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Zdroj stesti a sily najdete v
cervene repe. Jak s ni
nalozit?
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Cervend fepa je typickou podzimni zeleninou. Jste-li jejimi pfiznivci,
gratulujeme. Kromé pestrych pokrm{ mate postarano také o houzevnatejsi
zdravi. Pokud jste se ale stale na ponékud zemitou chut nenaladili, zkuste dat
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ProC je tak skvéla?
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PGvodem hojné rozsifena rostlina Stredomori a pobrezi Atlantiku se béhem
doby rfimské stala vyhledavanou prave pro své lécebné vlastnosti. Tehdy,
pred 3000 lety, kdy byla vysostné vyhledavanou a péstovanou potravinou,
dochdazelo poprvé k jeji kultivaci a postupem ¢asu z ni vzeslo nékolik poddruhd.
A pravé z korenové repy vznikly tfi nejslavnéjsi odrlidy: cukrova fepa, Fepa



krmna a repa cervena. Posledni jmenovanou se budeme zabyvat.

Detoxikace kdykoli a kdekoli

Seznamte se s jednim z 10 nejucinnéjsich_prirodnich antioxidantd. Vysadou
cervené fepy je vzacna schopnost vazat na sebe jedovaté latky, a to vcetné
tézkych kov(, které dokaze postupné dostavat nejen ze strev a jater, ale
dokonce i z mozku.

Nadmeérny obsah aminokyseliny glutamin podporuje produkci Zaludecnich
Stav, udrzuje harmonii strevniho traktu a zbavuje ho toxind, podporuje traveni
a odstranuje zacpu. Celkové je Cervena repa snadno stravitelna a povzbuzuje
chut k jidlu. Usnadnuje traveni masa a silné odkyseluje organismus. Je natolik
zdsadotvorna, ze tato schopnost nepodléha zpusobu pFipravy. Dokonce i v
Upravé nasladko dokaze Ucinné neutralizovat. Nepostradatelnou je v pripadé
omlazovacich, povzbuzujicich a revitaliza¢nich kar.

Zdroj sily fyzickeé i psychické
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Vyrazné zastoupeni kyseliny
listové, vitaminu skupiny B, i
vysokého poméru kifemiku v
unikatnim mixu ostatnich
Zivin, dokaze vyrazné
stimulovat déleni bunék a
rust nové vazivové tkané.

Konkrétné uz hodinu po konzumaci Cervené repy se nastartuje proces
bunécného bujeni. Vysledek se viditelné projevi na zpevnéné pokozce, rlstu
vlast i nehtd, ale i na posileni cév a kosti.

Kyselina listova navic stimuluje tvorbu hormon( a neurotransmiterd,
predevsim dopaminu a noradrenalinu, bez kterych se nenastartuje dusevni klid
a pohoda. Konzumace Cervené repy nam tim padem zlepsi naladu a nabudi
pocit stésti.



Podpora cervenych krvinek

V prirodnim [écitelstvi je pro schopnost vysoké produkce Cervenych krvinek
cenéna pro podporu krvetvorby. Pokud tedy trpite na anemii, zaradte ji do
pravidelného jidelnicku. V takovém pripadé se doporucuje vypit denneé 50-100
ml Cerstvé repné stavy. Jeji vliv se projevi i na rozsifeni a uvolnéni cév, coz
vede ke snizeni krevniho tlaku. Mimo to Cervena repa mirni priznaky
tuberkuldzy a chripky, ale i zanétu jater a nervd.

Jak s ni nalozit?

Vybirejte vzdy bulvy Cerstvé,
neposkozené, a predevsim
mensiho vzrlstu okolo 5 az
410 cm. Jsou chutngjsi a

rychleji je uvarite. Nutné je

1 celku i se slupkou, aby se
=4 zbyteCné neznicily obsazené
% mineraly a vitaminy. Cerstvé
S tepelné upravend mé v sobé




pro nase télo dokonce vétsi mnozstvi vstiebatelnych minerald, ale i vitaminu C,
nez zasyrova.

« Jednoduchou pfilohu z ni vykouzlite, kdyz pridate trochu stavy z citrénu,
rozpusténé maslo a sll. Vhodna je na pripravu polévky i pomazanek.
Vynikajici je obménit ji za kasSi bramborovou, nebo z ni upéct zdravé
hranolky, pokapané vasim oblibenym rostlinnym olejem.

Samozrejme i v syrovém stavu je fepa cennym zdrojem potrebnych latek.
Bezvadné se hodi strouhand do salatl s jogurtovymi i kyselymi zalivkami.
Perfektné ji doplnuji jablka, ¢esnek, cibule, kren, nebo tfeba orechy.

Kdy si dat pozor

Nutri¢ni terapeutka a odborna garantka projektu Vim, co jim, Jitka
Lastovickova, upozornuje na momenty, kdy je vhodné konzumaci cervené repy
mirnit. Nastésti jich neni mnoho:

,S ohledem na vy$si obsah sacharidu by méli byt diabetici opatrni
s konzumovanou porci. Cervend fepa neni vhodné pro toho, koho
trapi oxalatové mocové kameny, které vznikaji ze soli kyseliny
Stavelové. U nejmensich déti bych repu do jidelni¢ku zacala zarazovat
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o trochu pozdéji. Idealné kolem 8.-9. mésice véku a nejprve jen
varenou nebo pecenou.”
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