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Kren - poznejte silu této palivé korenove
zeleniny

Kren je rostlina z celedi brukvovitych. Pochazi z jihovychodni Evropy a
zapadni Asie, do stredni Evropy jej prinesli Slované v dobé stéhovani
narodu....

Korenova zelenina s pikantni chuti, to je kren

Kren je rostlina z Celedi brukvovitych. Pochazi z jihovychodni Evropy a zapadni Asie, do stredni
Evropy jej prinesli Slované v dobé stéhovani naroda. V ¢eskych zemich se kien péstoval od 12.
stoleti, od 17. stoleti byl Slechtén a vznikaly razné odrudy. Dnes je ki'en rozsiren po celém svété a u
nas se péstuje konkrétné jeden druh, kren selsky (latinsky armoracia rusticana).

Kten patti do stejné skupiny s dalSimi palivymi rostlinami, jako jsou hotcice, rericha a redkvicka,

kren je z nich vSak nejpélivéjsi. Péstuje se pro svij silné aromaticky mohutny koren, ktery
vyuzivame jako pikantni zeleninu, koreni i 1ék.

Péstovani krenu - vytrvalam odolna a nenarocna rostlina

Kren je vytrvala a odolna rostlina, ktera se snadno rozmnozuje, zvladne ruzné klimatické i ptdni
neprizné, netrpi skiidci a nemocemi. Péstovani kienu je tedy pomérné nenaro¢né, nicméné bez
péce se neobejde, pokud chceme sklizet kvalitni koren, ne rozvétvené tenké korinky

S péstovanim krenu zaCiname na podzim nebo brzy na jare. Do brazd sazime rizky bez postrannich



vybézku korene, které odrezeme, a zahrneme kompostem. Kren ma rad vlhkou, ale ne
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premokrenou pudu, vhodné je stanovisté na slunci nebo v polostinu. Rozhodné kren nehnojime,
v opacném pripadé nam poroste mnoho postrannich tenkych korinkd. Koreny oslabuje také
kvétenstvi, proto jej v 1été vylamujeme.

Od druhého roku sklizime koreny, které vyrostly na povrch. Pozor jen na to, abychom neporusili
matecny koren. Kren je takto mozné sklizet prubézné az deset let.

Uchovani krenu neni snadneé

Aby si kren zachoval vSechny své zdravi prospésné latky, je nutné jej uzivat cerstvy. Problémem
vsSak je jeho skladovani. V lednici kien vydrzi pouze chvili a brzy za¢ne vysychat. Jeho trvanlivost
lze mirné prodlouzit zabalenim do navlhc¢ené utérky. Idedlni variantou je uchovani krenu
zasypaného v pisku v bedné ve sklepé, jednou mesicné je nutné pisek trochu prolit vodou.

Nakladany kren

Ne kazdy ma moznost zeleninu takto skladovat, reSenim muze byt nakladany kren. Kilogram
korenu namoc¢ime na hodinu nebo dvé do studené vody, poté omyjeme, oSkrdbeme a najemno
nastrouhame. Nalev pripravime svarenim dvou sklenicek vody, trosky octa, soli a cukru. Prisypeme
ki'en a jeSté par minut varime. Smési naplnime Cisté a suché zavarovaci sklenice, poradné zavieme a
nechame tyden ulezet. Naklddany kren uchovavame na chladném a suchém misté. Pokud chceme,
aby vydrzel delsi dobu, je lepsi deset minut sterilizovat a po zavareni otocit dnem vzhuru, aby se
vicko dobre zatdhlo. Nakladany ki'en pak vydrzi cely rok a miuzeme ho pouzit do riznych pokrmd.

Suseny kren

Dalsi moznosti uchovani krenu je ususSeni nastrouhaného ¢i nakrajeného korene. Vcelku, na
kousky nakrajeny nebo nastrouhany muzeme kien také zmrazit. Je tfeba podotknout, Ze vSemi
Upravami kifen ztraci své 1é¢ivé schopnosti, jako dochucovadlo a priloha k jidlim ale bude stéle
skvély.

