SPECIALITY ZCERVENEREPY

Cervenarepa

Pavod

Jeji pivod je ve Siedomdi a v atlantském pragdi. Je znama a oblibena jak v Ewidjpk v
Severni Americe a mnoha asijskych zemich. Prvma@y o¢ervené&ep: jsou staré asi 3000
let a pochéazeji z Babylonie. Byla znama i ve stakéme, kde ji tehdy bohatvyuzivali,
jednak jako jidlo, ale zejména jako Iék. Diky aetse rozila i do celé Evropy.

Pouziti

Syrovéarepa se date uplatni v salatech. Vybafithutna sesnekem, tenem, zelim, jablky,
pomeragi a arechy. Z véenéiepy g@ipravujeme salaty se smetanou, majonézou, marinadou
apod. Oba druhy satajsou dobrym dogikem p&eného masa a minutek. Gleaou mladou
cervenourepu stai jen osolit, pokapat citronem a maslem.

Jedna se o jeden z nejrae$tjSich druti péstovanychrep. Jeji konzumace je rogSna
prevazrie ve vychodni Evrofy kde se pouziva pro

piipravu borge. Ke konzumaci n&astji slouzi podzemni ki@novacést, ktera setpd jidlem
casto vai ¢i se podava studena po weai

jako salat s octer@ olejem. Daji se konzumovat i zelené listy, kiseénefastji podavaji
duSen€&i varené.

Lécivé cinky

Obsahuje v hojném mnozZzstvi betain, ktery brani epzornagni tepen a podporujf@nnost
jater. Barvivocervené&epy rozstuje wnéité tepny a zpeawje sénu viaseénic. Z jejich gimo
[écivych (kinkd jmenujme téZ g&inky mocopudné, vylduje dil z téla, povzbuzuj€innost
Zaludku a tvorbu Zki. Pri ateroskleréze se dopauje I&iva kara: syrovativa zéervené
fepy v davce 50 — 100 ml dehpo dobu alespodeseti dni. Podporujést burgk a opravuje
jejich jadra. Aktivuje tvorbuervenych krvinek, a tim zasobovani Bkkyslikem. Vyvolava
lesk pleti, viadm a nehim. Neutralizuje a zaroveodstrauje jedovaté latky, zvI&Sw
mozku.

Praimérny obsah latek a minefal

Je to zelenina velmi hodnotna. Ve 100 g bulvy jer@sng sodiku, 380 mg drasliku a 20 mg
vapniku, dalg¢epa obsahuje kigik a z mikroprvki

rubidium a caesium. iezity je obsah rostlinnych barviv zalitgicich Kehkosti cév. Z
vitamini obsahuje vitamin C, vitaminy skupiny B a

dalsi.

Zdroj: wikipedie



K AKAOVE REZY S CERVENOU REPOU

Ingredience:

200 gcervenérepy

200 g hladké mouky

100 g celozrnné mouky
100 g kakaa

Spetka soli

pul s&ku prasku do pgva
160 g ttinového cukru
vanilkovy cukr

3 vejce

150 ml vody nebo mléeka
100 ml oleje

50 g vlaSskychi@chi nebo mandli

Postup:

Neoloupanowervenourepu uvdime do ndkka a po vychladnuti ji oloupeme a najemno ji
nastrouhame a smichdme s &lgji V mise smichame mouky s praskem dévze soli,

kakaem a cukrem. K tomuigdme smis ¢epy a vajec. Smichame s vodou a olejem. Nakonec
vmichame nadrobno nakrajen@&chy. Rsto nalijeme do vysypané chlékbvé formy a

peceme 40 minut v fedeltaté trouls na 180°C.

Cervenarepase hodi i na peni, a pitom to ani nepoznate.

SALAT Z REPY S CELEREM

Ingredience:

400 géervené&epy
300 g celeru

2 citrony

10 ml olivového oleje
pep

sul

Postup:

Oloupeme syrovoiepu a syrovy celer a nastrouhame je. VSe promiclsavgenakanou
citrbnovou $avou a olejem. Osolime a ogfgpe podle nasi chuti. Salat dame do lednice
ulezet a podavame s celozrnnyngipem.

Salat z¢ervenérepy s celeremma mnoho vitamiia mineralnich latek, které jsou moc
dulezité pro nas organismus.



