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Celer - zazracna zelenina plna vitaminu,
kterou ocenite nejen v kuchyni

Celer, to nemusi byt pouze aromaticka bila bulva, ktera se pridava do
polévky. Tato zelenina vdam nabizi mnohem vic. Muzete ho konzumovat
Syrovy,...

Klasicky i rapikaty celer vyuzijete na sto zpusobu

Celer, to nemusi byt pouze aromaticka bila bulva, ktera se pridava do polévky. Tato zelenina vam
nabizi mnohem vic. Muzete ho konzumovat syrovy, pridavat ho do salati nebo pomazanek. Celer ma
navic tu vyhodu, Ze ani pri vysokych teplotach neztraci vitaminy. Klidné tak muzete celer varit,
péct nebo grilovat a nechat se prekvapit jeho lahodnou chuti na ruzné zpusoby. Pokud vSak presto
mate z vyrazné chuti celeru strach, idealni variantou je pro vas rapikaty celer. Tento druh zeleniny
je oblibeny zejména v primorskych oblastech zdpadni Evropy. Do ¢eské kuchyné zatim moc nepronikl
a vétsina lidi si ho poji s drastickou redukcni dietou. To je ale velky omyl. Ano, rapikaty celer je
skute¢né vhodny pro hubnuti, rozhodné ho ale muzete vyuzit i jinak a pripravit z néj lahodné jidlo.
Skvéle se hodi napriklad do salatd, nebo pro ozvlastnéni masovych pokrmu. Otrhané listy mizete i
ususit a vyuzivat je jako koreni. Rapik celeru bez listl pak miiZete pouZit tfeba jako pfirodni a hezky
vypadajici michatko do koktejla.

Celer - to je zelenina napéchovana vitaminy

Snazite se dat télu potrebné vitaminy, ale stale to neni ono? A zkusili jste uz celer? Ano, praveé celer
je totiz doslova vitaminova bomba, ktera obsahuje vice nez osmdeséat zdravi prospésnych vitaminu



a mineralll. Mozna vés to prekvapi, ale pravé celer je velmi bohaty na vitamin C. Kofeny celeru jsou
pak také skvélym zdrojem vitamint B, drasliku, kyseliny listové, horc¢iku, vapniku i zeleza. V listech
celeru zase najdeme velké mnozstvi vitaminu A, ktery je prospésny pro nas zrak, kosti, ale i spravny
vyvoj plodu v téhotenstvi.

Také silné aroma, které je pro celer typické, mé svij divod. Chréani nase télo pred plisnémi a
bakteriemi, uklidiiuje zaludek i streva a odstranuje z nich nezadouci latky. Tato prirodni
desinfekce je tak vhodna nejen pri nachlazeni, ale i k preventivnimu ocisténi téla.

Celer neni pouze afrodisiakum, prospiva celému télu

Uz stari Egyptané se spoléhali na celer jako na velmi u¢inné prirodni afrodisiakum. Jeho
povzbuzujici vlastnosti ale nejsou to jediné, co vim muze nabidnout. Klasicky i rapikaty celer je
prospésny celému télu. Do jidelni¢ku by ho méli zaradit napriklad ti, co trpi cukrovkou, vysokym
tlakem, nebo maji problémy se zdcpou. Konzumovat ho muzete jakkoli, idealni je ale jist ho syrovy,
nebo v podobé celerového dzusu.

Jaké ucinky tedy celer ma?

* snizuje hladinu cholesterolu

« ulevuje od zacpy

« snizuje riziko rakoviny zaludku a tra¢niku

¢ je mocopudny a zlepSuje tak funkci ledvin

e urychli odstranéni ledvinovych kament

« zklidiiuje nervovy systém

* snizuje krevni tlak

« reguluje hormony, zvysuje plodnost a bojuje proti impotenci

Celer navic pusobi zasadotvorné, a je tak vhodny i pro podrazdény a prekyseleny zaludek. Pokud
celer v jakékoli podobé jime dlouhodobé, pomtze ndm od zdravotnich potizi, jako jsou migrény,
zaplisnéni, vaginalni mykadzy ¢i alergie. Odborny pohled 1ékare celer samoziejmé nezastoupi, jak
ale vidite, at uz si denné doprejete rapikaty celer, nebo pokrm z celeru bulvového, vasemu zdravi tim
jediné prospéjete a mizete tak predejit fadé nemoci, nebo urychlit jejich 1éCbu.

