Chrest - kral jarni zeleniny vladne farmatrhum
na Jiraku

04.05.2011

Na farmarskych trzich na ndmésti Jifiho z Podébrad se o vikendu poprvé zacal prodavat zeleny chrest od
¢eskych producentl z Mélnicka, kde se tradice jeho péstovani tdhnou az do roku 1900. Na prvni pohled
vypada chrest docela obycejné, ale labuznici jej ocenuji natolik, Ze mu odedavna prezdivaji kral zeleniny. A
navic, chiest ma Uzasné I1éCivé i regeneracni Gcinky, znamé jiz pfed mnoha tisici lety.

Vycet vitamin® a minerall, kterymi chrest vynikd, je hodné dlouhy. Za vSechny zdravi prospésné latky
jmenujme vitamin C, E, B, draslik a zinek. Je také bohaty na vldkniny, které maji blahodarny vliv na streva.
Ceho mé chrest naopak pomalu, jsou kalorie (na 100 g pouze 18 kalorii), a proto je jako stvofeny pro réizné
diety.

Chrest patfi k nejlepsim omlazovacim prostredkim v prirodé. Posiluje imunitni systém a chrani pred
zanéty. Aktivuje tvorbu hormonu Stésti a pomaha pfi poruchach spanku. O chrestu se zaroven rika, ze
upravuje vysoky krevni tlak, podporuje ¢innost srdce a ledvin. Pomaha pfi uvolfiovani nervového napéti.

Chrest je naro¢ny na péstovani, ale vynalozenou ndmahu bezezbytku vrati svou delikatni chuti. Pouziva se
do salatd, polévek nebo jako pfiloha. Obecné ale plati, Ze dobry chfest je jen Cerstvy chiest. Cim je jeho
sklizen v den ndkupu, poznate, kdyZ po zatlaceni nehtem na Feznou plochu vytéka z fezu tekutina. Cerstvy
chrest zaroven nelze ohnout. Pokud se o to pokusite a vyhonek okamzité nepraskne, nekupujte ho. Chrestu
se zfeknéte i tehdy, jsou-li jeho stonky zvadlé a misto odfiznuti (které ovSem byva schované v baleni)
oschlé nebo dokonce nahnilé ¢i plesnivé. Také barva stonkd musi byt svézi bez nazloutlého

nebo nahnédlého zabarveni a Spi¢ky vyhonkl by mély byt uzavrené, nikoli rozvinuté.

Jak chrest pripravit? Nejdfive se odfizne jeho drevnatd spodni ¢ast, pak se oloupe, a to vzdy od hlavicky
doll. Aby nezc¢ernal, namaci se do slané vody. Pfed samotnym varenim se svaze nékolik kusd k sobé a
postavi se do hrnce s osolenou vodou hlavi¢kami nahoru. Vari se maximalné 10 az 15 minut.

Cesky chfest, vypé&stovany na polich pod Mé&Inikem, seZzenete na farmarskych trzich na ndmésti Jifiho z
Podébrad, a to kazdou stfedu a sobotu zhruba od 8.00 hodin do vyprodani zésob - pozor! - to je ze
zkuSenosti maximalné do 14.00 hodin. Zeleny chfest obsahuje vice vitaminu C a ma intenzivnéjsi, lehce
nahorklou chut a pouziva se vice ve studené kuchyni (bily a fialovy zase v teplé kuchyni).



Na zavér mdzeme doporudit (vlastnoru¢né vyzkouseny) recept na chrest zapeceny sunkou a syrem, jak jej
pfipravuje Jana Florentyna Zatloukalova, autorka Kucharky pro dceru:

Zapeceny chrest

100 g té nejlepsi Sunky
100 g Cedaru

IZice masla

1 kg Cerstvého chrestu

1. Troubu zac¢néte predehrivat na 220 stupid a ve velkém hrnci zacnéte zaroven ohfivat asi 3 litry vody.
Nez ji pfivedete k varu, oCistéte chrest: nemilosrdné odriznéte pry¢ spodni ¢tvrtiny az tretiny vyhonkd. To,
co po odfiznuti zbylo, velmi peclivé ostrou Skrabkou (anebo mozna radéji malym nozikem) oSkrabejte po
celé spodni poloviné. Jemna Spicka totiz kon¢i zhruba nékde v poloviné.

2. Jakmile voda zacne vfit, osolte ji jednou polévkovou IZici soli a pfidejte chrest. Spravné byste méli vafit
3picky jen v pare, zatimco spodni ¢asti vyhonkU ponorené, ale pro tohle kucharské cviceni si takovou
dislednost klidné odpustte, slibuji, Ze si pochutnate i tak. Chrest varte pét minut, mezitim si vytrete
pekacek maslem.

3. Uvareny chrest neslévejte, ale postupné ho tfeba s pomoci vidlicky vylovte na Cistou utérku. Platky
Sunky prekrojte podélné na poloviny nebo na tretiny a prostredni ¢ast uvarenych vyhonk{ jimi omotejte.
Takto zabaleny chrest skladejte do pekacku. Na zavér ho posypte nastrouhanym syrem a nechte deset
minut v nyni uz dost nazhavené troubé zapéct. Ted uz potiebujete jen trochu dobrého vina, kousek Cerstvé
bagety a jednoho, maximalné dva dalsi stravniky u stolu.



