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Cervena repa — Zdravi v kazdém kousku

V listopadu, kdy se priroda chysta na zimu, je idealni ¢as na zatrazeni Cervené fepy do naSeho
jidelnicku. Tato podzimni potravina neni jen krasna na pohled, ale prinasi také fadu zdravotnich
prinosi. Jeji sladka chut’ a vyrazna barva dokazou ozivit jakykoliv pokrm a potésit nase chutové
poharky.

Cervena fepa je bohata na vitaminy a mineraly, které podporuji zdravi a pomaéhaji pfi hubnuti.
Obsahuje:

* Vitamin C, ktery posiluje imunitu a chrani buriky pred oxidativnim stresem.
+ Zelezo, kli¢ové pro zdravou tvorbu krve a transport kysliku v téle.
* Vlakninu, kterd napomaha traveni a pocitu sytosti, coZ je dileZité pro udrZeni zdravé vahy.

Mezi dal$i zdravotni pfinosy Cervené fepy patfi:

* Detoxikacni ticinky, které pomahaji télu zbavit se Skodlivych latek.
* Snizeni hladiny krevniho tlaku a podpora zdravi srdce diky obsahu dusi¢nanti.
* Zlepseni fyzické vykonnesti, coZ oceni nejen sportovci, ale i ti, kdo se chtéji citit

W Wewrs

Zajimavosti je, Ze Cervena fepa byla vyuZivana uZ ve starovékych dobach, kdy Rimané ji pouZivali
nejen jako potravinu, ale také jako 1écebny prostfedek. V nékterych kulturach byla povaZzovana za
symbol lasky a plodnosti.

V tomto ebooku najdete celkem 10 jednoduchych a chutnych receptt, které ukazuji, jak snadno
zaradit Cervenou Fepu do kaZzdodenniho vareni. A jako bonus si pfidame jeden sladky recept, ktery
potési nejen déti, ale i dospélé.

Pojd'me spolecné objevovat kouzlo Cervené fepy a zaradit ji do naSich jidelnicki!
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1. Salat z Cervené repy s pomerancem a vlasskymi orechy

Suroviny:

2 stredni Cervené repy (uvarené a nakrajené na kosticky)
1 pomeranc (oloupany a nakrajeny na kousky)

50 g vlasskych ofechii (nahrubo nasekanych)

1/2 Cervené cibule (jemné nakrajené)

50 g baby Spenatu nebo rukoly

2 lZice olivového oleje

1 1Zice balzamikového octa

Sil a pepr podle chuti

Postup:

1
2
3
4
5

Uvarenou Cervenou fepu nakrajejte na kosticky a dejte do misy.

Pridejte nakrajeny pomeranc, cervenou cibuli a nasekané vlasské orechy.

V malé misce smichejte olivovy olej, balzamikovy ocet, stil a pepf.

Prelijte salat s pfipravenym dresinkem a jemné promichejte.

Na zavér pridejte baby Spenat nebo rukolu a opatrné promichejte, aby se salat spojil.

Servirovani: Podavejte ihned jako zdravou a chutnou prilohu nebo lehky obéd. Salat miZete také
posypat trochou strouhaného parmazanu nebo dalSich ofechii pro extra chut'.

2. Pomazanka z cervené repy a tvarohu

Suroviny:

2 stfedni Cervené fepy (uvarené, oloupané a nastrouhané najemno)

250 g nizkotuc¢ného tvarohu (miZete pouzit i polotuc¢ny, pokud preferujete krémové;jsi
konzistenci)

1 strouZek Cesneku (najemno nasekany nebo prolisovany)

1 1Zice Cerstvého kienu (nebo 1 1Zicka kfenu zavareného, nepovinné)

1 1Zicka citronové St'avy

Sil a pepr podle chuti

Cerstvé bylinky na ozdobu (nap¥. paZitka nebo petrzel)

Postup:

e

5.

Nasypte nastrouhanou Cervenou fepu do misy.

Pridejte tvaroh, Cesnek, citronovou Stavu a kien (pokud ho pouZivate).

Osolte a opeprete podle chuti.

VSe diikladné promichejte, aby se suroviny spojily do hladké pomazanky. Pokud chcete
hladsi konzistenci, muZete smés lehce rozmixovat.

Pomazanku dejte alespori na 30 minut do lednice, aby se chuté propojily.

Servirovani: Podavejte s Cerstvym celozrnnym pecivem, krekry nebo jako dip ke zeleniné. Ozdobte

Cerstvymi bylinkami.
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3. Krémova polévka z cervené repy

Suroviny:

3 stfedni Cervené fepy (oloupané a nakrajené na kosticky)
1 stfedni cibule (najemno nakrajena)

2 strouzky Cesneku (najemno nasekané)

1 brambora (oloupana a nakrajena na kosticky)

750 ml zeleninového vyvaru (nebo vody)

200 ml smetany (nebo rostlinné alternativy)

2 lZice olivového oleje

Sil a pepr podle chuti

Cerstvy kopr nebo petrZel na ozdobu (nepovinné)

Postup:

1.