Kren jako zelenina v kuchyni

Hlavni vyuziti ma kien v gastronomii jako korenici doplnék. Cerstvy nastrouhany ki'en se ¢asto
podava k teplym uzenindm nebo masu, zjemnit jeho pikantni chut miZeme smichanim
s nastrouhanymi jablky. Popularni je také Sunkova rolka s kifenovou slehackou, ktera se jako
predkrm objevuje napriklad na svatbach. Pripravime ji tak, Ze najemno nastrouhany kren smichame
se Slehackou a smeési naplnime teplou nebo studenou Sunkovou rolku.

Z krenu se také délaji rizné dipy a omacky k masu, rybam, pecenym bramboram ¢i na jednohubky.
Staci smichat jogurt, zakysanou smetanu ¢i tvaroh se strouhanym krenem, doplnit 1ze také sladkou
paprikou, bylinkami, Sunkou, syrem a podobné. Chutna je také bila krenova omacka, tedy zakladni
svetla omacka s primichanym strouhanym krenem a doplnéna smetanou €i jogurtem. Podava se
s knedliky a platkem hovéziho nebo uzeného masa.

Blahodarné ucinky krenu
Kren neni jen chutna zelenina. Je zdrojem vitaminu C, kterého obsahuje dokonce vic nez citrusy,

déale vitaminu skupiny B, vitaminu E a provitaminu A, tedy karotenu. Obsahuje velké mnozstvi
mineralnich latek, napriklad Zelezo, horcik, draslik, vapnik a fosfor, ale také antibakterialni latky.



Diky tomu vSemu ma kren pozitivni uc¢inky na lidské télo, pusobi jako dezinfekce, proti bakteriim,
virum i plisnim. Kfen zvyS$uje odolnost organismu, povzbuzuje chut k jidlu, podporuje vylu¢ovani
zaludecnich stav, a tim zlepSuje travici funkce téla. Blahodarné také puisobi na Cinnost strev a jater.
Jeho schopnosti jsou dnes potvrzeny i mnohymi védeckymi vyzkumy.

Kren léci bolavé klouby i dychaci potize a nachlazeni

Pro své schopnosti se kren vyuziva i v domdacim lécitelstvi. Kren zvySuje prokrveni a tim mirni
bolesti, proto se obklady z néj prikladaji na zanicené a bolavé klouby, zdda nebo svaly, pomahaji
proti revmatismu, ale také pri chripce ¢i zapalu plic a dalSich dychacich potizich. Diky svym
dezinfek¢nim acinkum lze kren pouzivat i k ¢iSténi pleti.

Kren se samozrejmé podava i vnitiné, ma antibiotické a antiseptické uc¢inky, diky vysokému obsahu
vitaminu C je dobry k prevenci i 1é¢eni. Odhlenuje pradusky, tim zprichodnuje dutiny a plice,
usnadnuje odkaslavani a pomdaha 1é¢it zanéty hornich cest dychacich, nachlazeni, bolesti v krku i
chripku. Kren také tlumi silny davivy kasel a pomaha pri chrapotu. Jeho pouzivani chrani télo pred
nachlazenim a dalS$imi nemocemi.
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Kren pro dobré traveni a spravnou funkci strev

Kren ma mirny mocopudny ucinek a pomahd tak od zadrzovani vody v téle. Pouziva se také pri
zanétech moCového méchyre a mocovych cest, pomahda vylucovat ledvinové kameny. Obsahuje
draslik, ktery ma pozitivni vliv na traveni. Kren proto Cisti stfeva, obnovuje stievni mikrofloru,
poméha pri zazivacich problémech a celkové povzbuzuje a posiluje organismus, zlepsSuje traveni a
metabolismus. Je také velmi vhodny pri rekonvalescenci po dlouhych nemocech a diky pozitivnimu
vlivu na streva se doporucuje uzivat po dobrani antibiotik, aby pomohl harmonizovat travici trakt.

Jak vyuzit kren na maximum aneb lécivé recepty

Kren se uziva zasadné cerstvy a tésné pred pouzitim se strouhd. Da se kombinovat s medem nebo
treba s cesnekem, ktery jej svymi 1é¢ivymi ucinky doplnuje.

