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Cervena fepa - krdlovna
zdravi podzimu
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podzimu_s10010x10620.html

Cervend fepa je jednim z druh( zeleniny typickych pro podzim - pfi sprdvném
skladovani nam vydrzi dlouho a pfipravit z ni mizeme celou radu bajec¢nych,
chutnych a zdravych pokrm( plnych vitaminu C a kyseliny listové. Je
doporucCovana pfi chudokrevnosti, dné a pfi vysokych hladinach kyseliny

Vivy/

citrénem, medem, Ci olejem.
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Korenova zelenina - nejen mrkev, celer a



petrzel

Cervené fepa patfi mezi kofenovou zeleninu, je bohatym zdrojem kyseliny
listové, drasliku a také vitaminu C. Repa obsahuje také velké mnozstvi
rostlinnych barviv (antokyan( a betainu) - proto pfi jejim zpracovani radéji
navléknéte rukavice. (Pozor, po konzumaci vétsiho mnozstvi Cervené repy se
kvali barvivu mGze zménit i barva moci.) Bulva ¢ervené repy obsahuje hodné
vlakniny, ale také nezanedbatelny podil sacharidu - zejména diabetici by
tedy méli sledovat, jakou porci repy si davaji. Koho trapi mocové kameny
vzniklé ze soli kyseliny Stavelové (oxalaty), ten by se mél ¢asté konzumaci
Cervené repy, ale treba i Spenatu a rebarbory radéji vyhnout.

Repa nemusi byt jen sterilovana

Rada z nds mozné nerada vzpomina na sterilovanou ¢ervenou fepu, kterd se
pravidelné objevovala na jidelnim listku skolni jidelny. Ale ¢ervenou repu lze
pripravit na mnoho jinych zpusobu. Syrovou oloupanou fepu mizete
odstavnit a ziskanou Stavu zkombinovat se Stavou z jablka nebo pomerance -
ziskate tak zdravy koktejl plny vitamind a minerall. Zkusit mizete i kombinaci
s polnickem nebo Spenatem. Kvili vysokému obsahu sacharidl ma repa
sladkou chut - a tak je vhodné ji vyraznéji dochutit, hodi se zejména chut



kysela - dobre poslouzi tfeba balzamikovy ocet nebo stava z citronu, “rozumi “
si ale také s Cesnekem, zazvorem, soli a peprem.

Nejen bulva, ale i nat je zdrava a vhodna ke
konzumaci

Pokud nyni na sklonku Iéta a na zaCatku podzimu uvidite na trzich nebo v
obchodech fepu s Cerstvou nati, urcité si ji pofidte. Kdyz je nat cerstva, neni
tfreba se ji zbavovat - nejlépe ji vSak co nejdrive zpracovat, aby
nezavadla. Listy nati mlzete upravit podobné jako Spenat - spafit horkou
vodou a poté podusit, dochutit cesnekem. Kdyz repu zbavime nati a uchovame
ji v suchém tmavém prostredi, vydrzi nam opravdu dlouho. Zvolte nejlépe
bulvu, ktera neni vyschla, mékka nebo poskozena. Pred dalsi Upravou je treba
repu peclivé omyt a ocistit, abyste ji zbavili veSkeré zeminy.

Tipy pro zpracovani

Budete-li fepu tepelné upravovat, neloupejte ji - pecte nebo varte ji i se slupkou
(nepfipravujete-li tedy tradi¢ni boré¢). Zabranite tak Uniku chutné $tavy. Repu
je nutné péci Ci varit pomérné dlouho (samozrejmeé i podle velikosti bulvy)
- poCitejte spiSe se 2-3 hodinami pripravy. Pro urychleni vareni (napf. do



borsce) je mozné ocisténou, oloupanou repu nahrubo nastrouhat - malé kousky
se pomérné rychle provafi. Repu je mozné také za syrova marinovat v
balzamikovém octu nebo stavé z citronu - nakrajite-li oloupanou fepu ji pred
marinovanim na tenci platky, brzy zmékne.

Pecenou nebo i syrovou ¢ervenou fepu muzete pouzit do zeleninového
salatu, stejné tak z ni ale mlzete pripravit i pomazéanku (s bilym jogurtem
nebo zakysanou smetanou) nebo pyré (tfeba i v kombinaci s bramborami), o
tradiCni polévce ani nemluve. Pecena repa se hodi k masu, rybam, skvéle
chutna i v kombinaci se syrem a orechy.

Prozijte nejen podzim a zimu s Fepou

Cervena fepa je skvélou obménou podzimni a zimni sezony a moznosti jeji
upravy je cela rada - horky borsc¢ nebo pecena repa v zimé a na
podzim zahreji, koktejl z Frepy se Spenatem osvézi. Tak odhodte
predsudky ziskané kdysi davno ve skolni jidelné a nebojte se fepu znovu
ochutnat - vérim, ze najdete variantu, kterd vam zachutna a jesté prospéjete
svému zdravi.
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