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Cervena repa je kralovna ¢eské kuchyné:
Vyzkousejte 6 receptu, se kterymi oslnite

Cervena Fepa je takova kralovna kuchyné, ktera se dlouho skryvala. A
proc kralovna kuchyné? Je totiz univerzdlni a da se pouzit v mnoha
receptech a...
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ve velkych sklenicich? Tehdy jste mozna repu nesnaseli a spojovali si ji leda tak se skolni
jidelnou. Nastésti uz dnes zname Sikovnéjsi recepty na to, jak cervenou repu upravit.
Snadno, rychle a navic velmi chutné.

Cervena repa: Jak ji pripravovat, aby si zachovala vSechny
vitaminy?

Cervena f'epa je takova kralovna kuchyné, ktera se dlouho skryvala. A pro¢ kralovna kuchyné? Je
totiZ univerzéalni a d4 se pouZit v mnoha receptech a to jak slanych, tak sladkych. Cervena repa se
da konzumovat i zasyrova, ale je opravdu velmi tuhd. Proto je tfeba krajet ji na velmi tenké platky,
aby se tuhost eliminovala. Druhou moznosti je vyrabét ze syrové cervené repy smoothies a
odstavnovat ji. Nejlepsi je v nasledujicich kombinacich:

1. Na nachlazeni repa jablko zazvor  citronova stava
2. Na povzbuzeni repa jablko pomeranc¢ limetkova Stava
3. Podzimni variace repa listy z cervené repy hruska 2 pomerance


https://www.spektrumzdravi.cz/www/vyzkousejte-chutne-ovocne-a-zeleninove-stavy-neboli-smoothie

4. Detoxikacni smoothie repa celer jablko mrkev

Pokud nebudete repu konzumovat syrovou, je treba ji tepelné zpracovat. Jde to dvéma
zpusoby:

1. CERVENA REPA A VARENI: Repu je nejlep$i vatit ve slupce, sta¢i ji umyt a ocistit kofinky.
Pokud bychom repu rozkrajeli, uteklo by ndam z ni zbyte¢né moc Stavy a ztratila by stavnatost.
Napriklad u polévek to ale nevadi. Repa se vari 60 az 90 minut, zaleZ{ na velikosti hlavi¢ek.
Ze je fepa hotova, poznéate podobné jako u brambor. Staéi do ni pichnout a niiz by mél bez
potiZ{ projet hlavi¢kou. Poté staéi nechat fepu vychladnout a sloupnout z ni slupku. Cas
vam usetri tlakovy hrnec.

2. CERVENA REPA A PECENI: Druhou moZnosti pfipravy je pec¢eni repy. MiiZzete to délat
podobné jako u vareni dvéma zplisoby. Repu bud nechat celou a ponechat ji vice §tavy,
pripadné ji rozkrajet.

Tip, jak uSetrit Cas!

Vareni i peCeni Cervené repy je opravdu velmi zdlouhavé. Abyste usSetrili ¢as, udélejte si repy
vzdycky vic, nez potrebujete na jeden dany recept. Uvarena repa vam v lednici vydrzi az
tyden, idedlné ve sklenéné doze. Pecend repa vam v lednici vydrzi nékolik dni. Pokud
potrebujete usetrit Cas uplné, muzete si v obchodé koupit fepu i predem uvarenou.

Cervena repa - recepty 10x jinak

Receptt, jak se da ¢ervena repa zpracovavat, jsou stovky. Zajimavé je, Ze konzumovat muzete
nejen repu, ale také nat, listy a korinky. Listy jsou obzvlasté chutné, pokud jsou mladé.
Vyzkousejte je napriklad ve smoothie.

A dalsi tip je na samotné zpracovani cervené repy. Chybu urcité neudélate, pokud pri jejim
loupdani a kradjeni pouzijete univerzalni rukavice nebo v nejhor$im plastové sacky omotané kolem
rukou. Odpadnou vam tak starosti s umyvanim cervené barvy z rukou.
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Pomazanka z Cervené repy

Ingredience

e 300 g Cervené repy

* kelimek zakysané smetany

2 strouzky cesneku

para orechy a vlasské orechy

e citronova Stava

sul, pepr

« klicky nebo Cerstva rericha na ozdobu

Pomazanka z cervené repy - recept:

Cervenou repu si uvarte domékka. Poté oloupejte, na struhadle nastrouhejte nahrubo a vloZte do
misy. Cesnek si prolisujte a na prkénku utfete se soli. VloZte k fepé a pridejte také orechy nasekané
nahrubo, zakysanou smetanu, sul a pepr. Podle chuti nakonec pridejte také citrénovou s$tavu.
Pomazanka z Cervené repy je nejlepsi na kiupavém toastu posypana rerichou, klicky nebo



salatem.

