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Krenové recepty

Kren totiz neni jen Stiplavy koren, ktery vas pri strouhani rozplace. Je to surovina, ktera dokaze pozvednout
obycCejna jidla, dodat jim charakter a zaroven poskytnout télu poradnou davku zdravi.

V ¢em kren pomaha?

Jisté vzpomenete na slavnou scénu z pohadky Tri veterani, kdy Rudolf Hrusinsky 1é¢i dlouhy nos princezny
Bosany pomoci ,,armoracia rusticana”, tedy kienu selského. V nasem vSednim svété sice ki‘en neumi
podobné zazraky, ale treba s rymou si poradi naramné! Vzdyt podil vitaminu C je az dvakrat vyssi nez u
citronu. Kromé toho, ze si kif'en mame dopréavat jako zdravou lahtudku, mtizeme také inhalovat vypary z
krenového odvaru. Krenové obklady pomahaji pri 1écbé revmatu a zanétu, ale také ztuhlych a
namozenych svalu.

Cerstvy ki'en pomaha k lepsimu odkaslavani, uvolhuje totiz hlen.V takovém pripadé smichejte kien
s medem a doprejte si trikrat denné cajovou 1zicku této mediciny. Vyhybat by se mu neméli ani lidé s
travicimi obtizemi, protoze kien zvysuje produkci zaludec¢nich stav a povzbuzuje travici funkce Osoby
trpici nechutenstvim dokaze primeét k lepsimu apetitu. Diky antibakterialnim a protirakovinnym
vlastnostem si poradi s mnoha zanéty v téle, vcetné mocového ustroji nebo dychacich cest Dokonce
se doporucuje pokladat kousek cerstvého kienu na bolavy zub, abyste odstranili neprijemnou bolest.

Je to zkratka vSelék, ktery by v Cerstvé podobé nemél chybét na Zzddné zahradce nebo ve spizi. Varenim o své
cenné latky prichazi, proto je nejlepsi doprat si ho v syrové podobé.



Kren v kuchyni

Kuchtici ho nejcastéji vyuzivaji pro pripravu kirenové omacky nebo studené majonézové omacky,
chybét nesmi ani v Sunkové rolce a studenych krémech na oblozené misy. Vyuziva se pro ochuceni
masa, ovaru, uzeného jazyka, uzenin, a dokonce i ryb.

Palcivost krenu zjemnite kombinaci s vhodnymi druhy ovoce i zeleniny. Pokud pripravujete salat,
vyzkousejte kombinaci s nastrouhanym jablkem, hruskou a ¢ervenou repau. Vyborné se snoubi s
bilym i ¢ervenym zelim. Zjemnit ho mizete priddnim zakysané smetany nebo povarenim v mléce.

Pokud se vam nepodari spotfebovat cely kien, nesmutnéte. Mizete honastrouhat do horcice, nebo
zabalit do vlhkého platynka a umistit do spodni ¢asti lednice. Dulezité je, aby nevyschnul.
Nastrouhany kien co nejrychleji zakdpnéte octem, aby nezhnédl. A jak kren nastrouhat, abyste nevyplakali
misu slz? Babské rady radi kiren pred strouhanim nahrat v teplé vodé nebo troubé.

Kren v babskych radach

Zahradkari jisté védi, ze vyhazovat kirenové listy je velkou chybou. MuiZete z nich totiz vyrobit
vynikajici tinkturu, kterd zatoci s bolesti zad, svalu i kloubt. Postaci k tomu cerstvé krrenové listy, Cisty
alkohol, velka sklenice a tmavé chladné misto, na kterém nechate smeés 14 dni louhovat.

Sparené listy muzete také prikladat na bolavé misto, ovazat platynkem a nechat pusobit pres noc. Tato kira
se doporucuje u bolavych kloubu a pri potizich se dnou At uz se chystate vytvaret domaci obklad nebo
tinkturu, nejprve vyzkousejte, zda nebude pokozka reagovat alergickym projevem.

Vyzkousejte nase recepty:

Krenovy dip
100 g zakysané smetany, 1,5 Izice nastrouhaného krenu (dle libosti méne i vice), 2 1Zice majonézy, 1 IZicka

jable¢ného octa, Spetka soli a pepre, hrst nasekané cerstvé paZitky

Vsechny ingredience smichame v misce, podle chuti osolime a opepiime. Nechdme ulezet alespon hodinu v
lednici, aby se chuté propojily. Podavdme ke grilovanému masu, pecenym brambordm i zeleninovému salétu.

v/ v

TIP: pazitku muzete doplnit o dalsi cerstvé bylinky. Vynikajici je také kopr nebo koriandr.

Krenové bramboraky

500 g moucnych brambor, % cibule, 2 IZice nastrouhaného krenu, 1 strouzek cesneku, 2 vejce, asi 3 IZice
hladké mouky, hrst majordnky, stl, pepr, rostlinny olej na smazeni

Brambory oloupeme, nastrouhame najemno, vymackdme z nich prebytecnou vodu, pridame vejce, kren,
mouku, prolisovany ¢esnek, najemno nasekanou cibuli a koreni a vypracujeme tésto. Thned smazime a
podavame se zelnym saldtem s kirenem nebo kyselou okurkou.



Repa s kifenem

450 g varené cervené repy, 2 sdlky nastrouhaného krenu, 1 IZicka vinného octa, 1 IZicka trtinového cukru,
Spetka soli

V misce smichdme vinny ocet, cukr a stl, priddme nastrouhany ki'en a dobre propracujeme. Nakonec
vmichame nastrouhanou Cervenou repu. Plnime do zavarovacich sklenic a nechame ulezet alespon tyden v
lednici.

Syrova pomazanka s kifrenem

200 g krémového syru, 200 g najemno nastrouhaného syru cedar, 2 1Zicky najemno nastrouhaného krenu, 1
IZicka francouzské horcice

Krémovy syr rozmichdme dohladka, priddme nastrouhany cedar, kien a horcici. Michame, dokud se vsechny
ingredience nespoji. Nechame alespon 30 minut odlezet v lednici. Podavame nejlépe na opecenych
chlebovych topinkdach.

Krenové maslo

1 kostka zméklého mdsla, hrst cerstvé pazitky, hrst plocholisté petrzelky, 3 IZice strouhaného krenu, 1/3
IZi¢ky citronové kiiry, $petka soli

V mixéru spojime vSechny ingredience a vyslehdme do hladké konzistence. Bylinkové maslo prendame na
potravinarskou folii a sto¢ime do tvaru valecku. Nechame ztuhnout v lednici nebo mraznicce. Podavame k
teplému pecivu, pecenému masu nebo bramboram.

Zelny salat s krenem

500 g bilého hldvkového zeli, 4 stredné velké mrkve, 50 g krenu, 1 cibule, 4 1Zice krystalového cukru, 4 [Zice
rostlinného oleje, 3 IZice octa, stl, pepr

Zeli omyjeme a nakrouhdme. Prosolime, dobre promackame a nechame odstat. Prebytecnou vodu slijeme. K
zeli pridédme nastrouhanou mrkev, najemno nastrouhany kren, najemno nakrajenou cibuli, zasypeme
cukrem, prilijeme olej a ocet, podle chuti opeprime a osolime. Dobre promichame a zakryté nechame na
chladném misté ulezet.



