25 g mrazem susenych jahod

» Troubu predehrejte na 160 °C.

» V mise smichejte vSechny suché
ingredience kromé malin a jahod,
pridejte rozpustény kokosovy olej,
sirup a dobfe promichejte.

» Poté smés vysypte do pekace
vylozeného pecicim papirem.
Granolu pecte 30 minut, v poloviné
peceni ji promichejte.

» Po upeceni vmichejte do

smési maliny a jahody. Nechte
vychladnout a teprve potom
premistéte do uzaviratelné nadoby.
» Podavejte s mlékem nebo
jogurtem, pripadné cerstvym
ovocem.

Do granoly také miizete
pridat mrazem suseny
ananas, broskve nebo
bandny. Ovoce najdete
v useku ovoce a zeleniny.

LEDEN | ALBERT.CZ 1
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Z ovesnYCh @ i s ¢ + V kastruilku privedte mléko k varu.
k or vl L R o Vlozte vlocky, osolte aza ¢astého mi-
S Va] 1ICKEmM @ 10 Mt .5 E“ chani vafte na mirném ohni pét minut. |
- D.velpi o e Ml ~ Seminka oprazte nasucho adejte stra- \ %
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ovesne kase naslano? ryzové) - o i naservirujte do misek. Navrch h

Nasi predci vsak jedli . a, posypte dytiovymi
obilné kage hlavné timto Zp;t . 1 .Opepfeteazakipné-
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Bio vejce
Nature's Promise
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inspirace z alberta

Omeleta s lososem
aavokadovym
toustem

Nejlepsi vikendovou snidani
jsou vajicka. Rozmazlete se
omeletou s uzenym lososem
a avokadovym toustem.

@ 2 porce

@ 10 minut pfipravy

© velmisnadné

4 velka vejce

Y 1zicky soli

1 avokado

stava z palky citronu

10 g masla

3 platky uzeného lososa
10 g rukoly all%rt

15 g syru na strouhani

2 platky celozrnného toustového
chleba

sul, cerstvé mlety pepr

- Vajicka proslehejte se soli. Avoka-
do rozmackejte vidlickou a zakapnéte
jej citronovou $tavou. V panvi nechte
rozpustit maslo. Poté vlijte vajicka, na
jednu polovinu omelety vyskladejte
platky lososa, posypte rukolou a sy-
rem. Thned pieklopte druhou polovi-
nou omelety a odstavte.

- Opecené tousty namazte avoka-
dem, opeprete, lehce osolte a poda-
vejte k omeleté.

Omeleta s lososem skvéle
chutnd také s kozim syrem.

13



na kazdy den

ZDRAVE VECERE
procelourodinu

Vkrocte do nového roku ve zdravém Zivotnim stylu.
Pfinasime vam inspiraci, jak na kazdodenni vafeni zdravycgj_del,
ktera vas budou bavit od ndkupu az po posledni snédené sousto.

Potésite nejen chutové, ale i vSechny ostatni bunky v téle!

roto Marek Bartos roop stviing Barbora Mosorjakova pecor stvuine Denisa Hfis¢iscova

= e
g, . s
oo e

9. plti e i

14 o LEDEN | ALBERT.CZ

L |
w . ,N’A,Bo' 'DE_KORZAPL“JJCILY:EMAMAMISU,FLOWERS&'
o
N



na kazdy den

r
Salat s tofuna
A r o)
. recky zpusob
ik
= === [} Jestlize si o zdravé stravé
J j 5 3 : Veggie ﬁ myslite, Ze je nevabna
' w. £ R tofu [ 5 fadni, tento salat vas
- ature's Promise <5 .
By v i vyvede z omylu. Za pouziti
obsahu bilkovin celkem jednoduchych
skvéle nahradi . . ,
maso ve vasem surovin vytvorite moderni
i jidelnicku. 4 a originalni pokrm.
@ 4 porce

@ 15 minut pfipravy
© velmisnadné

30 g slunecnicovych seminek

2 baleni Veggie marinovaného tofu
Nature's Promise

1 salatova okurka

1 ¢ervena cibule

280 g ¢ernych oliv bez pecek
¥ svazku Cerstvého kopru
200 ml olivového oleje

40 ml jablecného octa

stl

Cerstvé mlety pepf

« V panvicce nasucho oprazte slunec¢ni-
cova seminka. Tofu a okurku nakrajejte
na malé kostky. Cibuli nakrajejte najem-
no, olivy scedte a kopr nasekejte nadrob-
no. Vse dejte do vétsi misy.

+ Vmalé misti¢ce promichejte olej, ocet
asul. Smési prelijte zeleninu a dochutte
Cerstvé mletym peprem.

Aromaticky kopr md spoustu

blahoddrnych ucinki na

vase zdravi. Pouzivd se pii

zazivacich potizich, snizuje

: krevni tlak a zlepsuje Cinnost
2 srdce. Je vhodny pro kojici

W
-y
iy

= matky, protoZe podporuje
- tvorbu materského mleka.

Do saldtu miiZete pridat dyriovd
seminka nebo piniové orisky.

1

ENERGIE: 342kcal /17%
BiLKOVINY:15,89/32%
TUKY:22,29/32%
SACHARIDY:21,89/8%
Hodnoty odpovidaji jedné porci.

LEDEN | ALBERT.CZ 15



na kazdy den

Tunakove
placi¢ky
s oblohou

Hledate novou verzi

pro kombinaci ryby

a zeleniny? Zkuste tunakové
placicky se salatem

a lahodnym avokadem.

@ 8 placicek
(® 30 minut pfipravy

T velmisnadné

NA PLACICKY
1 ¢ervena cibule

2 IZice rostlinného oleje + na smazeni
390 g tunaka ve vlastni stavé

5 vétvicek cerstvého kopru

60 g kaparu

2 Bio vejce Nature's Promise

pepf

150 g strouhanky

OBLOHA

50 g polnicku

1 svazek redkvicek

100 g cherry rajcat

1 avokado

20 ml olivového oleje
stava z palky citronu

2 Izicky ¢erného sezamu

+ Cibulku nakrgjejte najemno ane-
chte na oleji zesklovatét. Tunaka sced-
te a dejte do misy. Pridejte osmahnutou
cibulku, najemno nasekany kopr a sce-
zené kapary. Vajicka proslehejte a také
ptidejte ke smési. Opeptete a velmi da-
kladné promichejte.

+ Do hlubsiho talitku nasypte strou-
hanku. Ze smési tvarujte placicky ve-
likosti dlané a obalujte ve strouhance.
V hlubsi panvi rozpalte olej a zprudka
placicky osmahnéte, poté nechte preby-
teCny olej vsaknout do papirové utérky.
« Polni¢ek smichejte s redkvickami
nakrajenymi na tenka kolecka a podél-
né rozpulenymi cherry raj¢atky. Pii-
dejte platky avokada. Zakapnéte olivo-
vym olejem a $tavou z citronu, posypte
sezamem.

16 LEDEN | ALBERT.CZ

Zejména v zimnim obdobi
vdam redkvicky diky vysokému
obsahu vitaminu B a C
pomuzou odoldvat virium.

Pokud madte rdadi palive, pridejte
do tunidkové smési trochu
ca nebo miizete kapary

“vyménit za jalaperio papricky

ENERGIE: 331kcal /17% f: __ .
BIiLKOVINY: 18,9 g / 38% - :
e i " nakrdjené na malé kousky.

Biovejce
Nature's Promise

Odpovidaji zasa-
dam ekologické
produkce. Vajecny
bilek vam doda
kvalitni proteiny,
Zloutek pak vita-

miny a mineralni

\_ latky. )




1

~ ENERGIE: 396 kcal / 20%
BILKOVINY: 16,6 g/ 33%
~ TUkY:16,19/23%

~ SACHARIDY: 57g9/21%
~ Hodnoty odpovidaji jedné porci.

Zakysana smetana
bezlaktozy
Nature's Promise
| s intoleranci na
laktézu si mlzete
dopfrat lahodnou

chut smetany.

na kazdy den

LusSténinova
polévka

V zimnim obdobi jsou
[usténiny pro télo obzvlast
prospésné, protoze

jsou prirodnim zdrojem
vitamintd, mineral a vlakniny.

@ 4 porce
( 30 minut pripravy

o " "
U velmisnadné

1cibule

1vétsi brambora

1 vétsi mrkev

1 bila petrzel

3 Izice slunecnicového oleje

1 velky strouzek ¢esneku

1 bobkovy list

stl

200 g pfedem namocené lusténinové
smési (hrach Zluty, Cocka cervena,
¢ocka velkozrnna, fazole bilé a fazole
adzuki)

11 zeleninového vyvaru

3 Izicky majoranky

115 g rajského protlaku

pepr

40 g baby $penatu

Zakysana smetana bez laktozy
Nature's Promise

« Cibulinakrajejte najemno, bramboru
oloupejte a nakrajejte na kostky. Mrkev
a petrzel nastrouhejte nahrubo.

« Naolejiosmahnéte cibulia prolisova-
ny ¢esnek. Po chvili pridejte bobkovylist
ajednuminutuopékejte. Dohrnce vloz-
te brambory a mrkev s petrzeli. Osol-
te ajesté chvili restujte. Kdyz zelenina
lehce povoli, prisypte lusténiny, podlijte
vyvarem avsypte rozmélnénou majo-
ranku. Varte 20 minut. Ke konci vafeni
vmichejte do polévky rajsky protlak. Po-
lévku dochutte soli a peptem, odstavte
zohné a pridejte listy baby $penatu. Pfi-
klopte poklickou a nechte zavadnout.
Podavejte se lzici zakysané smetany.

Kdo nedrzi lednovou posvatecni
dietu, muze si ze zacdtku vareni
do polévky pridat na kolecka
pokrdjenou klobdsku.

LEDEN | ALBERT.CZ 17



na kazdy den

Ryzové
nudle s Robi
nudlickami

Pravou chut Asie mUzete
vyzkouset v tomto
vegetarianském receptu.
Maso jsme nahradili Robi
nudlickami, samozirejmosti
je i velkorysa porce
kfupavé zeleniny.

