magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 31.12. 2017 | tla

Kren a maso patri k sobé i v
modernim jidelnicku. Vite
proc?
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Kfen k prvnim novoroCnim hodinam bezesporu patfi. Pro¢ nas nasi predci
naucili davat si ho k masu? A na co jsme pro svoji Skodu uz zapomnéli?
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Jen co se ndm jeho Stiplava viné dostane do nosu, kychneme a z o¢i ndm
vytrysknou slzy. , Ten ma silu,” fikame a na nadchazejici novy rok se kfenime
zatimco si pridavame na talir jesté 1zicku té palivé dobroty. S ovarem je prece



tak skvély! A nejen s nim. Pokud na néj vsadite v zimnim obdobi, podpofite
odolnost svého organismu proti virovym infekcim - rymée, kasli, bolesti v krku.

»~KFen je pfibuzny zeli, kapusty, kvétaku, fedkve, ruzi¢kové kapusty ¢i
brokolice, takzvané brukvovitych. Stejné jako tyto druhy zeleniny
obsahuje sirné slozky, které mohou podle odbornych studii chranit
pred nékterymi druhy rakoviny,* zacCina vypravét o trochu opomijené
zeleniné nutricni terapeutka Zuzana Douchova.

Z vitaminU je velmi bohaty na cécko a karotenoidy, provitamin A. Z minerdlnich
latek jde zejména o Zelezo, horcik, draslik, vapnik a fosfor. ,Zastoupeny v
ném jsou i antibakterialni latky. Rika se jim fytoncidni latky, jde o
takzvana casto zminovana prirodni antibiotika. O sirnych slozkach
jsme si rfikali. A zapomenout bychom neméli na sinigrin, pravé ten je
zodpovédny za typickou Stiplavou chut vSech brukvovitych. On sam
sice nijak extrémné palivy neni, ale v ustech dochazi k chemické
reakci, jejiz vysledek je ona paliva chut,” vysvétluje odbornice na vyZivu.

Proc se ji k masu?



Kren se od nepaméti podava k pokrmdm z masa.
»Latky v ném obsazené podporuji traveni ’

tucnych jidel,“ vysvétluje Zuzana Douchova. | -#

proto si mozna neveédomky pfipravujeme jako "L le

jednu z pomazanek na jednohubky krfenovou. -
Diky ni nam ,slehne” a mlzeme zobat pfri .

silvestrovské oslave dal.

Babiéciny krenové vychytavky

Davno pred tim, co se dal kfen koupit nastrouhany v supermarketu ve
skleniCce, se vyuzivaly ve velkém jeho léCebné Ucinky. Praprababicky z néj
pripravovaly sirup na podporu traveni, stacilo na néj pouzit dvé lzice
nastrouhaného krenu, 1zici medu a pét Izic prevarené vody. Smeés se nechala v
chladu do druhého dne a trikrat denné se uzivala po Izickach. Bez vody, jen s
medem se z néj prfipravoval sirup na odkasSlavani, podobné jako znamy
cibulovy.

Kdyz se rekne kifen, mnoha lidem se vybavi kfenova placka na bolava zada.
Vyuzivalo se jeho Stiplavosti. Placka pripravena z kfenu, mouky a tuku se
prilozila v platénku na bolavé misto - zada, koleno, loket... Po nékolika
minutach se misto prokrvilo a bolestivost ustoupila.



Rady pro moderni zivot

»KFenové placky na housera si vétSina z nas uz asi pripravovat
nebude, méli bychom vsak vyuzit jeho G¢inkd a obohatit si s nim
jidelnicek. Predevsim v zimé a predjari, kdy jsme oslabeni dlouhou
zimou, sychravym pocasim a ze vsech stran slySime, boli mé v krku,
mam rymu,“ radi Zuzana Douchova, ze pravé jidlem mlzeme posilit
obranyschopnost organizmu,

Kdyz zlstaneme u babic¢¢inych receptll, mizeme si vyzkouset pripravit k
hovézimu Ci uzenému masu krenovou omacku. Recept na ni najdete snad v
kazdé kucharce, i kdyz je v mnoha rodinach nepravem zapomenut.

»V zimnim obdobi neni tak bohata nabidka cerstvé zeleniny. Zeli ale
koupite v kazdém obchodé. Pripravte si salat s Cerstvého zeli a krenu.
Nebo zkuste krenem ochutit kysané zeli, budete prekvapeni, jak se
jeho chut krasné s kfenem prolne,” radi Zuzana Douchova.
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