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Cernému korenu se rika
chrest zimy. Uklidnuje
zazivani i slinivku
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Jidelnicek méa byt celoro¢né pestry. A nejde jen o frazi nutri¢nich terapeutd,
jinak by nam preci pfiroda nenabizela sezédnni ovoce a zeleninu. | v zimé
mUzeme zkousSet druhy, které by nas [été mozna vibec nenapadlo dat v
obchodé do koSiku, a doma si je pak vychutnat. Jednim z nich je Cerny koren.
Vypada jako kfen, chutna jako pastinak a pripravuje se jako chrest.
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Rikd se mu chfest zimy

Také roste pod zemi a je podobné krehky jako lahldka patrici k jaru. Zatimco



latky obsazené v chrestu dodavaji organismu silu po dlouhé a vycerpavajici
zimé, salat z cerného korene je vzpruhou zejména pro nase zazivani po
vanocnim a silvestrovském hreseni.

Mezi nejvétsi péstitele cerného korene, lidove prezdivaného hadi mord
$panélsky, je zemé& gurmand Francie, dale Nizozemi a Spanélsko. Kofen s
¢ernou slupkou podobny petrzeli ¢i tenéi mrkvi miaze dorustat délky az
40 cm. Po oloupani ma krasné bilou barvu a chut po pastinaku. Aby
zustal nadherné svétly je potfeba ho po oloupani viozit do vody s
citronovou stavou nebo octem (jako hrusku).

Kde ho koupit

Cerny kofen je k sehnani v dobrych prodejnach se zeleninou, velmi ¢asto ho
mivaji v nabidce farméafské prodejny a ekofarmy. Cas od ¢asu se dokonce
objevi i v regalech supermarket(. Porozhlédnéte se, ptejte se. Urcité se vam
koupit podari. Jeho sezdna je pravé ted!

Cim je prospésny

»Vzhledem k vysokému obsahu vody a vlakniny ma podobné jako
vétsina zeleniny nizkou energetickou hodnotu, uvadi se primérné 240



k] na 100 gramu,“ popisuje nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova prvni
dlvod, pro¢ je po ném vhodné sahnout praveé v prvnich tydnech po svatcich.

»PatrFi do celedi rostlin hvézdnicovitych, které v sobé jako zasobni
latku obsahuji inulin. Jde o polysacharid, ktery je na chut sladky, ale
nestépi se v tenkém strevé a tudiz neni organismem vyuzivan. Coz je
vyhodné pro diabetiky. V tlustém strevé se chova jako rozpustna
vlaknina a poskytuje energii stfevnim bakteriim, které jsou dulezité
pro posilovani imunitniho systému. Zaroven podle nejnovéjsich
védeckych studii reguluje hladinu tukd a cukru v krvi,“ vysvétluje
Zuzana Douchovad, s tim, Ze jde tedy o zeleninu, kterd by méla obohatit
jidelnicek predevsim lidi bojujicim s vysSim cukrem a cholesterolem.

Zaroven je zdrojem rady vitaminU, napfiklad A, B1, B2, C a E. Z mineralnich
latek obsahuje draslik, fosfor, horcik, vapnik a zelezo. Dale v ném je latka
allantoin, ktera pomaha po dietni chybé. Uklidhuje podrazdéné sliznice
zazivaciho traktu - zejména hltanu, zaludku a dvanacterniku.

Cerstvy i vafeny

Cerny kofen si mlzete pfipravit zacerstva, kdy sta&i oloupat. Neleknéte se,
obsahuje hodné latexu, ktery pri poruseni struktury korene zacne vytékat. Staci



ho vSak umyt a koren nastrouhat a pridat do saldtu z mrkve, jablka, zeli... M(ze
vSak byt i netradi¢ni pfisadou do ovocného salatu.

« Tip: Pokud se vam nelibi vytékajici latex pri loupani, nejprve ho povarte.
Koren oplachnéte ve vodé a vhodte do hrnce s vrouci vodou, stahnéte
plamen a kratce povarte. Podobné jako chrest, podle sily kofene stadi tfi
az pét minut. Po zchlazeni jde Cerna slupka krasné stahnout.

Malo znamou zeleninu Ize péct, grilovat, dokonce je z n€j vytecna i pomazanka.
Tu je mozné pripravit jak z Cerstvého, tak vareného korene.
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