@ 4 porce
( 20 minut pfipravy

T velmisnadné

10 g zazvoru

2 strouzky c¢esneku

2 Cervené papriky

2 zluté papriky

4 hlavky pak-choi

400 g ryzovych nudli

4 |zice slunec¢nicového oleje
2 Izicky mletého chilli

2 baleni Robi nudli¢ek

4 |zice s6jové omacky

2 |zice medu

5 Izicek sezamovych seminek

2 |zice Bio sezamového oleje
Nature's Promise

- Zazvor a ¢esnek nakrajejte najemno,
papriky na tenké nudlicky.

« Pak-choi nakrajejte nahrubo.

+ Nudle uvatte podle navodu. V hlub-
$i panvi rozpalte olej a ptidejte zazvor,
cesneka chilli. Kdyz se v$e rozvoni, dej-
te do panve papriky. Jednu minutu res-
tujte a pridejte Robi nudlicky. Podlijte
sojovou omackou smichanou s medem
anechte jednu minutu prohfat.

+ Nakonec pridejte nudle a promichej-
te. Posypte sezamovymiseminkya za-
kapnéte sezamovym olejem.

Do zeleninové smési se misto
pak-choi také vyborné hodi porek
nebo ¢inské zeli.

Pak-choi je druh cinského zeli. Je to doslova dietni
potravina, kterd podporuje spalovdni kalorii.
Odbourdvd spatny cholesterol a kromé toho,

Ze obsahuje hodné vitaminii, puisobi jako silny
antioxidant.

Bio sezamovy olej
Nature's Promise

Zastudena lisovany
sezamovy olej je

18 LEDEN | ALBERT.CZ

1 L
ENERGIE: 707 keal / 35% popl{.lalzr'llkzejr}:\er?a
BILKOVINY: 22,6 g/ 45% v asijské kuchyni.
TUKY: 15,6 g/ 22% Hodiseina

SACHARIDY: 1119/ 41% \ restovani zeleniny. /
Hodnoty odpovidaji jedné porci.



Fazole adzuki nenadymaji
tolik jako ostatni druhy fazoli.

1

ENERGIE: 691 kcal / 35%
BILKOVINY: 59,8 g/ 120%
TUKY:18,6 g/ 27%
SACHARIDY: 76,9 g / 28%
Hodnoty odpovidaji jedné porci.

b
- 8

a
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Bio fazole adzuki
Nature's Promise

Malé fazolky maji
pfijemnou ofisko-
vou chut a patfi
k nejlépe stravitel-

\ nym lusténinam. )

na kazdy den

Kureci steak
sryzi a fazolkami

Nebojte se kombinovat
lusténiny s ryzi. Vykouzlite
tak origindlni prilohu,
ktera se skvéle hodi

ke kufecimu steaku.

@ 4 porce
@ 30 minut pFipravy

T " ]
U velmisnadné

250 g pfedem predvafenych Bio fazoli
adzuki Nature's Promise

250 g kulatozrnné ryze

5 Izic slunec¢nicového oleje

1 stfedni cibule

2 strouzky ¢esneku

11zicka mletého kminu

11 zeleninového nebo kureciho vyvaru
sul, pepf

4 kureci prsa

stava z 1 limety

NA DIP
180 g bilého jogurtu
chilli

» Denpredem sipfipravte fazolky. Na-
mocte je na noc na 12 hodin a poté
uvafte dle navodu.

 Ryzi proplachnéte a nechte okapat.
Na oleji zpénte najemno nakrajenou
cibulku a prolisovany ¢esnek. Po chvili
pridejte ryzi a kmin. Restujte dvé mi-
nuty a zalijte vyvarem. Osolte, opepre-
te a varte 20 minut na mirném ohni, ke
konci priklopte poklickou. Odstavte
anechte dojit, dokud se nevstifeba te-
kutina doryze. Mezitim o¢istéte kuteci
maso a pripravte z n¢j platky na stea-
ky. Maso osolte, opeprete a na panvi
zprudka opecte. Ke konci steaky polij-
te limetkovou stavou. Kdyz je ryze ho-
tova, vmichejte fazolky a nechte jesté
chvili pod poklickou odpocinout. Poda-
vejte s limetkou a jogurtovym dipem.

Jestli nemdte den predem cas na
pripravu adzuki fazolek, miiZete
pouzit sterilované fazole.

LEDEN | ALBERT.CZ 19



maso mesice

Kruti
maso

Krti maso rozhodné patfi do
vaseho zdravého jidelnicku.
Radi se mezi superpotraviny,
jelikoz ma hned nékolik
blahodarnych ucinkd na
funkci lidského organismu.

roto Marek Barto$
roop sTyLinG Milena Volfova
pecor sTYLING Johana Stfizkova

Kruti maso ma predevsim velmi
nizky podil Zivo¢i$nych tuka. Proto
nezvysuyje hladinu cholesterolu, a tim
padem prospiva cévam i srdci. Ma
vysoky obsah zinku, ktery je dulezity
pro imunitni systém a fyzicky vyvoj
dospivajicich. Obsahuje vitaminy
skupiny B, ptsobi tedy pozitivné na
nervovou soustavu.

Oproti kufecimu masu ma vice
kvalitnich bilkovin, které nase télo
pottebuje k obnové vSech bunék.

S oblibou ho konzumuji zejména
sportovci a vyzivovi poradci ho
zatazuji do redukénich jidelnic¢ka.
Navic je krati maso velmi lehce
stravitelné, proto vyhovuje i malym
détem a star§im lidem.

TIP PRO
MAMINKY

Varené krdti maso mizete
rozmixovat a pridat do
détského zeleninového

pfikrmu.

20 LEDEN | ALBERT.CZ

Kruti kridla
s barbecue
omackou

Co je malé, to je hezké,
ale co je vétsi, to je lepsi!
Zkuste pro zménu misto
kurecich kridélek pripravit
krati. Pany jisté potési
velikost kridel a damy
zase pocit z konzumace
zdravéjsiho masa.

G

T snadné

NA KORENiCi SMES

2 1zicky mleté papriky

11zicka titinového cukru

11zi¢ka hrubozrnné soli

% |zicky mletého pepre

Ya IZicky mletého kminu

% |zicky suseného cesneku

% Izicky chilli nebo kajenského pepfre

1-1,5 kg kratich kfidel
100 ml slunecnicového oleje

NA OMACEKU

5 Izic ke¢upu

4 1Zzice whisky

2 Izice dijonské horcice

2 Izice tftinového cukru

% |zicky ¢esnekového granulatu

hruba motska sal
Cerstvé mlety pepf

« Predehfejte troubuna 170 °C. V malé
mise smichejte pfisady nakofenici smés.
Ktidla po jednom dtikladné pottete ole-
jem akofenici smési avloZte na pekac
azakryjte . Nechte 10 minut odlezet .

« Pelte 20 minut, poté odkryjte anechte
hodinu dopéct. Po hodiné zapnéte gril,
teplotu zvyste na 200 °C a dopecte kur-
ku doktupava, zkazdé strany 10 minut.

+ Vmisce smichejte vSechny ingredien-
ce naomacku.

- Kridla podavejte s hotovou omackou,
dochucena motskou soli acerstvym

Z KRUTiIHO
KRKU
PRIPRAVITE
LAHODNY
VYVAR

KRUTi MASO
PUSOBI
BLAHODARNE PRI
CHUDOKREVNOSTI




Poddvejte s pokrdjenou
cerstvou zeleninou nebo
salatem.

J\IADOBf A DEKOR ZAPUJCILY: ZARA HOME, POTTEN & PANNEN, EMA MAMISU




Quinou pred vafenim namocte na 10 minut do studené vody, poté
scedte. Pfi vareni plati, Ze na jeden dil quinoy je potfeba dva dily
tekutiny. Privedte vodu k varu a quinou varte zakrytou na mirném
plameni 15 minut. Odstavte a nechte jesté 5-10 minut dojit, dokud
se tekutina nevstreba. Misto vody mUzete pouzit i vyvar, docilite tak
skutec¢né lahodné chuti.




- Predehfejte troubuna 180 °C.
 Kruti stehna dobfe osolte. V hrnci,
ktery muzete dat do trouby, rozpalte
olej a zprudka na ném stehna opecte ze
vSech stran. Vyjméte je a ve vypeku ores-
tujte bylinky a neoloupané strouzky Ces-
neku. Vratte stehna do hrnce, pridejte
pepft, podlijte vyvarem a vloZte zakryté
do trouby. Pecte dvé hodiny, v poloviné
peceni stehna otoéte. Po dvou hodinach
odstrante poklici a pecte jesté hodinu
dozlatova.

Bio quinoa
Nature's Promise

- Pred koncem peceni si pripravte sa-
lat. Uvafte obilniny podle navodu, kaz-
dou zvlast.

- Seminka oprazte nasucho na mir-
ném plameni, dokud neza¢nou Inéna
seminka praskat. Rozinky spatte hor-
kou vodou a scedte. Bylinky nakrajejte
nahrubo a pridejte je do olivového oleje
s citronovou $tavou. V mise promichej-
te obilniny, seminka, rozinky a zalivku.
V dal$i misce smichejte ingredience na
jogurtovou omacku. Osolte podle chuti.

T L
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maso mesice

Pecena kruti
stehna s obilnym
salatem

Ceka vas svateéni obéd,
chcete vsak i presto
setrvat ve znameni
zdravého zivotniho stylu?
IdedInim resenim je
propojeni krati pecinky

a vytecného obilninového
salatu s bylinkami

a jogurtovou zalivkou.

sal

5 Izic olivového oleje

4 vétvicky tymianu

2 bobkové listy

2 vétvicky rozmarynu

6 strouzk( ¢esneku

10 kulicek pepre

% | zeleninového vyvaru

SALAT
200 g pohanky

200 g cervené nebo klasické quinoy
2 Izice Inénych seminek

2 Izice dynovych seminek

3 Izice slunecnicovych seminek

3 Izice zlutych rozinek

¥ svazku hladkolisté petrzele

listky ze 2 vétvicek maty

100 ml olivového oleje

Stava z 1 citronu

NA JOGURTOVOU OMACKU
300 ml bilého feckého jogurtu

stava z pualky citronu
listky maty

listky hladkolisté petrzele
sal

LEDEN | ALBERT.CZ
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maso mesice

Krutiraga
s papardelle

Zimni vecer, Cervené vino,
krati ragu - idedlni atmosféra
pro romantickou vecefi nebo
vzacnou navstévu. Priprava
sice zabere vice Casu,
odménou vam vsak bude
skvélé jidlo a obdiv stravnika.

