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Zachrestete v kuchyni
chrestem

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Zachrestete-v-kuchyni-
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Chfest je v posledni dobé& velmi mddni zelenina. V Cesku ale nijak nova. Jesté
pred dvaceti, triceti lety byval takrka na kazdé zahrddce a neobesla se bez né;
kytice r0zi a dalSi pugéty. Chrest je totiz stary zndmy asparagus. Vyuzival se
nejc¢astéji sice jako dekorace, ale mnohé babic¢ky na jare par vyhonk(
vydloubly, uvarily, posypaly oprazenou strouhankou a zakaply maslem.
Pamatujete? Nova éra prinasi nové zplsoby, nejen co se tykd kuchynské
Upravy. Kazdopadné jeho sezéna je prave ted!
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Zdroj: Bunch of asparagus z Shutterstock

Po padu Zelezné opony Cesi zacali poznavat nové chuté a suroviny, pomalu se
u nas rozsiril i chrest. Ten je v kuchyni ,doma“ predevsim v sousednim
Némecku a také Nizozemi. My jsme postupné zacali rozeznavat chrest bily,
zeleny a take fialovy, ktery se fadi k zelenému.
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Proc si ho dat?

»Ma nizkou energetickou hodnotu, dano to je velmi zanedbatelnym
obsahem sacharidu. Uvadi se, ze jich obsahuje 3,5 gramu na 100
grami odenku,“ uvadi nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova. Na druhou
stranu v sobé ukryva latky, jenz se lidskému organismu v dostatecném
mnozstvi Casto nedostavaji. ,Najdeme v ném vysoky obsah vitaminu E, je
bohaty na vitamin C, kyselinu listovou. Z mineralnich latek je velmi
dulezity obsah drasliku,” uvadi Zuzana Douchovda a dopliuje, Ze ve
vyhoncich chrestu najdeme i celou radu antioxida¢né pUsobicich latek. ,Jesté
je tfreba upozornit, Zze neni vhodny pro lidi trpici dnou vzhledem k
znaénému obsahu purini. Ty zvysSuji hladinu kyseliny moéové,*
upozornuje nutricni terapeutka.

Jak si ho vybrat?

Nejlepsim je ten nejCerstveéjsi, ktery neprocestoval polovinu svéta. Vsadte proto
na Ceské zemédélce. Nejlepsi je svazky koupit prfimo od nich, nebo na trhu. |
tak je treba znat zplsob, jak poznat ten nejcerstvéjsi. ,Poznate ho tak, ze
receno v uvozovkach chresti. Kdyz dvéma oddenky o sebe poklepete
jako ozvucnymi drivky, vydaji zvonivy zvuk, zachresti,” dava prvni radu



Zuzana Douchova. Nesmi byt ovadly, gumovy. Opravdu Cerstvy chrest se vam
nepodafi ohnout, vzdy by mél prasknout, zlomit se. ,Je vhodné balicek
dobre prohlédnout, aby nebyly oddenky zaparené. Nemély by byt
vihké, zasedlé, nahnédlé, ale pékné lesklé a hlavicky musi byt pevné
sevrené,” dodava Zuzana Douchova.

V kuchyni, jak je libo —

Kazdy druh chrestu potrebuje v kuchyni jiné zachdzeni. U zeleného staci
odriznout konec, oplachnout a na dvé az tfi minuty vhodit do vrouci vody.
»Stejné jako napriklad u brokolice, hrasku ¢i mrkve, tedy pokud
chceme zachovat jejich péknou barvu, musime je po lehkém povareni -
blansirovani - prudce zchladit. Bud pod tekouci studenou vodou ci
Iépe v misce s vodou do niz hodite par kostek ledu,“ pridava kucharskou



radu Zuzana Douchova. Mlzete do vSak i grilovat, zapékat, pripravit z néj
polévku... Snad nejtypictéjsi je podavany s holandskou omackou a varenym
bramborem. Inspiraci se meze nekladou.

»Oproti zelenému, potrebuje bily vétsi péci. Musi se oloupat, jeho
slupka je vlaknita a horka, a je tfeba odkrojit spodni c¢ast. Vari se o
chvilinku déle a do vody se doporucuje pridat par kapek citréonové
stavy, kousek masla a cukru, aby se stahla horka chut,“ uvadi nutricni
terapeutka.

Chcete-li si néjakou chrestovou dobrotu vychutnat, pospéste si. Sezona této
jemné zeleniny je velmi kratkda, pohybuje se od poloviny dubna do pllky
cervna, respektive 24. Cervna - do svatku svatého Jana.

Nezatracujte chuté sousedtu

Rekne-li se smazeny fizek, v Cesku si ho pfedstavime s bramborem,
bramborovou kasi i bramborovym salatem. Pokud jste byli nékdy v sousednim
Némecku, urcité jste si vsSimli, ze se podava i s omackou. Neosklibejte se.
Prestoze smazené odbornici na vyzivu nedoporucuji, jednou za ¢as si na fizku
mlzete smisnut. A pokud na néj na talifi polozite nékolik oddenk( vareného
chrestu a prelijete holandskou omackou, doplnite varenym bramborem,



stoprocentné se budete olizovat.
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