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Chrest - kral zeleniny

Chrest podporuje srde¢ni ¢innost a ma moéopudné ucinky. Pusobi
blahodarné pfi revmatismu a bolesti zubu a uziva se také jako
afrodiziakum. Chrest ma...

Zdravotni ucinky

Chrest podporuje srde¢ni ¢innost a ma mocopudné ucinky. Pusobi blahodérné pri revmatismu a
bolesti zubu a uziva se také jako afrodiziakum. Chrest ma zanedbatelné mnozstvi kalorii, proto je
vhodnou stravou pri redukcni dieté. Nedoporucuje se konzumace chrestu pri dné, jelikoz zvysuje
hladinu soli kyseliny mocové v kloubech.

xPestovani chrestu

Tuto velice zdravou rostlinu si muzete bez vétsi namahy vypéstovat i na svoji zahradce. Ze zacatku
chrest potrebuje dostatecné hlubokou, kyprou, humézni pudu, nejlépe dopredu vyhnojenou kravskym
hnojem. Prvni sazenice vypéstujete za 3 roky, poté se vam ale chrest za ¢ekani odméni bohatou
urodou kazdy rok. Dulezité je, abyste po sefezani nadzemni ¢ésti na podzim rostlinu prihnojili
kompostem, zjara pak kompost zaryjte do pudy a jesté prihrnte dalsi. Az se nad zemi objevi
Sedozelené hlavicky, odhrabnéte je a co nejhloubéji vyriznéte. Jestlize nestihnete vSechen chrest
sklidit a za¢nou podrustat vyhonky, muzete je také sklidit, dokud jsou jesté mékké. Maji dokonce vice
vitamintl, nez ty bilé. Nejsilngjsi vyhonky ale nechejte, aby rostlina méla silu na dalsi rok.
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Skladovani chrestu

Chrest skladujeme ve vlhké utérce nebo papiru pri teploté kolem 5 st.C. max. 7 dni. Déle
skladovany chrest se muze pouzit na zakonzervovani. Chrest, ktery je mimo chladni¢ku, bychom méli
spotfebovat do 3 dnil. Cerstvy chiest nezmrazujeme, pouze uvareny. Pfed konzumaci musime chrest
oloupat, nejlépe Skrabkou na brambory a drevnaté konce okrdjet. Chrest se mize konzumovat i
cerstvy, vareny je vSsak chutné;jsi.
TIPY pri vareni:

* Slupky loupeme od $picek smérem dola

« Pri loupani chrestu podlozime krehké SpiCky prsty, aby se neulamaly

* Slupky a odrezky chrestu mizeme po omyti pouzit k ochuceni polévky nebo je ususime a

pouzivame jako koreni do polévek
 Povadly chrest ponorime do studené vody, opét ziska svoji cerstvost

Zde jsme pro vas vybrali nejznaméjsi RECEPTY Z CHRESTU:

Chrest - recepty

. xlVareny chrest

Cerstvy chiest oloupeme, oplachneme, svaZeme niti do svazecku, vlozime do vrouci vody s trochou
soli a cukru a varime do mékka asi 20 minut.

. Vareny chrest se strouhankou

24 ks chrestt, 80 g mdsla, 2 IZice strouhanky, stl

Chrest oloupeme a svazeme niti do svazecku po Sesti kusech. Vlozime do osolené vody a varime 15
minut. Nechdme okapat, odstranime nit a posypeme nasucho oprazenou strouhankou, prelijeme
rozpusténym maslem. Podavame s varenymi brambory a hlavkovym salatem, nebo jako predkrm ci
jako prilohu k masu.

- DusSeny chrest

Cerstvy oloupany chiest nakrajime na asi 4 cm dlouhé kousky a dusime ho v men$im mnoZstvi
osolené vody do mékka. Chrest vyjmeme a vyvarenou vodu zahustime jiSkou z mésla a hladké mouky.
Ve 150 ml smetany rozkvedlame zloutek a nalijeme do omacky. Nakonec do krému vlozime zpét
uvarené kousky chrestu a zasypeme pazitkou nebo petrzelkou. Poddvdme s brambory nebo ryzi.
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- PeCeny chrest

Oloupany chrest (celé vyhonky) vlozime do pekace, pokapeme olivovym olejem, osolime a
promichédme. Troubu rozpalime na 180 st.C a peceme 20 minut. Po upeceni posypeme nastrouhanym
tvrdym syrem a muzeme konzumovat.

. PeCeny chrest se strouhankou

1 kg chriestu, 2 smetany ke slehdni, stl, 100 g tvrdého syra, 4 IZice strouhanky, 30 g mdsla

Chrest povarime ve slané vodé 10 minut. Vymazeme zapékaci misku, vlozime do ni chrest, posypeme
strouhankou, zalijeme smetanou a posypeme strouhanym syrem. Zapeceme. Jako prilohu
doporucujeme varené brambory a zeleninovy salat.

