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Chrest podporuje krvetvorbu

Bily, zeleny nebo fialovy

Kromé zdkladnich druht chrestu (bilého, zeleného a fialového) se setkdme i s odrudou bilo-fialovou nebo
fialovo-zelenou. Za nejlahodnéjsi se povazuje chrest bily, ktery ma jemnou chut a silné stonky (¢im
tlustsi, tim lepsi). Navic bily chrest je vyznamné afrodiziakum. Zeleny chrest se pouziva vice ve
studené kuchyni, bily a fialovy zase v teplé kuchyni.

Proc je chrest zdravy?

Asparagus, neboli chrest, je rostlinou, jejiz 1é¢ivé a regeneracni ucinky znali jiz ve starém Orientu pred
mnoha tisici let.

Chrest obsahuje velké mnozstvi betakarotenu - provitaminu vitaminu A ktery je dalezity pro zdravy
zrak a kuzi a je prevenci proti nékterym typtiim rakovinného bujeni Z dal$ich vitaminu jsou to
vitamin E a C a vitaminy skupiny B, jako thiamin (B1), riboflavin (B2), pyridoxin (B6), biotin (H) a
niacin (B3), kyselina pantotenova (B5) a velké mnozstvi kyseliny listové (B9). Ze stopovych prvku je
pak chrest bohaty na kremik, ma vysoky obsah fosforu, drasliku, sodiku, manganu a zeleza

Chrest ma stimulacni ac¢inek na krvetvorbu, pomaha udrzet zdravy cévni systém a silné srdce a
zlepSuje zasobovani mozku a jinych organua kyslikem. Vysoky obsah vitamint skupiny B, betakarotenu a
zinku jsou idealni pro krasné a lesklé vlasy, Cistou a pruznou plet a pevné nehty. Vysoky obsah
kyseliny listové a niacinu je dulezity pro spravné hormonalni procesy v téle, obnovu a omlazovani
bunék a krvetvorbu, ale i pro nasi mentalni kondici, zdravy spanek, schopnost soustredéni, pameét
a pevné nervy



Chrest obsahuje vice nez 90 % vody a syrovy ma silné cistici vlastnosti. Pusobi hlavné na ledviny a
mocovy méchyr.

Pozor! Lidé trpici dnou by méli chrest konzumovat jen velmi zridka nebo viibeg protoze obsahuje
vyssi hladiny purinu, t.j. 1atky, kterd zvysuje hladinu kyseliny mocové v téle.

Jak koupit dobry chrest?

Cerstvy chrest poznate, kdyz po zatlaceni nehtem na reznou plochu vytéka z rezu tekutina.Cerstvy
chrest zdroven nelze ohnout. Pokud se o to pokusite a vyhonek okamzité nepraskne, nekupujte ho. Chrestu
se zreknéte i tehdy, jsou-li jeho stonky zvadlé a misto odriznuti (které ovSem byva schované v baleni) oschlé
nebo dokonce nahnilé ¢i plesnivé. Také barva stonku musi byt svézi, zadné nazloutlé nebo nahnédlé
zabarveni, $pi¢ky vyhonkl uzavrené, nikoli rozvinuté, a viné jemnd, charakteristicka.

Pokud chrest nespotrebujete ihned po zakoupeni, méjte na pameéti, ze ma rad chladno, vlhko, tmu a jemné
zachéazeni. Zabaleny ve vlhké utérce vydrzi v chladnicce asi 4 dny (podle Cerstvosti pri ndkupu). Chrest
muZzete ovSem i zamrazit. Pak ho nejprve oloupejte, kratce sparte vrouci vodou, zchladte v ledové vodeé a
ulozte do mrazéku, kde vydrzi zhruba pul roku.

Jak uvarit chrest?

Chrest pred upravou oloupeme skrabkou na brambory (bily chiest loupeme asi 2 cm pod hlavickou a
pokracujeme az ke spodnimu konci vyhonku, zeleny a fialovy chrest stac¢i oloupat jen v dolni tretiné),
svazeme niti a dole serizneme tvrdy konec. Nynivlozime(pokud mozno kolmo postavené) do vrouci
osolené vody se Spetkou cukru, platkem masla a koleckem citréonu Podle tloustky vyhonku varime 7
az 12 minut (zeleny kratsi dobu, bily chrest potrebuje trochu déle). Hlavicky by pri vareni mély vy¢uhovat
tésné nad hladinou, jsou na rostliné nejcennéjsi a nejchutnéjsi.

Chrest je v nasich kuchynich nepravem opomijeny, avSak labuzniky vyhleddvany. Tato nizkokaloricka
pochoutka se bajec¢né hodi pro pripravu dietnich pokrmu na mnoho ruznych zpusobuVyborna je z
néj chrestova polévka, velice chutny je chrest zapeceny se syrem nebo vareny chrest polity na talifi horkym
maslem, posypany oprazenou strouhankou a podavany s varenymi novymi brambory.

Vyzkousejte nase chrestoveé recepty:

Recept na chrestové rolky se sunkou mame ZDE
Recept na chrestovou polévku naleznete ZDE
Recept na chrest s kozim syrem vyzkousejte ZDE
Recept na hovézi steak s chrestem je ZDE

Recept na téstoviny s chrestem a krevetami se ukryva ZDE


https://www.coopclub.cz/chrestove-rolky-se-sunkou/21374
https://www.coopclub.cz/chrestova-polevka-2/21363
https://www.coopclub.cz/chrest-s-kozim-syrem/4122
https://www.coopclub.cz/hovezi-steak-s-chrestem/21380
https://www.coopclub.cz/testoviny-s-chrestem-a-krevetami/3915

Recept na lososa se zelenym chrestem naleznete ZDE


https://www.coopclub.cz/losos-se-zelenym-chrestem/21369