V hrnci na olivovém oleji osmahnéte cibuli do mékka, asi 5 minut. Pridejte Cesnek a smazte
dalsi minutu.

. Pridejte nakrajenou Cervenou fepu a bramboru, a promichejte. SmaZte dalsi 2-3 minuty.
. Prilijte zeleninovy vyvar a prived'te k varu. Poté sniZte teplotu a vafte asi 20-25 minut, nebo

dokud nejsou fepa a brambory mékké.

. Polévku odstavte z ohné a pomoci ty¢ového mixéru ji rozmixujte do hladka. Pokud nemate

tyCovy mixér, miZete ji opatrné prelit do stolniho mixéru, ale dejte pozor na horké tekutiny.

. Po rozmixovani prilijte smetanu a dochut’te soli a pepfem. Polévku jesté kratce prohtejte, ale

jiZ nevatte.

Servirovani: Podavejte teplou, ozdobenou Cerstvym koprem nebo petrZeli. Skvéle se hodi jako
lehky obéd nebo vecere.
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4. Cervené iepné chipsy
Suroviny:

» 2-3 stfedni Cervené fepy (oloupané a nakrajené na tenkeé platky)
» 2-3 lZice olivového oleje

* 1 IZicka morské soli

* 1 1Zicka papriky (nepovinné, pro dochucenti)

* 1 1Zicka Cesneku v prasku (nepovinné)

Postup:

1. Predehrejte troubu na 180 °C a vyloZte plech pecicim papirem.

2. Cervenou fepu nakréjejte na tenké platky (idedlné na mandoling, pokud ji mate).

3. Platky fepy dejte do misy, pridejte olivovy olej, morskou stl a kofeni (pokud pouZivéte) a
dikladné promichejte, aby se platky obalily olejem a kofenim.

4. RozloZte platky na plech v jedné vrstvé, aby se neprekryvaly.

5. Pecte v troubé 15-20 minut, nebo dokud nejsou chipsy kiupavé. Po 10 minutéach je
doporucuji obratit, aby se rovhomérné propekly.

6. Po upeceni nechte chipsy chvili vychladnout, aby ztvrdly.

Servirovani: Podavejte jako zdravou svacinu k televizi, skvélé k diptim nebo jen tak. MtizZete je
ozdobit trochou Cerstvych bylinek, jako je tymidn nebo rozmaryn, pro extra chut’.

5. Kolac z ¢ervené fepy a orechii

Suroviny:

» 2 stfedni Cervené repy (uvarené a nastrouhané)

* 150 g ovesné mouky (rozmixujete ovesné vlocky)
* 100 g mletych vlasskych orecht

* 100 g medu nebo cekanového sirupu

* 3vejce

* 1/2 1Zicky prasku do peciva

» 1 IZicka vanilkového extraktu

+ Spetka soli

* 1/2 1Zicky skofice (nepovinné)

* Praskovy cukr na posypani (nepovinné)

Postup:

1. Predehfejte troubu na 180 °C a vyloZte kulatou formu (primeér 22-24 cm) pecicim papirem.

2. V mise smichejte nastrouhanou ¢ervenou fepu, ovesnou mouku, mleté orechy, prasek do
peciva, skofici a Spetku soli.

3. V jiné mise vyslehejte vejce s medem (nebo ¢ekankovym sirupem) a vanilkovym extraktem
do hladké smési.

4. Spojte obé smési a diikladné promichejte, aby se vSe spojilo.
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5. Tésto preneste do pripravené formy a rovhomérné roztahnéte.

6. Pecte v troubé 30-35 minut, nebo dokud neni kola¢ pevny na povrchu a Spejle zapichnuta do
stfedu nevyjde mokra.

7. Po upeceni nechte kolac¢ vychladnout ve formé, poté ho opatrné vyjméte a miiZzete posypat
praskovym cukrem.

Servirovani: Podavejte jako sladkou svacinu nebo dezert. Kolac je chutny jak teply, tak studeny.

6. Cervena Fepa s jogurtem a ¢esnekem jako dip

Suroviny:

* 300 g Cervené fepy (uvarena a nastrouhand)
* 200 g jogurtu

» 2 strouzky Cesneku (nasekané)

* 1 IZice olivového oleje

* sl podle chuti

* Cerstvy kopr na ozdobu

Postup:

1. Smichejte jogurt, Cesnek, olivovy olej a stl.
2. Pridejte nastrouhanou Cervenou fepu a promichejte.
3. Ozdobte koprem a podavejte jako dip nebo prilohu.
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7. Cervena repa s cizrnou

Suroviny:

300 g Cervené Fepy (uvarena a nakrajena)
400 g cizrny (konzervovana, proplachnuta)
1 Cervena cibule (nasekana)

2 lZice olivového oleje

1 1Zice citronové stavy

stl a pepf podle chuti

Cerstvy koriandr na ozdobu

Postup:

1. Smichejte Cervenou fepu, cizrnu a cibuli.
2. Pridejte olivovy olej, citronovou stavu, stl a pepr.
3. Ozdobte koriandrem a podavejte jako salat.