Celer vam pomuze pri hubnuti

Rapikaty celer je zndmy jako u¢inna pomtcka pfi dieté. Je to skute¢né tak. Oba druhy celeru
obsahuji jen velmi malo kalorii, a tomu, kdo se snazi hubnout, jsou bohatym zdrojem kvalitnich
vitaminu. Myslete ale na staré Ceské porekadlo, ze vSeho moc $kodi, a i celer jezte s rozumem.
Rozhodné neni vhodné nasazovat drastickeé celerové diety. Lepsi je dbat na zdravou, pravidelnou a
vyvazenou stravu a naucit se celer pouzivat jako uzitecného pomocnika. Denni menu si tak obohatte
o syrovy rapikaty celer, celerovou $tavu, nebo celer jednoduse pridejte do salati pomazanek ¢i
polévky. Celer je pro mnozstvi vitaminu, které obsahuje, také vyborny zivotabudi¢. Sklenice celerové
stavy po ranu tak nejen prospéje vasemu zdravi, ale da vam i dostatek energie na cely den.

Krasneéjsi plet diky celeru
Kosmetika, kterou bézné najdete v obchodech, je nejen drahd, Casto navic ani nevite, z ¢eho je

vyrobena. A o krasné pleti, kterou vam slibuji na obalech, si muzete nechat jenom zdét. Vsadte proto
na silu prirody a vyzkousejte levnou a jednoduchou celerovou pletovou masku. Postaci vam dvé



1zicky jemné nastrouhaného celeru (doporucujeme spiSe rapikaty celer) a jeden Zloutek. Tyto dvé
ingredience diukladné promichejte, naneste na omytou a ususenou tvar a nechte pusobit zhruba 15
minut. Poté masku oplachnéte vlaznou vodou. Vase plet se diky celeru prirozené ocisti a vy se
budete citit svéze a mladistvé.

Péstovani celeru? Dulezita je priprava sazenic

Celer ma pomérné dlouhou vegetac¢ni dobu, pokud tak planujete jeho vysadbu, je nutné sazenice
vCas predpéstovat. Jak na to? Sazenice rapikatého ¢i bulvového celeru zasadte nejpozdéji v inoru
nebo dubnu. Semena celeru pak uchovejte v teploté mezi 15 - 20 °C, jediné tak spravné vyklici. Po
vzejiti dejte pozor, semenacky celeru jsou totiz velmi krehké a citlivé na seschnuti. Rozesadte proto
sazenice tak, aby mély dost mista a nechte je zesilit. Zdravé sazenice s listy pak postupné presazujte
do kelimku nebo sadbovacu a uchovejte je az do doby vysadby na misté s dostatkem svétla a teplotou
alespon 10 °C. Predpéstovani sazenic celeru je ponékud slozité. Pokud si na to jeSté netroufate
nebo jednodusSe neméte Cas, doporucujeme koupit jiz pripravené sazenice. Pri vybéru vSak dbejte na
jejich vzhled a zdravé koreny.

Celer vyzaduje dostatek mista a kvalitni Ziviny

Idedlni doba pro sazeni celeru je druha polovina kvétna. Pokud vSak méate parenisté s prohratou
zeminou, muzete sazet uz v dubnu. Dbejte na to, aby byl celer pred sadbou otuzily vétranim a mél asi
o tretinu zkracené korinky. Obzvlasté u bulvového celeru si pak dejte pozor a jednotlivym sazenicim
doprejte dostatek mista i ptidy. Vhodnéa vzdalenost pro bulvovy celer je asi 50 cm v fadku i mezi
nimi. Jediné tak totiZz budou bulvy celeru skute¢né velké a neporusené. Rapikaty celer pak vyzaduje
0 néco mensi vzdalenost, posta¢i mu 20 cm. Thned po vysadbé nezapomerite celer dostatecné zalit,
nic nezkazite ani tim, kdyz zahon prikryjete netkanou textilii.

Celer je pomérné naro¢ny na ziviny a obsah vapna v pudé. Obzvlasté rapikaty celer, ktery tvori vétsi
mnozstvi zelené hmoty, je pak vyzaduje velké mnozstvi dusiku v puidé. Béhem vegetace proto
doporucujeme celer vydatné hnojit viceslozkovym hnojivem. Nezapomente ani na pravidelné
okopavani, obzvlasté u bulvového celeru je totiz velmi dulezité, aby mély koreny dostatek vzduchu. A
jaky druh pudy je pro celer vhodny? Bulvovy celer prospiva v hlinitych a huméznich pudach, rapikaty
zase potrebuje spise pudu hlinitopisc¢itou.

