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Cervené fepa si zaslouzi mnohem vétsi pozornost, nez jaké se ji dostava.
Bohuzel u nas nepatfi k nejoblibengjSim druhlm zeleniny, pritom je vsak
jednou z nejzdraveéjsich a pri vhodné kuchynské Gpravé muize byt velmi
lahodna. Presvédcte se o tom i vy. Uvidite, Ze pomazanka z Cervené fepy s
kfenem zmizi ze stolu rychlosti blesku.
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Cervena fepa je oblibend podzimni plodina, kterou si snadno vypéstujete i na
zahradce. V obchodech je dostupna celoroCné, stoji jen par korun, ale télu
prospésnych latek nabizi nespocet a pfi vhodné Upravé je to skutecné lahodna
zelenina.



Zdravi prospésna zelenina

Vysoky obsah aminokyseliny glutamin v Cervené rfepé podporuje produkci
zaludecnich stav, udrzuje harmonii stfevniho traktu a zbavuje ho toxind,
podporuje traveni a odstranuje zacpu. Celkové je Cervend rfepa snadno
stravitelna a povzbuzuje chut k jidlu. Usnadiuje trdveni masa a silné
odkyseluje organismus. Je natolik zasadotvorna, ze tato schopnost nepodléha
zplUsobu pripravy. Dokonce i v Upravé nasladko dokaze ucinné
neutralizovat. Nepostradatelnou je v pripadé omlazovacich, povzbuzujicich a
revitalizacnich kar.

» Obsahuje vitamin C, dale vitaminy skupiny B, zejména B6, ktery ma
nezastupitelnou Ulohu v aktivité mnoha enzym(. Vyznamné se podili na
normalni funkci centralniho nervového systému, proto byva pravé vitamin
B6 hlavni soucasti doplikl stravy pro studenty, kteri potrebuji povzbudit
pamét, nebo pro vsechny, ktefi odolavaji zvySené psychické zatézi.

= Vyznamny je také obsah kyseliny listové a zeleza, coz jsou zasadni
latky potfebné pro spravnou krvetvorbu. Proto se konzumace Cervené
repy Ci popijeni repné stavy tradi¢né doporucuje pri chudokrevnosti.

= Bulva Cervené repy obsahuje hodné vlakniny, ale také nezanedbatelny
podil sacharidu.



Recept na repnou pomazanku s krenem

Cervenou fepu Ize pfipravit
'na mnoho zpGisobdl. Pouit ji
'mUzete zasyrova do salatd
nebo ji odstavnit. Anebo
. pouZit varenou Ci pecenou.
- Pokud ji takto pfipravujete
- vcelku, poditejte s del$i
- dobou vafeni/peceni - dle
| velikosti bulvy 2-3 hodiny.

Velmi dobre si fepa rozumi s kfenem, o ¢emz se mUzete presvédcit v nasem
receptu, ktery pripravila MUDr. Daniela Lilling a ktery prosel certifikaci Vim, co
jim,

Ingredience na 3 porce:

e na pomazanku: 400 g Cervené fepy (ca 4 stfedné velké bulvy), 180 g tofu
(1 baleni), 2 Izice strouhaného krenu, 4 Izice sojanézy, 2 Izicky dijonské
horCice, Stava z 1/2 citronu, 1 Izicka jable¢ného octa, Spetka soli



« k podavani: 180 g zitného kvaskového chleba, pazitka, 300 g Cerstvé
papriky

Postup:

Cervenou fepu uvafime ve slupce a nechdme vychladnout.

Mezitim rozmixujeme bilé tofu pomoci tyCového mixéru na hladky krém.
Zchladné bulvy repy oloupeme a nastrouhdme nahrubo.

Smichdme s citronovou Stavou, soli, pepfem, horcici, kfenem,
rozmixovanym tofu a sojanézou,

5. Podavame s celozrnnym pecivem (nejlépe kvaskovym zitnych chlebem) a
Cerstvou zeleninou.

A W NP

vyzivové udaje na porci na 100 g celkem kritéria Vim, co jim
3 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 360 96 1141 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 17 4 50 -
sacharidy g 48 12 145 -
z toho cukry g 15 4 46 -
tuky g 12,5 3 37 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,5 0,3 4,5 <2g/100 g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100g
vladknina g 11 3 32 =1,4/100g

stil g 21 0,5 6,3  =0,875/100 g



pridany cukr g 0 0 0 =3¢/100g
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