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Salat i sladké babovicky z
cerveneé repy

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Salat-i-sladke-babovicky-z-cervene-
repy_s10010x8535.html

Uz jen pfi vysloveni - Cervena rfepa - se mnoho z nas dfive narozenych usklibne
a rfekne: ne tu nikdy uz jist nebudu. Pamatujeme si ji ze Skolnich jidelen, kde se
podavala sterilovana k rizotu, francouzskym bramboram a stavalo se, ze nam s
ni pokazili i oblibeny holandsky fizek. Vyhybat se ji, je vSak chyba!
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Cervend fepa je lahodnd kofenovd zelenina, kterou si mlzeme vychutnavat po
cely rok, stejné jako tfeba mrkev se dobre skladuje a podzimni sklizen vydrzi az
do jara. Pravé ted je ale to nejlepsi obdobi, kdy ji mlzeme prijit na chut.

Z Cerstvé vytazené ze zdhonku, nebo koupené na trhu, si mdzeme pripravit
skvély salat, spolu s masem ji grilovat, péct zabalenou v alobalu Ci pecicim
papiru v troubé, udélat si salat z varené, pecené Cervené repy, pouzit ji pfi
pripraveé letni zeleninové polévky a dokonce i upéct moucnik.

Proc jist repu?



—_—

Zkuste skvély recept na hummus
Z cervené repy.

»~Cervenou Fepu muzeme nazvat elixirem, ma vysoky obsah kyseliny
listové, drasliku, horciku, vapniku, vitaminu C, B6, zeleza,
antioxidantu betacyaninu a vlakniny,“ vypocitava nutri¢ni poradkyné
Zuzana Douchova s tim, ze je vyteCna zejména pro kardiaky a pacienty
s vysokym krevnim tlakem. Komplex obsazenych latek zpevnuje sténu cév,
rozsiruje véncité tepny, plsobi mocopudné.

»U €ervené repy mame celou skalu moznosti, jak ji pouzit pri
kuchynské upravé. Skvélé je pridavat ji k zeleniné a ovoci pri pripraveé
cerstvych stav. Vytecna je grilovana, jen lehce potrena olejem.
Pridava se do pomazanek, salati. Velmi chutny je humus - pec¢ena
cervena repa rozmixovana s cizrnou,” radi Zuzana Douchova a uvadi, ze
se nemusi pouzivat jen koren.
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Skvélé jsou i neovadlé listy repy. Mzeme je schroupat v zeleninovém salatu.
»Nebo si z nich pripravit Spenat, lehce je podusit a ochutit podle
zvyklosti,“ rfika nutriCni poradkyné.

Netradi¢ni je pouziti listl pri pripravé zavitkd - zabalit do nich mizete napriklad
smés z mletého krdtiho masa, tvrdého tvarohu, vajicka, soli a koreni. Pak ji
staci listem pekné ovinout, dat do pekacku na pecici papir a nechat upéct. A co
vétsina lidi nezna, jsou moucniky z Cervené repy.

Diabetici opatrne

Kdo by s fepou mél zachazet obezretné, jsou diabetici. ,Obsahuje pomérné
vyssi podil sacharidi, proto by si diabetici méli hlidat jeji mnozstvi,“
dodava Zuzana Douchova. Neznamend to vsak, Ze je pro diabetiky zcela
zapovezena, do pestrého jidelnicku patfi!

Jestlize nemate s Cervenou fepou zkuSenosti, neleknéte se, pokud se vam po
jeji konzumaci zabarvi moc ¢i stolice docCervena. Nejde o krev ale organismus
jen vyluCuje Cervené barvivo.



Znate néjaky skvély recept z Cervené repy? Pochlubte se, nenechavejte si
lahddky jen pro svou rodinu a zndmé.
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