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Jarni chrest - nutricne
bohaty s nizkym poctem
kalorii
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Na jare jsme si varili Spargl, posypali ho osmazenou houskou a polili
rozpusténym maslem. Poznate, nad jakou zeleninou na farmarském trhu
vzpominala starenka na své détstvi? Jasné! Je to chrest. Za prvni republiky
oblibend a velmi rozsifena zelenina, na kterou se pozdeji zapomnélo. Nekteri
zahradkari ji péstovali coby ozdobnou kvétinu - asparagus do rezanych kytic.
Nyni zaziva renesanci.
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Zdroj: Nutri¢né bohaty chrest ze Shutterstock

Chrest (asparagus) je typicka jarni sezdénni
zelenina

Chrest zahajuje sezdnu zeleniny na ¢eskych zahradach a polich. Zacina
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se sklizet v pllce dubna a uz za dva mésice se tradiéné 24. éervna na
svatek svatého Jana, se rezou posledni zelené vyhonky. Dat si alespon
na jare chrest by mél kazdy. Statistiky uvadéji, ze prebornici v jeho konzumaci
- Némci a Nizozemci - ho sporadaji kolem kila a pl ro¢né. U nés jde asi o 100
az 150 gram!

Nejcastéji je v nabidce obchodu chfest bily, roste po celou dobu pod zemi,
pripadné je zakryty folii, nesviti na néj slunicko. Ma velmi jemnou chut. Pred
kuchynskou Upravou se musi oloupat. DalSim druhem jsou zelené vyhonky,
které vybarvuje slunicko, zelenou barvu ma na svédomi chlorofyl, ktery vznika
pri fotosyntéze. Po zakoupeni staci omyt, pripadné odkrojit zaschlé konce.
Natrefit muzZete i na ne zrovna typicky chrest fialovy. Jde o variantu
zeleného, rostlina ma vsak nafialovélé listy.

Polévka, hlavni jidlo, dezert i zmrzlina - to vse
Ize z chrestu upravit

Chrest mlzete v kuchyni upravit na desitky zplsob(, jde z néj pripravit
predkrm, polévka, hlavni jidlo, dezert i zmrzlina. Mlzete chrest podavat jen
uvareny al dente, je mozné ho zapékat, smazit, grilovat... ,Nejtypictéjsi
variantou je zfejmé povareny ve vodé se soli, maslem, cukrem a



citronovou stavou a podavany s holandskou omackou a varenym
bramborem. Zeleny by se mél vzdy prudce schladit, aby si zachoval
jasnou barvu,“ rika Zuzana Douchova.

Nutri¢cné je hodné nabity, ale s nizkou
energetickou hodnotou

Jde o zeleninu, kterou oceni vécCni dietari. ,,Ma nizkou energetickou
hodnotu, na 100 gramu ma pouhych 85 kJ. Dano to je velmi
zanedbatelnym obsahem sacharidi. Uvadi se, Ze jich obsahuje 3,5
gramu na 100 gramu oddenku,” uvadi nutri¢ni terapeutka Zuzana

Douchova. Zaroven v ni najdeme velky podil viakniny.

Z nutricniho hlediska je pro lidsky organismus po zimé velkou vzpruhou.
»Chrest vynika vysokym obsahem vitaminu E, je bohaty na vitamin C,
K, kyselinu listovou,“ uvadi Zuzana Douchova. Z mineralnich latek je velmi
dilezity obsah drasliku, vapniku, fosforu, horciku, zinku, zeleza a jodu.

Pozor by si méli dat pacienti se dnou

»Omezit jeho konzumaci by méli ale lidé, ktefi maji zvySenou hladinu
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kyseliny mocové v krvi, jde o pacienty se dnou. Chfest ma znacny
obsah purini, které pravé hladinu kyseliny mocové zvysuiji,“ upozorniuje
nutricni terapeutka.

Chrestivy zvuk znamena cerstvost

Ostraziti byste méli byt pfi jeho nakupu, sahnout jen po opravdu Cerstvém.
Nesmi byt ovadly, gumovy. ,,Cerstvy poznate tak, ze feéeno v uvozovkach
chresti. Kdyz dvéma oddenky o sebe poklepete jako ozvucnymi drivky,
vydaji zvonivy zvuk. Pokud byste ho ohnuly, mél by prasknout,“ radi
Zuzana Douchova. Je vhodné baliCek dobre prohlédnout, aby nebyly oddenky
zaparené. Nemély by byt vlihké, zasedlé, nahnédlé, ale pékné lesklé a hlavicky
musi byt pevné sevrené.

Tip

Nebudte megalomany a nesnazte se vybirat silné a velké bilé vyhonky.
Po jejich uvareni byste mohli byt zklamani, je pravdépodobné, ze jsou
prerostlé a horké. Nejlepsi jsou ty silné jako prstenicek. Koupili jste si
svazek vyhonk{ a pldnujete je varit az zitra? Uchovat je sice mUzete v
chladnicce, ale nejlepsi je chrest koupit a hned , hodit” do hrnce.
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