8. Zapecena cervena repa se Spenatem a fetou

Suroviny:

3 stfedni Cervené fepy (uvarené, oloupané a nakrajené na platky)

200 g Cerstvého Spenatu (nebo mraZeného, predem rozmrazeného a vyZdimaného)
100 g feta syra (nahrubo rozdrceného)

2 vejce

100 ml smetany (nebo rostlinné alternativy)

1 strouZek ¢esneku (najemno nasekany)

1 1Zice olivového oleje

Sil a pepr podle chuti

1/2 1Zicky muSkatového oriSku (nepovinné)

50 g strouhaného syra na posypani (napr. parmazan)

Postup:

1. Predehrejte troubu na 180 °C a vyloZte zapékaci formu olejem nebo maslem.
2. Na panvi na olivovém oleji osmahnéte Cesnek do zlatova, pridejte Spenat a smazte, dokud

nezmékne. Osolte a opeprete podle chuti. Pokud pouZivate mraZeny Spenat, nechte ho
diikladné rozmrazit a vyzdimejte prebyte¢nou vodu.

. Ve velké mise smichejte nakrajenou Cervenou fepu, osmahnuty Spenat, feta syr, vejce,

smetanu a muskatovy ofiSek (pokud pouzivate). VSe ditkladné promichejte, aby se
ingredience spojily.

. Smés preneste do pripravené zapékaci formy a rovnomérné ji roztahnéte. Navrch posypte

strouhanym syrem.

5. Pecte v troubé 30-35 minut, nebo dokud neni vrSek zlatavy a smés pevna.
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Servirovani: Podavejte teplé jako hlavni chod nebo prilohu. Tento pokrm skvéle doplni i masové

jidlo.

9. Karbenatky z cervené repy

Suroviny:

2 stfedni Cervené Fepy (uvarené a nastrouhané)

100 g ovesnych vlocek (miiZete je rozmixovat na mouku)
1 mensi cibule (najemno nasekand)

2 strouzky Cesneku (najemno nasekané)

2 vejce

50 g strouhaného parmazanu (nebo jiného tvrdého syra)
1 1Zice Cerstvého kopru (nebo 1/2 1Zicky suSeného)

Sil a pepr podle chuti

Olej na smaZeni

Postup:

1.
. Na panvi osmahnéte cibuli a cesnek na oleji, dokud neni cibule mékka a zlatava.
.V mise smichejte nastrouhanou Cervenou fepu, osmahnutou cibuli a cesnek, ovesné vlocky,

6.

Uvarené Cervené fepy oloupejte a nastrouhejte na hrubém struhadle.

vejce, strouhany syr, kopr, stil a pepf. VSe diikladné promichejte, dokud nevznikne
homogenni smés. Pokud je smés prilis fidka, mtiZete pridat vice ovesnych vlocek.
Z této smési tvarujte malé karbenatky.

. Na panvi rozehrejte olej na stfednim ohni a smaZte karbenatky z obou stran dozlatova,

pribliZné 4-5 minut z kaZzdé strany.
Po usmaZeni je poloZte na papirovou utérku, aby se odsal prebytecny olej.

Servirovani: Podavejte teplé jako hlavni chod nebo pfilohu s jogurtovym dipem nebo zakysanou
smetanou.
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10. Cervena repa s avokadem

Suroviny:

* 300 g Cervené fepy (uvarena a nakrajena)
* 2 avokada (oloupana a nakrajena)

* 1 limetka (St'ava)

* stl a pepf podle chuti

» Cerstvy koriandr na ozdobu

Postup:

1. Smichejte Cervenou fepu s avokadem.
2. Pridejte limetkovou $t'avu, stl a pepf.
3. Ozdobte koriandrem a podavejte jako salat.

Bonusovy recept pro déti: Sladké cervené repné brownies

Suroviny:

* 200 g varené Cervené fepy (rozmixované)

* 100 g hladké mouky

* 50 g kakaa

* 150 g sladidla (napt. Xylitol, ale klidné miiZete i cukr)
* 100 g masla (rozpusténého)

* 2 vejce

* 1 1Zicka vanilkového extraktu

* 1/2 1zicky prasku do peciva

* Spetka soli

Postup:

1. Predehrejte troubu na 180 °C a vymaZte plech.

N

V mise smichejte rozmixovanou Cervenou fepu, rozpusténé maslo, cukr, vejce a vanilkovy
extrakt.

V jiné mise smichejte mouku, kakao, prasek do peciva a stil.

Spojte obé smési a diikladné promichejte.

Nalijte do plechu a pecte 20-25 minut, dokud nebudou brownies pevné na povrchu.
Nechte vychladnout a nakrajejte na kostky.

o Uk W
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