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Zivotabudi¢ se silou kofene.
To je stiplavy kren

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Zivotabudic-se-silou-korene.-To-je-
stiplavy-kren_ s10010x10649.htm|

Kfen - koreni, zelenina, Iék. Na této nenapadné rostling, z niz Ize pfi pfiprave
pokrm0 vyuzit jak koren, tak listy, neni pro nasince na prvni pohled nic
objevného. Uz nasi predci ho po staleti vyuzivali. Mozna ale pravé pro tuto
zdanlivou obycejnost na néj ¢asto zapomindme. Navic jeho pojidani kvdli palivé
a Stiplavé chuti neni pro kazdého zrovna prijemné. Presto by nemél v zadné
kuchyni chybét. Obzvlasté nyni, kdy se s podzimem a nadchazejici zimou blizi
obdobi nachlazeni, viréz a chripek. AvSak nejen proti témto neduhlm je kren
acinnym bojovnikem.
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Kfen pochazi z jihovychodni Evropy a z Asie. Do strfedni Evropy ho prinesli
Slované v dobé stéhovani narodd. V ceskych zemich ho nasi predkové zacali
péstovat ve 12. stoleti. Vyhodou je, ze ho mame k dispozici prakticky po cely
rok. Koreny se ze zemé vyryvaji podle potfeby jak na jare, tak i koncem



podzimu. Celé je pak mUzZeme pres zimu bezpecné skladovat ve sklepé, idedlné
v pisku ve vihku a chladu. Mladé listy se trhaji kdykoli v roce.

Zasobnik vitaminu C

»Koren kfenu je zdrojem predevsim vitaminu C a kyseliny listové. V
mensi mire pak obsahuje celé spektrum mineralnich latek, napriklad
vapnik, méd, mangan, zinek, zelezo a fosfor,“ rika dietoloZzka Karolina
Hlavata. O pozitivech krfenu védéli uz davni namornici, ktefi si ho brali na
daleké plavby pravé kviali vitmaninu C proti kurdéjim.

Ma plusy i minusy

Krfen patfi mezi brukvovité, napriklad jako redkvicky, a stejné jako ostatni
stoupenci této zeleniny obsahuje glukofinolaty. Tyto latky jsou také
zodpovédné za Stiplavé aroma a palcivou chut kienu. ,Jsou to antinutri¢ni
latky. To znamenad, ze pokud by jich bylo ve stravé prilis, mohly by
narusovat vyuziti jodu, a tim i ¢innost stitné zlazy,“ objasnuje dietolozka,
pro¢ neni na misté se kfenem prejidat. Na druhou stranu maiji glukofinolaty ale
i pozitivni efekt. Plsobi predevsim proti nddordm a bakteriim. Zaroven kren
obsahuje i dalsi latky, které maji UcCinky protimikrobialni. Proto je Casto
pouzivan v tradi¢ni mediciné pfi zanétech dychacich a mocovych cest.



Listy nezavrhujte

| kdyZ se v naSem jidelnicku Castéji objevuje strouhany koren, pozornost si
rozhodné zaslouzi i listy kfenu. ,Jsou vylozené nabouchané
betakarotenem a vitaminem C a obsahuji velké mnozstvi vitaminu
skupiny B, také hoféik a draslik tedy latky dulezité pro ¢innost srdce,”
vysvétluje Karolina Hlavatd. Jak listy zpracovat? Pridat je mizeme do salatu,

nebo do smoothie. PouZit je Ize i na zabaleni masa jako kfenové zavitky.
Radeéji syrovy

Zejména s ohledem na vitamin C je idealni konzumovat kfen v syrovém stavu.
Pokud nékomu vadi jeho Stiplavost, Ize ji snizit napfiklad promichanim s
nastrouhanym jablkem Ci Cervenou fepou.

Viedim neprospiva

| kdyz kfen nasemu zdravi velmi prospiva, méli bychom ho konzumovat s
rozumem. ,Je a mél by zustat dulezitym dopliikem pestré stravy. Jist by
ho neméli lidé se zalude¢nimi viredy a akutnimi potizemi zazivaciho
charakteru,“ upozoriuje dietolozka.
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