Bylo péstovani celeru uspésné? To zjistite uz béhem
cervence

Z prvnich péstitelskych tspéchu v podobé mensich celerovych bulev se muzete tésit uz v prubéhu
cervence. Také rapikaty celer uz v 1été zacina dozravat, jednorazova sklizen ale prijde az koncem

zari. Pri sklizeni bulvového celeru ale dejte pozor, abyste koreny neporusili. Zdravé, Cisté a
nevysusené bulvy vam totiz vydrzi ve sklepé bez problému i pul roku.
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Recepty z celeru

Celerové hranolky

Ingredience



1 - 2 velké celery
3 - 4 1zice oleje

1 1zice kari koreni
e stl

Celerové hranolky - postup pripravy

Celer ocCistime, omyjeme a nakrajime na pravidelné hranolky silné asi 1,5 cm. Ty pak vhodime do
vrouci, osolené vody, nechame povarit 1 - 2 minuty a scedime. Pridame olej, koreni dle chuti a dobre
promichame. Takto ochucené celerové hranolky rozprostreme na pecici papir a peceme do zlatova
na 220 °C zhruba 35 minut. Celerové hranolky poslouzi jako priloha k masu, ale i jako zdrava
varianta chipst. Podavat je mizeme napriklad s dipem ze zakysané smetany.

Celerova pomazanka
Ingredience

o 1 vétsi celer

1 mrkev

150 g toceného saldamu (mizeme vynechat)
zakysana smetana

majonéza

sul a pepr

Celerova pomazanka - postup pripravy

Celer i mrkev ocistime a nakrajime najemno. Saldm nastrouhame na hrubém struhadle a pridame k
zeleniné. Smés zamichame spole¢né s majonézou a zakysanou smetanou, ochutime dle potreby. Pro
zdravéjsi variantu muzeme majonézu nahradit bilym jogurtem. Do pomazéanky muzeme také
libovolné pridavat dalsi ingredience, napriklad strouhany syr, nebo kyselé okurky. Podavame
vychlazené idedlné druhy den.

Smazeny celer
Ingredience

e 1 celer

e sul

ocet (nebo citronova stava)

hladkd mouka

strouhanka

rozslehané vejce

olej

dle chuti pomazankové maslo, tvrdy syr

Smazeny celer - postup pripravy

Omyty a oloupany celer nakrajime na stejné platky Siroké zhruba 4 cm. Ty pak varime ve vrouci
osolené vodeé asi 5 minut. Uvarené platky celeru oplachneme studenou vodou a nechame okapat. Pro
lepsi chut muzeme potrit jednu stranu celeru pomazankovym méslem, nebo mezi dva platky celeru
vlozit platek tvrdého syra. Takto pripraveny celer pak obalujeme v hladké mouce, vajicku a
strouhance. Dle potreby opakujeme. Obaleny celer smazime do zlatova na rozpaleném oleji.



Podavame ihned s bramborem, bramborovou kasi nebo zeleninovou oblohou.
Recepty s rapikatym celerem

Lehky salat s rapikatym celerem
Ingredience

« 1 repikaty celer

2 jablka

150 g zakysané smetany

60 g majonézy

100 g rozinek

sul a pepr

dle chuti slunec¢nicova seminka, vlasské orechy

Lehky salat s rapikatym celerem - postup pripravy

Rapikaty celer zbavime list{l, omyjeme a nakrajime na drobno. Jablka zbavime jadfince, nakrajime na
tenké platky a pridame k celeru. Pfimichdme zakysanou smetanu, majonézu, ochutime a dukladné
promichéame. Pro oziveni pridame rozinky, slunecnicova seminka nebo vlasské orechy. Nechame
odlezet a podavame.

Zapeceny rapikaty celer
Ingredience
« rapikaty celer
citron
150 g syra (vhodny eidam, niva, nebo parmezan)

50 g masla
e sl a pepr

Zapeceny rapikaty celer - postup pripravy

Rapikaty celer odistime, omyjeme a nakréjime na stejné dily. Kousky celeru pak povarime ve vrouci
vodé s kapkou citronu asi 5 minut. Po zméknuti celer premistime do zapékaci misky, pridéme maslo,
ochutime dle potreby a posypeme nastrouhanym syrem. Takto pripraveny rapikaty celer zapékame v
troubé asi 20 minut. Podavame ihned po upeceni jako prilohu k hlavnimu jidlu nebo jako samostatny
chod.