@ 6 porci
@ 2 hodiny pripravy
© snadné

2 mrkve

1cibule

2 strouzky ¢esneku

2 rajcata

2 kr(ti stehna

sal

3 Izice olivového oleje

3 vétvicky tymianu (nebo 1 lzice
suseného)

1 vétvicka rozmarynu (nebo 1 lzice
suseného)

1lzice susené salvéje

100 ml ¢erveného vina

700 ml raj¢atového pyré

2 |zice rajcatového protlaku

1 Izici tfitinového cukru

150 ml vody

1 kostka zeleninového bujénu
500 g papardelle

parmazan

Tento recept miiZete pripravit
i zvyborného kachniho masa.
Doba peceni bude ale o néco
delsi.

24 LEDEN | ALBERT.CZ

+ Mrkev odistéte anakrajejte na $irsi
kolecka. Cibuli a ¢esnek pokrajejte na-
jemno. Rajcata rozpulte, vykrojte se-
minkové stfedy a nakrajejte na kostky.
« Krati stehna osolte. V hlubsim hrnci
rozpalte olivovy olej a zprudka na ném
stehna opecte, aby se maso zatahlo.

« Pakstehnavyjméte a vlozte dohrnce
cibuli, ¢esnek a Cerstvé bylinky, které
svazete k sobé niti. Par minut restujte,
dokud cibule nezesklovati. Pfidejte mr-
kev a dale opékejte.

+ Podvouminutach pfimichejte rajéa-
ta. Vlozte krtti stehna a podlijte vinem.
Kdy?z se vino lehce odpari, ptidejte raj-

Catové pyré, protlak, cukr, podlijte vo-
dou avlozte bujon, ktery prsty trochu
rozmélnéte.

- Prikloptea namirnémohnivaftte,do-
kud maso nebude odpadavat od kosti,
zhruba tfi hodiny. Obcas promichejte.
« Ke konci vyjméte stehna, zbytky by-
linek a maso vidlickou oberte a natrhej-
te na mensi kousky.

+ Pokud je omacka moc fidka, odklo-
penou ji vafenim jesté zredukujte.

- Uvafte papardelle dle navodu, maso
vratte zpatky do omacky, promichejte
a podavejte téstoviny polité ragu a po-
sypané parmazanem.

T R vEay
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zazijme spolu

%\@W/@, ==

PECEME IRAVEI

Nebojte se do kuchyné pustit méné
tradi¢ni ingredience. V nasich
prodejnach najdete Sirokou nabidku
surovin z rady Nature’s Promise.
Vyzkousejte si tentokrat peceni
' s kokosovou moukou, kokosovym

r cukrem ¢i univerzalni bezlepkovou
S Natu e S pecici smési. S nasimi recepty
na nasledujicich strankach potésite
urcité celou rodinu a navic si mlzete

vyzkouset zdravéjsi peceni.
I OmIS‘ roto Michal Ures roop styLing Barbora Mosorjakova
pECORr sTYLING Johana Stfizkova
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zazijme spolu

Merunkovy kolac

s drobenkou

Oblibeny ¢esky moucnik

si podle naseho receptu
mUzZete pripravit i bez pouziti
klasické mouky. Do hlavni
role jsme obsadili univerzalni
bezlepkovou pecici smés

z fady Nature's Promise.

@ 15 porci
(® 15 minut, 50 minut pe&eni

© snadné

660 g kompotovanych merunék
200 ml zakysané smetany

85 g kokosového cukru

1 sacek vanilkového cukru

2 vejce

5 Izic rozpusténého masla
+na vymazani formy

120 g univerzalni pecici smési bez lepku
Nature's Promise

100 g kukuficné mouky
11zicka jedlé sody
3 Izice strouhaného kokosu

DROBENKA
30 g kukufi¢né mouky

30 g univerzalni pecici smési bez lepku
Nature’s Promise

40 g kokosového cukru
50 g masla

« Troubuptredehiejtena180°C. Merun-
ky nechte v situ okapat.

+ V mise diukladné promichejte smeta-
nu, cukr, vanilkovy cukr, vejce a maslo.
Pridejte prosatou pecici smeés ajedlou
sodu, vSe spojte dohromady.

« Zapékaci formu 20x30 cm vymazte
maslem a vysypte kokosem. Tésto opa-
trné premistéte do formy a navrch vy-
skladejte merunky slupkou dola.

+ Vmalé misce prsty promichejte véech-
ny suroviny nadrobenku a posypte jime-
runky. Dejte péct na 50 minut.

28 LEDEN | ALBERT.CZ

N

Univerzalni pecici
smés bez lepku
Nature's Promise

Tuto smés
z kukuri¢né
a ryzové mouky
mUzete vyuzit jak
pfi sladkém, tak
slaném peceni.

V lété miiZete také pouZit
cerstvé meruriky nebo
svestky.




zazijme spolu

Bio kokosovy cukr
Nature's Promise

Kokosovy cukr ma
nizky glykemicky
index a je vhodnou
alternativou bilého

\ fepného cukru. )

Brownies

Jeden z nejpopularnéjsich
dezertl na svété je velmi
jednoduchy na pfipravu.

U brownies je dllezité,

aby se tésto neprepeklo,
proto dodrzujte
doporuc¢enou dobu peceni.
Po vychladnuti budou
brownies pékné stavnaté.

@ 12 porci
(M 10 minut pfipravy, 35 minut pe&eni

o " .
O velmisnadné

250 g ¢okolady na vareni

230 g Bio kokosového cukru
Nature's Promise

45 ml vody

130 g kokosové mouky

2 |Zzice kakaa

Y Izicky jedlé sody

Spetka soli

2 Izice kukufi¢ného skrobu
3 vajicka

125 ml oleje

11zicka vanilkového aroma

+ Predehfejte troubu na 180 °C. Plech
vylozte pedicim papirem.

+ V kastrtulku nebo panvi¢ce pomalu
rozpustte ¢okoladu s cukrem a trochou
vody. Kdyzdosahnete hladké konzisten-
ce, dejte stranou.

+ Do misy vsypte mouku, kakao, jedlou
sodu, stl, $krob a promichejte. Pfidejte
vajicka, olej, vanilkové aroma. Opét za-
michejte a ptilijte ¢okoladu. Michanim
vSe zlehka propojte a vzniklé tésto pre-
lijte na plech.

« Pecte 25 minut, brownies se nesmi
presusit.

Do tésta miiZete pridat
i vlasské nebo pekanové
orechy.

LEDEN | ALBERT.CZ
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zazijme spolu

Tvarohovo -
-boruvkové rezy

Tento dezert si zamiluji
predevsim vase déti.
Kombinace jemného tvarohu
a boravek je neprekonatelna.

@ 4 porce
@ 20 minut pfipravy, 1 hodina peceni

o A .
O velmisnadné

KORPUS
150 g masla + na vymazani formy

kokos na vysypani formy

230 g maselnych susenek bez lepku
Nature’s Promise

BORUVKOVA OMACKA
125 g borlivek

3 Izice titinového cukru

TVAROHOVA NAPLN
500 g tvarohu

3 velka vejce

230 g svétlého titinového cukru
% |zicky vanilkového aroma
1lZice citronové stavy

+ kdra z ptlky citronu

- Predehfejte troubu na 190 °C. Oval-
nou formunebo tzv. srn¢ihtbet vymaz-
te maslem a vysypte kokosem. Zbylé
maslo rozpustte a v robotu rozdrtte su-
Senky spolu s maslem. Vznikne hmota,
kterou prsty namackejte na dno ado
stran formy.

+ V kastrtlku pfivedte k varu povo-
lené boruvky s cukrem ana mirném
plameni nechte vafit 10 minut. Pfen-

dejte do misky a rozmixujte ponornym '

mixérem.

+ Do vétsi misy dejte zbylé ingredien-
ce a dobfe vyslehejte Slehacem. Hmotu
prelijte do formy a povrch uhladte stér-
kou. Nakonec doprostied kolace vlijte
boruvkovou omacku, nozem ji lehce
rozetfete do stran a dejte péct. Po vy-
jmuti nechte kola¢ vychladnout ve for-
mé, nasledné ho dejte jesté ztuhnout do
lednice alespoi na jednu hodinu.

k
-
-
"‘r;_h <
v Vé / ’ ‘
Skvéle se take hodi . ‘5
1 ostatni mrazené lesni -
ovoce, které mdte zrovna N

po ruce.

Maselné susenky
bezlepku
Nature's Promise

Na téchto jemnych
susenkach
s kukufi¢nou
moukou si bez
vycitek mohou
pochutnat
zejména ti, ktefi
maiji intoleranci na
lepek.

30
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'+ Zbylékbkosové mie
miizete vyuzit pri g

4 S
smoothies na strane 4

4 £
'

\

—

' 0Kokosové mouka se
skvéle hodi pfi peceni
kolacl, buchet nebo
babovek. Oproti klasické
mouce vyrazneé vice
saje, a proto obecné pfi
pfiprave tésta z kokosové
mouky budete potfebovat
vétsi mnozstvi tekutin
nebo vajec.

Bio kokosova
mouka
Nature's Promise

Tato mouka

s lehce nasladlou
chuti obsahuje
az 60% vlakniny

a je prirozené
bezlepkova.

zazijme spolu

Bezlepkoveé
cokoladové
muffiny

Zdravéjsi verze oblibenych
¢okoladovych muffini?
Zadny problém! A dokonce

s extra lahodnym kokosovym
krémem. Nechte déti koSicky
dozdobit ovocem a uvidite,
Ze nenapadné uzobnou jesté
dalSich nékolik kouskd ovoce
navic, samy a dobrovolné.

