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Nyni je ta spravna doba na
chrest
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Chrestova sezéna je v plném proudu. Proto nevahejte a bézte si koupit svazek.
V poslednich letech jeho obliba stoupd a z hlediska zdravého zivotniho stylu je
to jen dobre.
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Urcité jste si jiz vSimli, Ze existuje vice druhd chrestu. Hlavni kategorie tvori
zeleny a bily chrest. Ale rozdil neni jen v barvé. Zeleny chrest je bohatsi na
vitaminy a rika se, ze je i chutnéjsi nez bily chrest.
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V chrestu jsou vyznamné zastoupeny vitaminy A, B1, B2, C, E, niacin a kyselina
listova. Z mineralnich latek jsou v chfestu nejvic zastoupeny draslik, fosfor,
sira, vapnik, horcik, zelezo, mangan, méd' a selen.

Chrest stimuluje ledviny

Dobrou zpravou je i to, ze se jedna o nizkokalorickou potravinu, ktera je
bohata na mineradlni latky. Chrest je vhodny pfi redukcni dieté, zbavuje telo
vody a procistuje organizmus. Napomaha tak prfi onemocnénich ledvin, ale je
vhodny i na zlepSeni problémd s pleti, napriklad na ekzémy a alergie. Diky
obsahu vlakniny je vhodny i pfi problémech se zacpou. Lidé trpici dnou by se
ale chrestu méli radéji vyhnout.

Nutri¢ni hodnoty chrestu

Kilojouly (k]): 100
Bilkoviny (g): 2
Tuky (g): 0
Sacharidy (g): 4
SAFA (g): 0

Hodnoty jsou uvedeny pro 100 g

Sezodna cerstvého chrestu trva od poloviny dubna do konce cervna.



Péstuje se v Evropé, hlavné ve Francii, Belgii a Italii, ale také na Slovensku i na
nasem Uzemi.

Chrest v kuchyni

Chrest mlzete ve vasi kuchyni zpracovavat na radu zplsobl. Vyzkouset
mUzete napriklad chrestovou krémovou polévku, zapeceny chrest se syrem,
chrest se hodi i do salatl, téstovin nebo jako priloha k masu. Chrest je dobry
také syrovy (v této podobé si zachovava vsechny vyzivné latky), ale popularni
je predevsim jeho tepelné zpracovani.

* Chrest zlistane Cerstvy, pokud ho zabalite do vlhké utérky a budete skladovat v
ledni¢ce maximalné dva dny. Nejlépe ovsem chutna v den, kdy byl vyryt.

* Syrovy chrest lze zmrazit. Pri vareni ho nezmrazeny rovnou hodte do vrouci vody.
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