- SmazZeny chrest

Ocistény chrest nejdrive uvarime v osolené vodé s trochou cukru, poté scedime. Obalime v mouce,
rozslehaném vejci a strouhance a smazime na oleji.

. Zapeceny chrest se Sunkou a syrem

500 g chrestu, 4 pldtky sunky, 50 g tvrdého syra, 100 ml smetany, 1 Zloutek, petrzelka, citronovd
S$tdva, stl, mdslo na vymazdni plechu

Oloupany chrest zakapeme citronovou $tavou a svazeme do svazecku. Svazecky vlozime do varici
slané vody a varime 15 minut. Poté odstranime nit a a chrest polozime po asi 5ti kusech na platky
Sunky. Zabalime a vlozime do méslem vymazaného pekace nebo zapékaci misy. Posypeme
nastrouhanym syrem a petrzelkou, prelijeme zloutkem rozmichanym ve smetané a v predehraté
troubé zapékame 10 minut. Poddvame s varenymi bramborami.

. Chrestovy krém

Chrest 400 g, slepici vyvar 0,5 I, mouka 40 g, 1 Zloutek, mdslo 40 g, smetana 3 IZice, muskdtovy
orisek, stl

Chrest oloupeme a nakrajime na kousky 2-3 cm dlouhé a uvarime v 0,5 litru osolené vody s trochou
cukru. Z mouky a masla pripravime svétlou zaprazku, kterou zalijeme vyvarem z chrestu. Prilijeme
slepic¢i vyvar a vSe povarime. Odstavime z plotny a do horké polévky pridame zloutek rozmichany se
smetanou. Do hotového krému vlozime nakrajeny, uvareny chrest, nastrouhame trochu muskatového
orisku a mazeme konzumovat.'

TIP: Pro obménu chuti mizete s vyvarem do omacky pridat jesté 100 g zampionu.



. Chrestova polévka

Chrest, 1 dl mléky, 1 dl smetany ke slehdni, 1 zloutek, worcestrovd omdcka, 1 IZice hladké mouky,
stava z 1/2 citronu, vegeta

Chrest oCistime, nakrajime na malé kousky a povarime v mirné osolené a ocukrované vodé s
citr.stavou asi 20 minut. Smichdme mléko se smetanou, moukou a zloutkem. Tuto smés vlijeme do
vyvaru z chrestu. Dochutime worcestrovou omackou a vegetou.

. Chrestova polévka se syrem

200 g chrestu, 1 | kureciho vyvaru, sul, 120 g smetanového syru (Lucina), petrzelovd nat

Oloupany chrest nakrajime na kousky a uvarime v kurecim vyvaru. Syr nakrajime na kostky, vlozime
ho do talife a prelijeme polévkou. Prisypeme petrzelovou nat, dosolime a muzeme konzumovat.

. Chrestovy koktejl

500 g chrestu, 1 pomeranc, 15 g smetany, 40 g majonézy, kecup, citronovd stava, cukr, stl, kari, par
listt hlavkového saldtu

Chrest oloupeme, nakrajime na kousky cca 1,5 cm a povarime v osolené vodé se 1zickou citronové
stavy a 1zickou cukru. Poté chrest scedime, pokapeme citronovou Stavou a nechdme vychladnout.
Mezitim oloupeme pomeranc¢, a nakrajime ho na prouzky. Odstranime pecky. Smichdme majonézu,
citronovou stavu, cukr a kari. USlehame smetanu a smichame ji s keCupem. Pripravime si koktejlové
sklenice. Na jejich dno vlozime listy hlavkového saldtu (dobre opereme!), na to vareny chrest,
prelijeme zalivkou a ozdobime pomeranc¢em. Koktejl podavame vychlazeny.

- Kureci prsa s chrestem

600 g kurecich prsicek, 280 g vareného chrestu, 1 vejce, 40 g bramborového skrobu, 1 dcl vyvaru,
0,5 dcl dezertniho vina, olej, mdslo, petrzelka a redkvicka na ozdobeni, vegeta, stil, pepr

Kureci prsa nakrdjime na mensi platky, osolime, opeprime, promichdme s 1/2 Skrobu, vegetou a
vejcem. Na rozpaleném oleji opeCeme masdo, tuk zCasti slijeme a prilijeme vyvar a vino. Dochutime
vegetou a zahustime Skrobem rozpusténym ve vyvaru. Nechame dusit do mékka. Podavame s
chrestem, ktery prekrojime na pulky a oht'ejeme na maésle, ozdobime redkvickou a petrzelkou.

. Platky zapecené s chrestem

600 g platki z masa (vepr.kyta, kureci prsa nebo teleci kyta), 120 g sunky, 120 g vareného chrestu,
100 g syru ementdl, olej, stil, pepr



Maso naklepeme, osolime, opeprime a opeceme zprudka na oleji. Na pripravené maso klademe
Sunku, chrest, syr a zapeceme na grilu. Jako prilohu podavame hranolky nebo ryzi.