@ 6 muffini
(» 30 minut pfipravy, 25 minut peéeni

© snadné

3 vejce

150 g tftinového cukru

11zicka vanilkového extraktu
60 ml mandlového mléka

4 |zice kakaa holandského typu

4 |zice Bio kokosové mouky
Nature's Promise

11zicka jedlé sody
100 g cokolady 70%
papirové kosicky na muffiny

NA KREM

180 g ¢okolady 70%

2 baleni kokosového mléka po 400 g
80 g kakaa

bobulovité ovoce na ozdobu

- Predehfejte troubuna 180 °C. Do for-
my na muffiny vlozte papirové kosicky.
Vmise vyslehejte vejce s cukrem, vanil-
kou a mandlovym mlékem.

+ V druhé mise smichejte v§echny su-
ché suroviny spolu s nasekanou ¢oko-
ladou. Suchou smés pridejte k mokré
smési a dakladné propojte. Lzici roz-
délte smés dokosi¢ku a peéte 25 minut.
« Vkastrulku rozpustte cokoladu a ne-
chte lehce vychladnout. Do misy dejte
tuhou ¢ast kokosového mléka, rozpus-
ténou cokoladu a kakao. Zdobitkem na-
neste na muffiny a ozdobte ovocem.
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pro vase nejmensi

éti a zdravé stravovani, to byva
D obvykle tvrdy orisek. Teorie

je jednavéc, ale praxe druha.
Maji mlsné jazycky a ne vzdy se jim
podarivysvétlit, co je pro né zdravé
a dobré. Kazda chytra maminka na to
ale nakonec vyzraje. Oblibenym trikem
je mixovani. Jakmile zelenina neni
rozpoznatelna a je ,schovana“ v omécce, -y
polévce nebo pyre, déti s jeji konzumaci
nemaji problém. Vybrali jsme recepty,
ktere diky lehke kamuflazi zafunguji
iuvas doma.

A N Y
-:- 4

roto Michal Ures roob styLine Barbora Mosorjakova pecor styLing JO

ZKUSTETO

CHUTNE A HRAVE
—_ =
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Téstoviny
bezlepku
s détskym
motivem
Nature's Promise

pro vase nejmensi

Détské téstoviny
s kouzelnou omackou

Céry mary fuk a cuketa i rajéatko
skon¢i v brisku vaseho malého
stravnika. Pfipravte jim tuto
kouzelnou omacku se zabavnymi
téstovinami. Navic jsou bezlepkové,
proto je recept vhodny i pro détské
celiaky.

) 4porce (» 35 minut pfipravy

Krali¢i na smetané

s dynovou kasi

Pro détije dalezitd pestra strava,
proto jim obcas zatradte do jidelnicku
krali¢i maso, které najdete unas

v Albertu jiz naporcované. Smetanova
omacka se k jemnému krali¢imu
skvéle hodi a dynova kase jidlo
rozveseli.

) 4porce (» 30 minut pFipravy

© snadné

© snadné

1 baleni téstovin bez lepku s détskym
motivem Nature's Promise

4 |zice olivového oleje

2 Salotky

3 strouzky cesneku

2 mensi cukety

400 g krajenych sterilovanych rajcat

3 vétvicky cerstvého tymianu

400 g ricotty

sal

« Téstoviny uvaite dle navodu. Jednu
nabérackuvody odeberte a zbytekslijte.
- Téstoviny zakapnéte trochou olivo-
vého oleje, promichejte a dejte stranou.
- V panvi zpénte na oleji Salotky a Ces-
nek. Po par minutach pfidejte na pul-
mésicky nakrajené cukety. Orestujte,
vloZte rajCata, tymian a podlijte vodou
z téstovin. Duste 20 minut.

« Pfidejte ricottu, sil, zamichejte a ne-
chte vychladnout. Poté rozmixujte po-
nornym mixérem a smichejte omacku
s téstovinami.

750 g brambor

% maslové dyné
400 g kralicich filett
2 |zice oleje

200 ml smetany

1 kostka zeleninového bujénu
50 g masla

250 ml mléka

sal

OBLOHA

platky okurky

rajce na dilky

- Brambory uvaite ve slupce a poté
oloupejte. Dyni rozkrajejte na mensi
platky, povarte ise slupkou 10 minut
anechte vychladnout.
 Masonakrajejte namalé kousky a os-
mahnéte na oleji dozlatova. Podlijte
smetanou a pridejte rozdrobeny bujon.
Promichejte a nechte pét minut varit.

+ Z dyné odstrante slupku a vlozte do
misy. Pridejte brambory, maslo a mlé-
ko a rozmackejte na kasi, ke konci ma-
Zete pouzit ru¢ni sleha¢ pro dosazeni
opravdu jemné konzistence. Ochutnejte
a pripadné kasi dosolte. Maso s omac-
kou a kasi podavejte se zeleninovou
oblohou.

Jidlo pro déti by se nemélo prilis solit.
Velké mnozstvi soli totiz nadmérné
zatézuje jejich ledviny. Nespoléhejte

na své chutove bunky a solte pouze
minimdlneé.

LEDEN | ALBERT.CZ
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produkt mésice

Poklad vzelene slupce

Avokado se fadi mezi superpotraviny. Coz znamena, ze
patfi mezi nejzdravéjsi prirodni suroviny. Jedno avokado
denné vés zaruc¢ené udrzi v kondici.

roto Michal Ures roop styLing Marek VSetecka pecorstyuing Johana Stfizkova

VHODNE | PRO DETI
oD 6 MESicU
Rozmackejte vidlickou
Ctvrtinu avokada, pulku
bananu a mate skveély
prikrm pro vase miminko.

Avokado

Avokado k okamzité konzumaci
ma jemnou méaslovou konzistenci,
lahodnou chut a osobitou, lehce
ofiskovou vuni, kterd umocni
kulinafsky zazitek.

_H—_
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Avokado, které ptivodné pochdzi
ze Stfedni Ameriky, je opravdu
maly zazrak. Své oblibé¢ se tési
diky vysoké nutri¢ni hodnoté,
obrovskému podilu vitaming,
mineralnich latek a vlakniny.
Obsahuje témét 80 % ,zdravych
tukd, ale vétsina z nich je na bazi
nenasycenych mastnych kyselin.
Prave ty z néj délaji skvélého

tymoveho hrace s ostatnimi peclive dba na zdravy Zivotni styl. Ma
rostlinnymi potravinami. vysoky obsah bilkovin, a proto skvéle
V kombinaci s avokadem nebo zastoupi maso nejen u priznivcl
avokadovym olejem se uvolnuji vegetarianského stravovani. Avokado
vitaminy i antioxidanty a zaroven pusobi blahodarné pti celkovém
dochazi ke zvyseni nutri¢nich posileni organismu, rekonvalescenci
hodnot u ostatnich surovin i chronické unavé. V neposledni
rostlinného puvodu. radé take priznivé ovliviiuje
Pravidelna konzumace avokada dnes  metabolismus cukri, krvetvorbu
patti do jidelnicku kazdého, kdo a pomaha snizovat krevni tlak.

AVOKADO OCENI

I VASE PLET

Prirodni masku si pripravite
smichanim jednoho avokada
a jedné Izice medu. Naneste
na oblicej a nechte pUsobit
10 az 15 minut.

LEDEN | ALBERT.CZ
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produkt mésice

Smetanove' @ 4 porce g TéstoYin’y uvaf‘tf: povdle navodu. ,
v N + Do mixéru vlozte ¢esnek, avokada,
te StOVllly ® 15 minut syrové Zloutky, stil, pept, smetanu a roz-
r © snadné mixujte dohladké hmoty. Vzniklousmeés
S aVOl{adem 500 g $paget promichejte s téstovinami.
2 strouzky Gesneku « V panvi nasucho opecte slaninu. Tés-
Osvédcenou klasiku oralalavolata toviny podavejte ozdobené slaninou
Ize posunout novym 2 Zloutky aposypané parmazanem.
stl, pepf

smérem. Do smetanové

257 L , 100 ml smetany
omacky pridejte avokado Stava 2 1 citronu
a hned vykouzlite 150 g slaniny
zdravéjsi obéd. parmazan

Pro vegetarianskou verzi
vynechte slaninu a ozdobte
nahrubo nasekanymi
susenymi rajcaty.

-

Bio celozrnné Spagety
Nature's Promise

Oproti klasickym téstovinam
obsahuji navic vlakninu,
ktera je dulezita pro dobré
traveni.




Avokado plnéné
salsou

Jako v Karibiku se budete
citit, kdyz si doma pripravite
avokada plnéna typickym
mexickym rajcatovym
salatem Pico de gallo.

Tuhle zdravou svacinu nebo
lehkou veceri mate hotovou
béhem chvilky, vysledek

je ovSem fenomenalni.

Rajcata

\  soudkova )

LEDEN | ALBERT.CZ

@ 4 porce

™ 10 minut

© snadné

1 cervena cibule

3 vétsi rajcata all%rt

1 sklenicka jalapeno papricek

hrst Cerstvych koriandrovych listkd
Stava ze 2 limetek

sul, pepf
2 zrala avokada

- Cibuli nakrajejte najemno. Rajcata
zbavte jadfinctia nakrdjejte na malé kos-
ticky, které presypte do misy. Jalapenio
papricky taktéz. Pridejte koriandr, Stavu
zlimetek, sl a pept a dobte promichejte.
Avokado rozpulte, vyjméte pecku a 1zici
jesté trochu zvétSete prohluben po pec-
ce. Vznikly otvor vypliite salsou aihned
podavejte.

