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Vyzkousejte netradicni
hummus - z ¢ervené repy
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Cervend fepa se v posledni dobé tési stale vétsi oblibé. Nase vzpominky na
sterilovanou repu ze Skolnich jidelen postupné mizi a stridaji je rizné variace
receptd z této vyborné zeleniny nabité vSemi moznymi vitaminy a mineraly.
Vyzkousejte recept na netradi¢ni hummus z Cervené repy!
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Cervend fepa plsobi preventivné a lééebné na nase zdravi v mnoha
smerech diky vysokému obsahu kyseliny listové, drasliku, vitaminu C,
B6, zeleza, antioxidantu betacyaninu a vldkniny. Repa se uZiva pfi
podpore imunitniho, kardiovaskularniho a nervového systému a tvorbeé
cervenych krvinek. Posiluje stény cév a vazivovych tkani. Uziva se pfi |éCbé
mykédz, vysokého krevniho tlaku a zazivacich potizi. Repa také poméha
odstranovat z téla jedovaté latky, vyrazné pomaha pri detoxikaci
organismu a plsobi mocopudné.

Koren i listy, jist se da vse

Z repy se nejCastéji konzumuje jeji koren, avsak listy jsou také stejnym
zdrojem prospésnych latek a upravuji se podobné jako $penat. Repa je
idedIni syrova v zeleninovém salatu nebo zeleninové §tavé. Repu je viak také
mozno upravit na pare, varenou, pecenou, nebo sterilovanou. Hodi se skvéle



do saldtu, polévek, nebo pomazanek. Pro zachovani co nejvice nutri¢nich
benefitd varfime nebo peceme repu vzdy celou neoloupanou a loupeme az po
uvareni. Konzumaci Cervené fepy dochazi Casto k Cervenému obarveni stolice a
moci, proto se nelekejte, jde pouze o vylouceni Cerveného barviva betaninu.
Repa obsahuje pomérné vyssi podil sacharidi, proto by si diabetici
méli hlidat jeji mnozstvi.

RECEPT: CERVENY HUMMUS



SUROVINY na 2-3 porce:

cervena repa 1 vétsi kus
cizrna varena (nebo z plechovky) 260g

olivovy olej 2 IZicky



citronova stava z pllky citrénu
cesnek 2 strouzky
stil % Izieky

koreni / bylinky dle chuti (pepf, koriandr, chilli, mata, petrzel, apod)

POSTUP:

Cervenou fepu omyjeme, osu$ime a zabalime ddkladné do alobalu. Do
predehraté trouby na 200 °C dame péct zabalenou fepu na cca hodinu. Pak ji
vyjmeme z trouby, alobalu a nechdme vychladnout. Cizrnu pres noc namocime
a druhy den uvarime do mékka (alespon hodina mirného varu) nebo pouzijeme
cizrnu z plechovky. Uvarenou nebo z plechovky cizrnu opldchneme a dame do
mixéru. Mixujeme na hladkou kasi. PeCenou rfepu po vychladnuti oloupeme a
pokrajime na kousky, které vlozime do mixeru k cizrnové kasi. Mixujeme opét
do hladka. Priddme olivovy olej, citronovou Stavu, prolisovany ¢esnek, sl a
koreni / bylinky. VSe didkladné promixujeme a nechame v lednici chvili uleZet.
Pomazanku podavame jako dip spolecné s celozrnnym pecivem, pita chlebem a
Cerstvou zeleninou, nebo mazeme jako pomazanku na pecivo.



Energeticka hodnota 1 porce: 850 kJ
25 g sacharidl
7 g bilkovin
9 g tukd
16 g vldkniny
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