K ARBANATKY S CERVENOU REPOU

Ingredience:

400 g mletého masa
150 gcervenérepy

1 cibule

1 vejce

sal

mlety kmin

Postup:

Repu uvaime ve slupce do #kka a po vychladnuti ji oloupeme a nastrouhamenhaadle.
MuzZeme pouZzit i syrovotepu. Mleté maso smichame se soli, kminem, cibuli&fenou na
kosticky a s vejcem. VSe padre promichame afidame nastrouhandepu, ot
promichame. Vytvarujeme kouli, kterou nechadme rdirhov lednici odpginout. Poté
tvarujeme karbanatky, kterédsmazime, pgeme nebo grilujeme.

Karbanatky s ¢ervenourepouse hodi k bramborové kaSi neb@geym brambamm se
zeleninovou oblohou.

POLEVKA Z CERVENE REPY A ZELENINY

Ingredience:
1 stednicervenaepa
3 brambory
1 mrkev

1 petrzel

1 cibule
bobkovy list
sal

peq
smetana

1 | vody

Postup:

Syrovou oloupanoiepu nakrajime na kogky, také brambory, mrkev a petrzel nakrajime na
kosticky. VSe dame Mt v osolené vod s bobkovym listem. Po chvilijdame nakrajenou
cibuli na \&tSi kousky.

Vatime, dokud nebude zelenina&kka. Polévku dosolime a opéme.

Polévku zéervenérepy a zeleninyozdobime IZici smetany.



ROLADA Z CERVENE REPY

Ingredience:

Rolada:

4 ervenéiepy (uvdené a oloupané)
1 ¢ervena cibule

3 Izice olivového oleje

1/2 I1zicky provensalského keni

1 1Zicka suSenéhdesneku

peq, sl

3 IZice hl. mouky

2 vejce

100g tvrdého syra

Napli:

1 pomazankové maslo
25g mésla

1 mekky syr (509)

1 az 2 strouzky¢esneku
2 IZice bilého jogurtu

Postup pFipravy receptu:

Uvarenou a oloupanotepu nastrouhame najemno. Cibuli nakrjime a oesiteijna oleji,
pridamecervenourepu, okdenime provensalskym kenim,éesnekem, soli a psgm.
Nechame vychladnout.

Do vychladlé smssi vmichame dva Zloutky, nastrouhany syr, moukoanfichame. Z bilk
uSlehame snih a do $si pomalu vmichame. Hotovou 8srozprosieme na plech na piei
papir a pgeme na 180°C cca 20min

Mezitim si gipravime napl z pomazéankového mésla, masla, syru, rakaaehatesneku a
jogurtu. Ve dofe vySlehame.

Napli klademe na ugenou a vychladlou placku, posypeme pazitkou a plaekolujeme do
rolady.
Dame na hodinu do lediky a podavame nakrajené na platky &yem.



SALAT Z CERVENE REPY SE SUSENYMI
MERUNKAMI

Ingredience:

300 gcervenérepy

100 g suSenych merék
30 g vlaSskychiechi

1 citrén

zalivka: 300 ml vody, IZice cukru, IZice soli, lgioctu
Postup:

Uvatime neoloupanoiepu do nikka. Poté ji oloupeme a studenou nastrouhame. Smieh
se §avou z citronu, nasekanymiexhy a merikami

Ve vlazné vod rozmichame cukr,isa ocet.

Salat zalijeme zalivkou a dame vychladit do lednice

CARPACCIO Z CERVENE REPY

Ingredience:

cervenarepas00 g
cerstvy pep

sul

balzamikovy ocel |Zice
citronova $avaz? lzice
rukola300 g
parmezart00 g

Postup:

Na pipravu tohoto pokrmu budete pebovat opravdu ostryiid! Je na z&atek
upozonujeme, Zgepa hoda barvi a jeji barva se jedzko odstréuje z nehi. Doporwujeme
pouziti gumovych rukavic na ¥eni (nikoliv €ch na dklid, jsou neforemné).

Repu nejdive oloupejte, omyjte nebo odsita neistoty a dejte ji do lednice pédns
vychladit, bude se potom Iépe krajet!

Krajejtefepu na nejteti platky, co to jde. Aby se vam nelepily n&ra netrhaly se, vZdyaa
namate ve studené ved

Az je budete mit nakrajené, rozpi@se je na velky tali Pokapejte citrbnem atrhete polit

i trochou balzamikového octa nebo ifibbalzamikovou pastou.

Pridejte pep, rukolu a hobliny parmezanu.

Preje vdm dobrou chii