Pikantni salsu miiZete zjemnit
IZickou zakysané smetany
navrch kazdé porce.
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‘receptu do mixéru, prelljte

Ovené

viodky

2 &Y

Boruvkové
. smoothie

BORUVKY SNIZUJi
HLADINU CUKRU
2
estlhate snidani? Hodte = ST e
gredlence z nasledu1|C|ho

tdorkelimku a mizete
hvatat do

race.Ci skqw
d{\u\ﬂlters?é oran
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Bio ovesné vlocky

\ Nature's Promise )
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: | “smoothie

o I"V?thipkovém obdobi
. pridavejte do smoothie
“kousek zazvoru, piisobi
L " antisepticky. :
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\ Datlebezpecky )

KAKAO JE
BOHATYM
ZDROJEM
HORCIKU




Pitny rezim
Stavy z Gerstvého ovoce a zeleniny jsou skvélou
volbou pro ty, kdo chtéji mit porci vitamin(

vzdy po ruce. S lahvemi prémiové americké
znacky Contigo, které zakoupite v Albertu, to
zvladnete na jednicku. Sbirejte body a poridte

si je za skvélou cenu. Jsou vyrobené z vysoce
kvalitnich material a vybirat mazete hned

z nékolika modernich designl pro dospélé i déti.
Ocenite je jak na cestach, tak pfi sportovani.
Vice najdete na www.albertzdrave.cz.
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podle kale I |

ZLEPSUJE
IMUNITNI
SYSTEM

- mrkev .
ptirodé je vie zatizeno ' POMAHA PRI
vné. V ZANETECH
KLousU
A REVMATISMU

-

-

PODPORUIJE
KARDIO-
VASKULARNI
SYSTEM

celer

ZLEPSUJE
FUNKCI LEDVIN

NADOBI A DEKOR ZAPUJCILY: H&M |



LEDEN | ALBERT.CZ



podle kalendare

Pecena celerova
kolecka

Pred navstévou se

touto luxusni a zdravou
pochoutkou zaruc¢ené
blysknete. Vypada i chutna
jako od séfkuchare.

@ 4 porce
™ 40 minut
T velmisnadné

2 bulvy celeru

2 Izice olivového oleje

sll, pepf

2 ¢ervené cibule

2 hrsti listl baby $penatu all%wt
10 kusU susenych rajcat

250 g gorgonzoly

« Troubu pfedehfejte na 170 °C. Celer
dakladné ocistéte kartackem a nakra-
jejte na 1 cm silna kolecka. Vyskladej-
te je na plech vyloZeny pecicim papi-
rem, zakapnéte olivovym olejem, osolte
a opepfete. Dejte péct na 15 minut.

« Cibuli nakrajejte na tenka kolecka.
Po 10 minutach vyjméte plech z trou-
by a na celery rozdélte Spenatové listy,
cibuli, su$ena rajcata, vratte do trouby
a pectejesté dalsich 10 minut. Nakonec
pridejte syr a pecte je$té par minut, nez
se roztece.

Pokud si prejete bezlaktozovy
recept, a presto celer zapect

se syrem, zkuste pldtkovy syr
Gouda z vady Nature's Promise.
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podle kalendare

Hoveézi s mrkvi

Dusena jidla z jednoho hrnce
v zimé prosté milujeme a jsou
nedilnou soucasti Ceské
domaci kuchyné. Klasickou
kombinaci hovéziho masa

s mrkvi a hraSkem jsme Hovézi
tentokrat pripravili s cizrnou. ~\_ piedni-kik

@ 4 porce
@ 15 minut pfipravy, 2 hodiny vafeni

T velmisnadné

1 kg hovéziho predniho - krku alfert
2 velké cibule

4 mrkve

4 |zice slunecnicového oleje
2 strouzky c¢esneku

1 bobkovy list

2 |zice hladké mouky

11 hovéziho vyvaru

120 g rajského protlaku

2 Izice keCupu

1lzice worcesterové omacky
sll, pepf

150 g nakladaného hrasku
150 g nakladané cizrny

« Maso nakrajejte na kostky, cibu-
li nasekejte najemno a mrkev nakra-
jejte na 8irsi kolecka. V hrnci rozpalte
olej amaso na ném zprudka opecte.
Poté ho vyjméte ave vypeku orestuj-
te cibuli. Pfidejte prolisovany Cesnek,
bobkovy list a mrkev a jesté chvili res-
tujte. Zapraste moukou, promichejte,
vlozte zpatky maso a podlijte hovézim
vyvarem. Pridejte rajsky protlak, ke-
¢up, worcesterovou omacku, stl a pept.
Zmirnéte plamen a duste 2-3 hodiny do
zméknuti. Obc¢as zamichejte, pfipadné
podlévejte trochou vody.

+ Kdyzje maso mékké, vsypte dohrnce
scezeny hrasek a cizrnua jesté 10 minut
povarte. Podavejte s kouskem kvasko-
vého chlebanebo s varenymibrambory.
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podle kalendare

Losos
s petrzelovou
omackou

Omacky z korfenové zeleniny
slusi i rybam. Ta z petrzele
obvzlast, jeji jemné nasladlou
chut si prosté zamilujete.

) aporce () 30 minut

T velmisnadné

1 velka salotka

1 svazek petrzele

50 g masla

2 |zice olivového oleje

250 ml zeleninového vyvaru
4 filety lososa alt%rt

stl, pepf

2 brokolice

125 ml smetany na vareni
citronova stava

- Pfedehfejte troubuna 180 °C. Salot-
ku nakrajejte najemno, petrzel nahru-
bonastrouhejte. V panvinechte rozpus-
tit maslo s trochou oleje a Salotku na
ném osmahnéte. Pfidejte petrzel, chvili
opékejte a podlijte zeleninovym vyva-
rem. Priklopené nechte dusit 20 minut.
- Filety lososa dejte na plech vyloze-
ny pecicim papirem, osolte a opeptete.
Pecte 20 minut.

« Brokolicinatrhejte narazicky a vaite
vpare 10 minut. Ke koncivareniji osol-
te a dejte stranou.

+ Petrzelovou smés rozmixujte ponor-
nym mixérem, prilijte smetanu, cit-
ronovou §tavu a vratte na sporak. Na
vy$$im plameni omacku zredukujte do
krémovité konzistence. Dochutte soli
a servirujte.
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podle kalendare

Glazovana
cervenarepa
s celerovym pyré

Tento recept je tak trochu
dva v jednom - glazovanou
fepu nebo pyré muizete
podavat i jednotlivé

k pecinkam ¢i rybam.

@ 4porce

5 stfednich ¢ervenych fep

4 |zice olivového oleje

stl, pepf

2 bulvy celeru

2 strouzky ¢esneku

250 ml kokosového mléka

150 ml vody

3 Izice balsamikového octa
11zice medu

% hrsti Cerstvych tymianovych listkd
% hrsti rozmarynovych listk(

2 Izice piniovych ofiskl

4 hrsti mixu salatovych listQ all%rt

« Pfedehfejte troubu na 180 °C. Repu
oloupejte a nakrajejte na mésicky. Vy-
lozte naplech, zastriknéte olivovym ole-
jem, osolte a opeprete. Pecte 25 minut.

« Celer oloupejte a nakrajejte na kostic-
ky. Cesnek nasekejte nadrobno. V panvi
rozehtejte olej, orestujte Cesnek a pri-
dejte celer. Osolte, opeprete a podlijte
kokosovym mlékem s vodou. Mnozstvi
vody upravte podle potteby, celer by mél
byt cely ponofeny. Priklopte ana mir-
ném ohni duste 15 minut. Poté smés
rozmixujte ponornym mixérem a dejte
stranou.

+ V misce smichejte balzamiko s me-
dem abylinkami. Smési prelijte fepu,
promichejte, posypte piniovymi orisky
a vratte je$té na pét minut do trouby.

+ Pyré servirujte v hlubokych talifich,

doplnéné fepou a mixem salatovych list-
k. MzZete jesté zakapnout trochou oli-
vového oleje.
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Smés salatti

Stejné dobre bude

repa chutnat, kdyz ji
misto medem dosladite
Jjavorovym sirupem.

Diabetici by méli cervené
repy konzumovat poskrovnu,
protoze obsahuje pomérné
vysoké mnozstvi sacharidii.




Tradice staceni Mlynského pramene

je obnovena. Mlynsky pramen

je vytézkem z pfirodniho IéCivého zdroje,
ktery vyvéra v srdci nejvyznamnéjSich
¢eskych lazni — Karlovych Vard.

Diky Mlynskému prameni si miiZete doprat
pitnou kiru z Karlovych Vart kdekoliv.

KARLOVY VARY

Nadorcott je pozdnf odriida klementinek témer bez pecek s
medové sladkou chuti. Jsou velice Stavnaté a lehce loupatelng.
Mandarinky jsou bohaté na vitamin C, pektin, rozpustnou
vidkninu kterd snizuje cholesterol.

Stava obsahuje navic olej, ktery povzbuzuje &innost jater a
mirni revmatické potize.

MAGNESIA
EXTRA

Magnesia Extra je bohatym zdrojem pfirodniho
hor¢iku. Horcik podporuje soustredéni — prispiva
ke snizeni miry tinavy a vyCerpani. Je vhodny proti
krecim — prispiva k normalini ¢innosti svalli. Pomuze
vam zvladat stres — hoiéik prispiva k normalni
¢innosti nervové soustavy a k normalni psychické
¢innosti.

m

T

EXTRA SiLA PRIRODNiHO HORCiKU

Magnesia Extra obsahuje 31,2mg hoiéiku / 100ml, 8,3% referenéni hodnoty pfijmu. | A’
Piiznivych téinki hofciku pii piti Magnesie Extra dosahnete v ramci zdravého Zivotniho stylu a vyvazeného
pitného rezimu. |




domaci stfibro

Od nasich ctenaru:
Zelé z kiwi s pénou
Z bilé cokolady

Kazdy obéd, at uz vSedni nebo svatecni, si zaslouzi
sladkou tec¢ku. Osvézujici kiwi a bila cokolada je
kombinace, které zarucené neodolate. Nejen, ze
skvéle chutna, ale navic i bajecné vypada a jeho
pfiprava je opravdu jednoducha. Inspirujte se
receptem od pani Kubackové z Mladé Boleslavi.