Kren muze 1é¢it zvenku ve formé obkladu. Problémy s dychacimi cestami napriklad miizeme mirnit
tak, ze nastrouhany ki'en naneseme na cCistou latku, zakryje gazou a prilozime na deset minut na
hrud, poté oplachneme. Opakujeme po dobu tydne dvakrat denné. Pri revmatickych potizich a
bolestech kloubl a svall se vyuzivaji obklady z nastrouhaného kienu smichaného s tvarohem
nebo také kifenové placky, které pripravime smichanim tii dili kienu s péti dily mouky a jednim
dilem sadla. Smés natreme na platno a pres néj prilozime na patnact minut na postizené misto. Kren
nedavame primo na kuzi, protoze by mohl zpusobit puchyre a vyrazku. Kren mize pomoci i pri
bolestech hlavy. Staci smichat strouhany kien se stejnym mnozstvim vody, kasi zabalit do utérky,
prilozit na tyl a nechat deset minut plsobit.

K ci$téni, dezinfekci a regeneraci pleti muzeme pouzit $tavu z kfenu smichanou s vodou ¢i
lihem. Kren muze také pomoci 1é¢it pigmentové skvrny, kdyz jej smichame s mlékem a tvarohem,
nanasime na kizi, nechdme pusobit a poté oplachneme. Pouzit jej muzeme i na posilnéni vlasu. Staci
nastrouhany kien smichat s olivovym olejem ve stejném poméru a vetrit do vlasu. Hlavu zabalime
do ru¢niku a nechame dvacet minut pusobit, poté oplachneme.



Krenové sirupy nejen proti nachlazeni

Proti nachlazeni, chripce a zahlenéni se da uzivat také sirup ze strouhaného krenu a medu. Obé
suroviny smichdme ve stejném pomeéru a uskladnime v uzavrené nadobé v lednici. Tato smes je také
dobra pri rekonvalescenci a poméhda harmonizovat télo. Dalsi recept na 1ék proti nachlazeni je zalit
nastrouhany kren prevarenou vodou a nechat pod poklickou pul hodiny louhovat. Poté scedime
pres platno a tekutinu smichame s medem.

Proti kasli muzeme uzivat také smés lzice nastrouhaného kfenu, stejného mnozstvi cibule se ¢tyrmi
1zickami medu a péti Izicemi vody. VSe Ctyri minuty povarime, nechame vychladnout, scedime a
uchovame v lednici. VSechny sirupy uzivame trikrat denné po jedné lzici, vétSinou po dobu jednoho
tydne. Hodi se také pri prevenci respiracnich chorob, kdy je uzivame dvakrat denné po dobu Sesti
tydnu.

Pri rymé a nachlazeni muzeme kren inhalovat. Ve trech litrech vrouci vody rozmichame 1zicku
nastrouhaného krenu a inhalujeme deset minut. Pro 1é¢bu dychacich cest se také doporucuje
kloktat vylisovanou stavu z krenu smichanou s teplou vodou.

Kren je vhodny i na travici potize. Napoj pro dobré traveni pripravime tak, ze smichame ctvrt litru
teplého mléka s nastrouhanym kouskem krenu. Popijime po douskach.

S kfenem opatrné, muze i uskodit

Kren mize byt ndpomocny pri 1é¢bé i prevenci ruznych nemoci a potizi. Pozor vSak na to, zZe jde o
opravdu silnou az agresivni rostlinu. Pri prili§ ¢astém uzivani nebo pri poziti velkého mnozstvi ¢i
citlivosti organismu ¢lovéka muze kren misto pomoci zpusobit problémy napriklad s jatry,
ledvinami nebo mo¢ovym méchyrem, muze také drazdit stény zaludku a strev. Stejné tak nadmérné
vnéjsi uzivani mize vyvolat vyrazky nebo puchyre.

Uzivani krenu tedy nesmi byt dlouhodobé a intenzivni, zkratka plati zde zlaté pravidlo vS§eho
s mirou.