A jaké je vase domaci stribro?

roto Michal Ures roop styLing Milena Volfova pecor styiing Johana Stfizkova

@ 4 porce - Kiwioloupejte a vykrojte zbytek stop-
(® 30 minut pfipravy + chlazeni ky. Jedno nakrajejte na male kosticky
& velmi snadné a ostatni rozmixujte s vodou a cukrem.
A I il M - Pridejte zelirovaci ptipravek, nakra-
200 ml vody jené kiwi a rozdélte do skleni¢ek nebo
100 g cukru malych pohart. Nechte zatuhnout nej-
2 sacky zelatiny lépe ptes noc.

200 ml §lehacky - Slehadku vyslehejte dotuha. Bilou
400 g bilé Cokolady ¢okoladu rozpustte nad vodni lazni

listky Cerstvé maty na ozdobeni aopatrné do ni vmichejte Slehacku.

Thned naneste na Zelé a nechte vychla-
dit, alespon dve hodiny.

- Pred podavanim ozdobte listky cer-
stvé maty.
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Tento dezert si miiZete
pripravit z Cerstvych jahod
nebo malin, chutnat bude
stejné bdjecné.




nasi lide ) ’

Nutriéni specialista Pavel
Suchanek zacal studovat
medicinu a pozdéji
pfirodovédeckou
fakultu. Béhem studii si
privydélaval jako fitness
trenér v posilovné. ,Tam
jsem zjistil, Ze zdravé télo
si ¢lovék nezajisti pouze
pohybem, bez zdravé
vyZzivy to prosté nejde,”
fikd Suchanek. Zacal se
tedy zajimat o spravné
stravovani profesné,
specializuje se na
stravovani pro sportovce,
snizovani nadvahy

a zdravou zZivotospravu.
Plsobi také v prazském
IKEM. Pfed osmi lety
zalozil soukromou
nutri¢ni poradnu FitBee
a nedavno se stal
odbornym konzultantem
znacky Nature’s Promise,
jejimz cilem je usnadnit
spotrebiteldm cestu ke
zdravéjsimu zivotnimu
stylu.

P
Mnohdy feSime déle, co si oblékneme na sebeg,
co budeme jist. Nicméné pravé spravna strava
klicem k tomu, jak budeme vypadat. A nejde pr
pouze o to, jestli budeme mit svou vysnénou
u, ale predevsim o to, jak se budeme citit,
aznuje nutricni specialista Pavel Suchanek.

ochazkova roto Petr Pechman

-,

- iy
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Jak pozname zdravé télo?

Dtive se definice zdravi omezovala
pouze na neptitomnost nemoci. Dnes
je tato definice daleko $irsi. Zdravy
¢lovek se citi fyzicky i psychicky
dobte, jeho organismus je vyladény,
ma dobrou naladu a dobré vykony
podava nejen jeho télo, ale i jeho
hlava.

Co presné pfitom znamena

zdravé se stravovat?

Zdravé stravovani je souhrn
doporuceni, ktera tikaji, co by ¢lovék
mél a nemél délat, aby neskodil
svému organismu. Pokud jen cvicite,
nebudete hubnout, je potfeba resit
pravé i stravu.

Jak tedy mame jist?

Nejdulezitéjsi ze vseho je
pravidelnost. Nékomu vyhovuje jist
tfikrat denné vétsi porce, nékomu
jinému konzumovat Sestkrat denné
porce mens$i. Ptijidle je dalezité
dodrzovat pevné Casy, aby se

nase télo na to mohlo spolehnout.
Nepravidelnost ve stravovani je pro
télo stres, a proto si energii uklada do
vnitrobfi$niho tuku.

Jak se ale mame zdravé a pravidel-
né stravovat v kazdodennim shonu?
Jidlo bychom méli zaéit pldnovat. Casy
na jidlo bychom si méli pfedem psat do
kalendare. Dvacet ¢tyti hodin predem
bychom méli védeét, co budeme jist.
Stejné jako veler ptipravujeme détem
svacinu do skoly, tak bychom si méli
ptipravovat i vlastnijidlo. Je dobré

si tfeba vytvorit tydenni stereotyp -
kazdé pondéli naptiklad snidat chléb
se syrem, kazdé utery vlocky s mlékem
atak dale. V nedéli pak budete
nakupovat vzdy to samé, a tak se
nemuze stat, ze nebude nic vlednicce.

Pomahaji na hubnuti

moderni diety?

Diety se rozli$uji na dvé skupiny -
nesmyslné a ty s realnym zakladem.
Resit stravovéni pies prasky nebo

kapsle, to je urcité $patné, to nemuize
dlouhodobé fungovat. Na druhou
stranu plati, ze vzdy, kdyZz omezite
prisun potravin, tak za¢nete hubnout.
Napriklad ketodieta funguje, protoze
je postavena na zvyseném prijmu
bilkovin. Je to dieta, ktera byla pvodné
urdena pro pacienty s epileptickymi
zachvaty. Cilem je snizit pfijem

$krobu a cukru a zaroven zvysit prijem
bilkovin a tuku. Lékafi si vSimli, Ze pti
této diet€ pacienti také zhubli, protoze
se snizil pfijem jejich energie.

Rizikem $patné nastavenych diet je
jojo-efekt. Pricemz vaha a jeji navrat
je ten nejmensi problém. Jo-jo efekt
¢lovéka poskodi zdravotné, rozhodi to
cholesterol, cukr, inzulin i krevni tlak.

Jak tedy s hubnutim zacit zdravé?
Pokud chcete zménit své stravovaci
navyky, zapisujte si dva tydny, co

a kdy jite. Uvédomite si tak, zZe jite
nepravidelné nebo mnohem vice, nez
jste si mysleli.

A co bychom méli nejlépe jist?
Dulezité je jist kvalitni potraviny

- pecivo, kvalitni tuky, syry, vejce,
libové maso a uzeniny pouze

s vysokym obsahem masa. Neméli
bychom jist polotovary, zmrazené
nebo predpripravené potraviny,

tedy prilis upravené jidlo, s barvivy,
sladidly a umélymi konzervanty.
Idealni by bylo vafit si jidlo doma.
Ne vzdy to ale jde, a tak je tfeba Cist
etikety a peclive si potraviny vybirat.
Za sebe mohu doporucit napriklad
potraviny z fady Nature's Promise,
ktera mimo jiné nabizi jiz hotova
jidla, kuskusové a quinoa salaty
adalsi ,,rychlovky“, které svym
slozenim vyhovuji zasadam zdravého
stravovani a neobsahuji zbyte¢na
écka ¢iumelé konzervanty.

Cim je znacka Nature's Promise
jedine¢na?

Zaprvé se muzeme spolehnout
na to, Ze pti pripravé byly
pouzity velmi kvalitni potraviny.

Zadruhé slozeni pokrmu zajistuje
vyvazenou stravu. V Cesku je
napriklad velkym problémem nizka
konzumace lusténin, a prave znacka
Nature’s Promise nabizi pokrmy

s cizrnou nebo s Cervenou ¢oc¢kou,
které jsou velmi chutné. Velka

cast lidi si automaticky mysli, ze
zdravé jidlo neni dobré, ale znacka
Nature's Promise vam dokaze opak.

A co kdyz prece jednou za cas zhi'esime?

Nevadi, dalsi den se vratte do sveho rezimu. V den
vecirku nebo oslavy byste méli pit vice vody a jist
vice ovoce a zeleniny. Pokud se to stane maximdlné
Jednou za tvi tydny, tak to neni Zadnd katastrofa.

(R L

V prodejnach Albert najdete pod znackou Nature's Promise
jak jidla ur¢ena k okamzité spotrebé, kterd vam zjednodusi
dennodenni stravovani, tak zakladni suroviny, ze kterych si
zdrava jidla ptipravite sami. Nechte se inspirovat a sledujte
i Facebook, Instagram nebo blog Nature’s Promise, kde se
i dozvite spoustu tipd na jednoducha, rychla, zdrava a hlavné
chutna jidla. V sortimentu naleznete i vyrobky bez lepku ¢i
laktozy a také vegetaridnské ¢i veganské speciality.
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#albertzdrave

Dokazte, jak jste fit

Albert vyhlasuje velkou instagramovou soutéz. Zacnéte s nami zit
zdravé a podélte se o to s ostatnimi! Budete se citit |épe a navic mlzete
vyhrat skvélé pomocniky do kuchyné od znacky Philips a balicek

s produkty zdravé vyzivy Nature's Promise.

€ Sdilejte na Instagramu fotografie vasich
aktivit spojenych se zdravym zivotnim
stylem - zdravou snidani ¢i prochazku

v prirodé nebo trénink v télocvicné...

€ Fotografie oznadte hashtagem #albertzdrave.

€ Porota v &ele s $éfredaktorkou magazinu Albert
v kuchyni Annou ToSovskou vybere vitéze s nejvyssim
poctem kreativnich a originalnich prispévkd.

Soutéz probiha od 10. ledna do 6. Gnora,

ewvwre

# # i
www.albertzdrave.cz. albertzdrave #supersnidane

rychlovarna konvice
topinkovac
darkovy ko$ Nature's Promise

multifunkéni hrnec odstaviovac
smoothie maker

darkovy ko$ Nature's Promise

tycovy mixér
darkovy ko$ Nature's Promise

TIPY NA JEDNODUCHE, ALE UCINNE CVICENI
NAJDETE NA DALSi DVOUSTRANE
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TEXT: JANA LASTOVICKOVA, BARA PROCHAZKOVA, INFOGRAFIKA: PROJEKT ViM CO JiM

Jak na spravné stravovani

Nejprve je dllezité zjistit, jaké jsou vasSe souCasné stravovaci navyky.

Po dobu jednoho tydne si zapisujte vSe, co a kdy jite a vypijete. Nezapomerite
si poznamenat i mnozstvi snédeného. To poté srovnejte s nasledujicimi
radami, které jsme pro vas pripravili ve spolupraci s Vim, co jim.

NEZAPOMINEJTE NA
pitny reZim

Denné byste méli vypit alespon

1,5 litru nekalorickych tekutin

- nejlépe vody nebo tfeba
neslazeného ovocného Ci
bylinkového ¢aje. Opatrni budte pfi
konzumaci alkoholu. Denni davka

KDYZ VAS HONI
misna

Kdyz se objevi chut na sladkeé,
doprejte si Ctverecek kvalitni
horké ¢okolady nebo par kouskd
suseného ovoce. MUzete také
vyzkouset néktery z nasich receptu
na strané 28.

DBEJTE NA
pravidelnost

Naplanujte si denni rezim tak,
abyste denné méli tfi hlavni jidla

a dvé svaciny. Kazdé jidlo skladejte
ze vSech pater pyramidy. Jezte
pestie a pfimérené.

DOPREJTE SI
ovoce
a zeleninu

Denné byste napfiklad méli
prijmout 1-2 porce ovoce a 300
az 500 gramu zeleniny. Ovoce se
hodi ke snidani nebo na svacinu,

by neméla prekrocit sklenic¢ku vina
nebo jedno pivo.

zeleninu zarazujte béhem celého
dne.

« Pyramida vyzivy se sklada z péti pater, pricemz
paté patro tvofi stfisku pyramidy.

« Pyramida zahrnuje Sest skupin potravin a jednu
skupinu napojd.

« Porce jsou znazornény jako kostky, ze kterych
je pyramida sestavena.

« Pro dobre sloZenou stravu plati, ze kazdé denni
jidlo by se mélo skladat ze véech pater pyramidy.

» U déti to plati i pro svaciny.

« Zakladnu pyramidy tvofi napoje, ve druhém
patfe jsou obiloviny a vyrobky z obilovin,
nasleduje patro ovoce a zeleniny. Ctvrté patro
nalezi bilkovinnym zdrojdm, na vrcholu jsou
cukry a tuky.

» U kazdého patra je uveden pocet doporuc¢enych
porci, které bychom méli v pribéhu dne snist.

+ Je patrné, ze smérem k vrcholu se pocet porci
snizuje, coz koresponduje s doporuc¢enimi pro
zastoupeni hlavnich Zivin v denni strave.

LEDEN |ALBERT.CZ
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#albertzdrave

ranni rozcvicka

Doprejte svému télu po probuzeni sadu cvikl, které vas
prijemné protahnou a nastartuji vas na zbytek dne.

1

Vychozi
postaveni:

stoj rozkrocny,
nohy na Sifi
panve, lehce
pokrcena kolena,
ruce podél

téla, ramena
rozprostiena
do sitky, hlava
sméruje vzhlru.

Vzpazte obé
paze a stfidavym
vytahovanim

je propinejte
smérem vzhuru
a zpét.

Vratte se do
vychoziho
postaveni.
Pomalu rolujte
kréni pater
obratel po obratli
dold, az vyvésite
hlavu a rukama
se dotknete
zemé. Takto chvili
vydrzte a zhluboka
dychejte. Stejnym
zpUsobem rolujte
zpatky nahoru

do vychoziho
postaveni.

B5x

KAZDA
PAZE

2

Vratte se do
vychoziho

postaveni. Zacnéte

pomalu opisovat
bradou pomysliny
pulkruh od
jednoho ramene
ke druhému.

ZaCnéte
svlj den
sklenici
vlazné

vody nebo
bylinkového
Caje.

Vratte se do
vychoziho
postaveni.

Bosou nohou si
zlehka stoupnéte
na masazni

micek a pomalu
masirujte chodidlo
krouzivymi pohyby
do vsech stran.

Marek Nahlovsky
Absolvent FTVS UK, pusobi
jako osobni a kondic¢ni trenér
ve spolupraci s Euforie
Fitness a AC Sparta Praha.
Sportem doslova Zije, zajima
se komplexné o lidské

télo a vykonnostni sport.

Ve spolupraci s nim jsme pro
vas pripravili dva tréninkové
plany.

3

Opfrete pravé
predlokti,
pfiblizné 30 cm
od panve a vedte
levou pazi,

spolu s tklonem
trupu, do
protazeni vpravo.
Chvili vydrzte,
prodychejte,
vratte se do
vychozi pozice

a poté opakujte
na druhou
stranu.
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odpoledni trénin

Jiz po dvou tydnech pravidelného denniho cviceni
uvidite, Ze se vase kondice vyrazné zlepSuje.
Posilovaci cviky provadéjte ve trech kolech.

1

VYPADY

Ze stoje vykrocte
jednou nohou vpred
a snizte téziste.
Koleno by nemélo
presahovat pres
$picku chodidla.
Drzte panev i trup
kolmo k zemi.
Odrazem z predni
nohy se vratte do
vychozi pozice

a nohy vystridejte.

3 4
POSILOVANi HLUBOKEHO ‘]\t
STABILIZACNIHO SYSTEMU

Lehnéte si na zada a zvednéte

a pokrcte nohy tak, aby sviraly §
pravy Uhel. Chodidla i kycle jsou
ve flexi. Dlané polozte na kolena & ¢ i

a ramena fixujte do podlozky.
S vydechem tlacte dlané proti
kolendim, vydrzte v pozici
10 vtefin a s nadechem
uvolnéte.

2

DREPY
Rozkrocte nohy
dosiroka a $picky
vytocte smérem
ven. Plynule
prejdéte do drepu,
panev drzte kolmo
k zemi. Kolena

se pohybuji ve
sméru Spicek

a sviraji pravy
uhel. Se zatnutim
hyzdovych svall
se pomalu
zvedejte nahoru.

a4

ZANOZOVANI NA KOLENOU

Oprete se o predlokti, zpevnéte trup a opakované zanozujte
jednu nohu. Chodidlo je ve flexi. Koleno svira se zadni
stranou stehna pravy Uhel. Neprohybejte se v bedrech.
Hlava a krk jsou v prodlouzeni s patefi. Opakujte dvacetkrat
na kazdou nohu.

Pro zacatec¢niky doporucujeme zacit 5

damskymi kliky, kdy kolena i holené
. 0 . zUstavaji na podlozce.

JIDLO A CVICENI

Vase posledni jidlo pfed sportovni aktivitou ovlivni vas
vykon. Pfed cvi¢enim byste némeli konzumovat tézka
a tucna jidla. Idealni je dat si alespon hodinu pfed cvicenim
kousek ovoce, ktery mlzete kombinovat s bilym jogurtem
nebo tvarohem, ofisky ¢i seminky. Po sportovni aktivité
zkuste vydrzet minimalné dalsi hodinu, nez si doprejete
jidlo. Optimalni volbou bude kvalitni bilkovina s bohatou
zeleninovou pfilohou.

KLIKY
Oprete se o dlang,
zhruba na $ifi ramen.
Roztdhnéte prsty
od sebe, hlava je
v prodlouzeni trupu,
brada zatazena.
- Zada méjte ve
! vodorovné pozici,
ramena stahujte od
usi k panvi a lopatky
drzte od sebe.

LEDEN |ALBERT.CZ
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napiste nam

Dopisy ¢tenaru

PiSte nam, vase postrehy jsou pro nas dllezité.
Nejzajimaveéjsi dopis vzdy odménime poukazkou na nakup
v prodejnach Albert v hodnoté 300 K¢.

Dobry den do redakce magazinu Albert v kuchyni,

lamala jsem si hlavu nad tim, ¢im domacim potésit své blizké... A jak jsem si
tak listovala letosnim poslednim cislem ¢asopisu Albert v kuchyni, narazila
jsem na sirup. Zaradovala jsem se, nebot jsem ho jesté nikdy nevafrila a rada
zkousim noveé véci. Moc vam dékuji za inspiraci, dopadl vyborné. Posilam
fotografii. Pfeji pohodové vanocni svatky celé redakci.

Z Décina zdravi Nela

Mila redakce,

byl ¢tvrtek a venku od rana snézilo. Pomalounku,

husté, vanocné... A ja si fekla, ze upecu néjaké cukrovi.
Vzpomnéla jsem si na recept z vaSeho magazinu na
¢okoladové pernicky. Podivala jsem se, jestli mam
doma vse potrebné, a Slo se péct. Obé mé déti spinkaly
klidné v postylkach, a tak byl chvilku az nezvykly

klid. Tésto jsem méla raz dva, vykrajovala jsem jen
srdicka, protoze tak jsem to citila. Za pét minut uz jsem
vytahovala prvni plech téch nejlepsich pernick, jaké
jsem kdy upekla. Moc dékuji za bajecny recept.

S pozdravem a pranim krasného dne,

Pavla, Uherské Hradisté
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kfizovka a sudoku

ovka
Tajenku zaslete do 15. 1. 2018 na adresu Redakce Albert v kuchyni, Ujezd 19, 118 00 Praha 1, nebo ji vypliite do formulafe na www.albert.cz/tajenka. Vylosovany

lustitel obdrzi poukazku na jednorazovy nakup v siti prodejen Albert v hodnoté 300 K¢. Vyherce kfizovky z ¢isla 11+12/2017: R. Pribylova, Praha.

N
S
5

Reseni z minulého cisla: Albert vam preje stédré a radostné Vanoce

POMUCKA: | MYTOLO- ) ; . | zavRa Sudoku
ANLO GICKY | ITALSKA | 1. piL & |swovenskr| ZNAGKA | 2. piL S .. iy s v
stacHo | priamOv | uuce | Tasenky | albert | onag- AMERICIA | TAJENKY | e Do kazdého policka vepiste jednu &islici
JAVER St - od 1do 9 tak, aby se cislice neopakovaly
ZKRATKA SLOVENSKE sadném Fa i ani v zadné iti
HLAVNT MUZSKE v zadrlem’radku, sIV(?upovl ani vozadnem z deviti
s\m{ggyl JMENO vyznacenych mensich ctvercu.
MLHA o, ..
Obé vyresena sudoku (staci prvni radek)
VJL’\/A&ES'W zaslete do 15. 1. 2018 na adresu Redakce
NARODA Albert v kuchyni, Ujezd 19, 118 00 Praha 1,
e nebo ji vyplnte do formulafe na
i TREBICE www.albert.cz/tajenka.
KONVE THAISKE Viyherce sudoku z &isla 11+12/2017:
, KTERAZTO Ivana Cervena, Praha.
SiDLO Reseni z minulého &isla:
V IRANU NEMECKY
JTELE
DUCHOVNI 7[2]9]5]a]e][1]3]s s5[s[7]6]1]a]o]3]2
VONE _ 3[1]|8]|2]|9[7[4]5]6 113|2[7]9[5]6]8]|4
BZUCENI 6|5(4l8[3[1]|7]2]9 6lolalsl2]3[5[1]7
INDONESKY OBYVATEL 2(3(1]|6|5|4[|9(8]|7 2(6|1]14(3]|7[|8|9]|5
JYP 0STROV. ET. 8le6[7]3]2]9]5]1]4 4|5[8[al6]2]1]7]3
POCITACD- ; i
¢ 4 DOMACKY SIHO 4|l9|5]|1]|7]|8|2]6]3 9|7|3|1|5|8]|2|4]|6
VE PAMETI
OREST SVETADILY 5|4(3[7]8|2]6]9]1 7|1[9s|4]6]3]2]8
PLOCHA 117]2]9]6]3]8[4]s 3la]s[2]s]9]7]6]n
= ES 9|8|6(4(1]|5|3|7]|2 8|2|6(3|7|1]|4]|5]|9
albert VESTEC (V:léSTl
TELA
INICIALY
. SKAMENE
PRUSEK —
NAHLA
MYSLENKA
5 6] |9 8
CESKY NACHODA
HEREC = 6 2 9
ZELEZ0
DOMACKY I
Ol HODNE 2 8 6 7 9
DOZPIVAT
PRODUKT 9 2 1 6
KOROZE SLOVENSKY
8]3/9/4]5
PATRIC VSUVKA | CIRKEVNI
ONDREJOVI (zastarale) | PROKLETI 5 1 2
PAR
KAPROVITA — 9 4 4
RYBA ODSTREENI
(fidce) 7 9 3 4
KDEZTO ZNACKA
alb%rt NEKDO (zastarale) CINU
ALE VUBEC NE 6 214
o ZENSKE
POLYNESKY :
OPOUNY JENO 514 9 81
NAPQJ P
CHEMICKY 7
JEDNA | PRVEK
A DRUHA
SPOUKA 3 1 8|74
) HLUBOCE
INICIALY INEJICT
 HERCE INICI‘:-'\EY S 4 6
SIMANKA
ROSTENA 4187 3 1
3. DiL
TAJENKY 9
RYBI AMERICKY 3|7 2 4.6
VAJICKA fiH
(slovensky) 3 5 8
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K dostani ve vybranych prodejnach Albert.

LIMITOVANA EDICE
$ KONOPNYM SEMINKEM

WWW.OLMA.CZ
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JAENHLAD

DRAVIM
SNACKE

NATOES  PRODESNCH U MAGCL PRODUKTE

*Snackita Thajskd kari cocka obsahuje vysoky podil bilkovin, které prispivaji k udrZeni normdinihe stavu kosti. Je nutné dbat na zdravy Zivatni styl a viyvdZenou stravid,

vanmeaipecemeisiolomouckymidvaruzky.

Tvaruzkové snidané
Ze Spajzu nasich babicek

olomggﬁké Hospodské chutovky U Gl Zkﬂ‘«m«’
y 4 0 je jen par nazvu kapitol z nové )
varu Y 'tl'veJ]rfjikoF\)/é kuchafli(y,i:erlé obsahuje k!l( ﬁl’ W

50 modernich recept doplnénych
krasnymi fotografiemi. Nékteré

z receptl jsou velice neortodoxni

a mohly by Vés pfijemné prekvapit.
Kniha se zaméfuje na popularni suro-
viny a nezapomina ani na vegetaria-
ny a stravniky s bezlepkovou dietou.

TvarGzkovou kucharku je mozno
zakoupit v knihkupectvich i v podni-
kovych prodejnach A.W. v Losticich,
Olomouci a Brné.

www.tvaruzky.cz




VENKOVSKA
TLACENKA MINI

K dostani ve vybranych prodejnach Albert.

1AB\JA6KOVE=

Krasno

% & : : .
- = ——

300G
JELITKA JATERNICE

JELITOVY

JATERNICOVY

KROUPOVA

Vice informaci o produktech na www.krasno.cz

Ziote fydsne ¥9

Jednotliv

ychlomrazena cerstvd zelenina

EQUUS’

EQUUS, a.s.
Hviezdna 38

821 06 Bratislava

tel.: +421 (0)2 40 2593 50
fax: +420(0)2 40 25 93 51
WWw.equus.sk

zavod VINICA

K dostdnive
vybranych
prodejndch Albert.
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! Moiska Stika s dusenou zeleninou
Stiku osolime, opepfime, prudce ope¢eme na panvi z obou
stran, poté odstavime a zakapneme limetkovou $tavou.Vlozime . |
ji do pekacku s olivovym olejem, poklademe platky masla,

- mirné podlijeme, pfidame bylinky — tymian a rozmaryn a dame
e péct do vyhfaté trouby (cca 180°C) na pfiblizné 30 minut.
Servirujeme s duSenou zeleninou na masle.

K dos:cgnl’ ve vybranych
- prodejnach Albert.
b I |

Inreahnce (pro 3-4 osoby) J

«' M u rg ive rd e 1 zelens, 1 Zervens,

C/lllt, 722",[,20()1/- 3 e ‘ P 1 7lutd, 1 oranzova paprika

Z 1 v ¥ K 1 velky lilek, 3 strouZ
Andaluské pisto s ¢erstvou okurkou ‘ ~ K -trednici

Ptiprava: 'sul, pept
- > nensk ivévy olej

Oloupejte a na kostky nakréjejte cibuli, oloupejte ¢esnek. i X 1 okurka’
OCcistéte papriky a nakrajejte na kostky. b =
Nakrajejte lilek na kolecka a posypte soli. Prikryjte kusem
Cisté latky a nechte 10 minut odleZet, aby se uvolnila nahorkla
chut lilku. Nakonec lilek umyjte, nechte okapat a nakréjejte na
kostky.
Oloupejte a na kostky nakréjejte také cuketu a brambory.
Pokud si prejete urychlit pfipravu zeleniny, brambory jesté
pred nakrajenim uvarte v osolené vodé do mékka.
Cibuli a €esnek spolu s 5-6 Izicemi olivového oleje vlozte do
velké hluboké panve a poduste na mirném ohni.
Poté pridejte papriky a dobfe promichejte.
PFidejte nakrdjeny lilek a poté cuketu.
Pfidejte jiz uvafené a nakrajené brambory a vSe dohromady
nékolik minut poduste.
Nakonec pfidejte rozméInéna raj¢ata, ochutte oreganem a
tymianem dle chuti.
Vafte dale na mirném plameni nékolik minut, az do UpIného
zméknuti zeleniny. Pfitom davejte pozor, aby se na panvi
nepfipalila. |
Servirujte s nékolika platky Cerstvé okurky ochucené soli a: |
extra panenskym olivovym olejem. MUzete doplnit i o miﬁné /

® © 6 000 6 066

opecenou bagetu.




Origindlni receptury, poctivé suroviny, skvela chut

K dostani ve vybranych prodejnéach Albert.

'“f(.

100 g vyrobeno
ze 130 g masa.

K zakoupeni ve vybrangch
prodejnach Rlbert.

T 4
= pultech v prodejnach Albert.

Jelitka
$pejlovana

i %.‘E \— :":lE“v_ g
! }{ i K zakoupeni ve vybranych

Cesky vyrobce: ZEMAN maso-uzeniny, a.s.; WWw.zemanzeman.cz




Viygrejte ladku omgma&ze

Nakupte produkty a B
v minimalni hodnoté 99K¢ a

HRAJTE 0 35x LUXUSHI

NVEIINUVYT DUA:

= =% Vice informaci a soutézni formular najdete na www.palmolivepromo.cz
SoutéZ trva od 10.1. do 23.1.2018 na hypermarketech Albert
aod 17.1. do 30.1.2018 na supermarketech Albert.

& Y W 'y ?’”"‘?

Haslerky ¢erny rybiz k dostani v HM Albert.
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| k uchym
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Videorecept najdete na
blog.naturespromise.cz




videorecept

Kari z ¢ervene
cocky

Vonaveé kari vas v zimnich
dnech zarucené zahreje

a aspon na chvili prenese do
sluncem rozpalené Indie.

roto Lucie Fenclova
FoopsTyLING Marika Kucova

@ 4 porce @ 30 minut

© velmisnadné

300 g Cervené cocky

300 g ryze basmati

1-2 Izice sezamového oleje
1 cibule

2 strouzky cesneku

3 cm zazvoru

11zicka Cervené kari pasty
1 Izicka kari koreni

1 1zicka mletého fimského kminu
400 g rajcatového pyré
300 ml kokosového mléka
il

1 hrst ¢erstvého koriandru

- Coc¢kuaryzidikladné proplachnéte
auvarte podle navodu na obalu.

« Rozpalte panev, pridejte 1-2 1zi-
ce oleje a orestujte na ném nadrob-
no nakrajenou cibuli, cesnek a zazvor.
Jakmile cibule zesklovati, pridejte kari
pastu, vSechno kofeni a restujte jesté
asi minutu.

- Do panve prilijte rajcatoveé pyre, ko-
kosové mléko a ochutte soli. Nakonec
pridejte uvatenou ¢ocku, dukladné
promichejte a odstavte panev z plotny.
- Kari podavejte s nasekanym korian-

rvr

drem a basmati ryzi.

Mate-li rddi ostvejsi chut,
pridejte do zakladu kousek
Cerstvé chilli papricky. Ryzi
skvéle nahradi napriklad chleb
naan.

LEDEN | ALBERT.CZ 75
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