Polévka z cervené repy

Ingredience

o 3 velké Cervené repy
500 ml vyvaru

3 pastinaky

1 brambora

3 strouzky Cesneku
svazek majoranky
maslo

e olej

sul, pepr

zakysana smetana
pazitka

Polévka z Cervené repy - recept:

Repu si olistéte a nakrajejte na malé kousky, stejné tak bramboru. Pastindky si oloupejte a na
struhadle nastrouhejte nahrubo. V hrnci si rozpalte méslo s kapkou oleje. Vlozte do hrnce vSechny
cesneky a chvili opékejte, aby si rozvonély, pak dejte stranou, aby nezhorkly. Do hrnce vlozte
nastrouhany pastindk a nechte ho chvili restovat, aby zmékl. Pak do hrnce vlozte pokrajenou
bramboru i repu a zalijte horkym vyvarem. Svazek majoranky si svazte provazkem a dejte také varit
do hrnce. Polévku varte asi 45 minut do uplného zméknuti repy. Pak ho hrnce prolisujte ¢esneky,
které vam zbyly ze zaCatku, vytahnéte svazek majoranky, ochutte soli a peprem. Polévku rozmixujte
tyCovym mixérem a nakrdjejte si pazitku. Polévka z ¢ervené repy se podava s kopeCkem kysané
smetany a pazitkou.
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Salat z Cervené repy

Ingredience

» 4 Tepy

e 4 brambory

e 2 vejce

* 4 1zice zakysané smetany

e 4 17ice majonézy

e citronova stava podle chuti
e stl

* pepr

Salat z cervené repy - recept

Cervenou tepu vlozte do hrnce a uvarte domékka. Brambory si také uvarte domékka a nechte je také
ve slupce. Mezitim si uvarte vejce. Brambory si oloupejte a nakrajejte na stejné velké kousky jako
oloupanou repu. Vlozte do misy a pridejte oloupand nakrajend vejce nadrobno. Déale pridejte
zakysanou smetanu, majonézu, citrénovou $tavu a sul i pepr podle chuti. Salat z ¢ervené repy



dobre promichejte a podavejte vychlazeny.
PecCena cervena repa
Ingredience

e 450 g Cervené repy
palice Cesneku

e tymidn

rozmaryn

olivovy olej
balzamikovy ocet

e stl, pepr

Pecena Cervena repa - recept:

Cervenou repu si o¢istéte od slupky a nakrajejte na kousky. Do pekacku si pripravte alobal tak,
abyste do néj mohli vlozit repu a nasledné ho zavinout jako zavinovacku a udélat z néj balicek. Do
alobalu si pak vlozte repu, vSechny strouzky Cesneku (muzete ve slupce) a bylinky. Dukladné polijte
olivovym olejem, balzamikem a pridejte sul a pepr. PeCena Cervend repa potrebuje v troubé alespon
60 minut na 200 stupnu. Doba peceni se muze i prodlouzit, zalezi na velikosti a tvrdosti repy.
Pecena Cervena repa je nejlepsi jako priloha ke steaku, pripadné mize poslouzit jako lehka
vecere.
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Karbanatky z Cervené repy

Ingredience

3 Cervené repy

3/4 hrnku strouhanky

e 3 vejce

200-220 g balkdnského syra
2 strouzky Cesneku

e rozmaryn

2 1zice pomerancové Stavy

e pept, sl

Karbanatky z Cervené repy - recept:

Uvarenou repu si oloupeme a nastrouhame na struhadle nahrubo. Vlozime do misy a rozklepneme do
ni také vejce. Pridame sul, peprt, prolisovany ¢esnek, rozmaryn, pomeranc¢ovou $tavu a promichame.
Ted podle potreby priddvame na stridacku najemno nastrouhany balkansky syr a strouhanku.

Snazime se vypracovat kompaktni hmotu, ktera bude drzet pohromadé. Tvarujeme koule a
karbanatky z Cervené repy smazime na rozpaleném oleji dozlatova. Podavame s bramborovou kasi.

Dort z Cervené repy (brownies)

Ingredience

« 300 g Cervené repy



200 g hladké mouky

1 banén

100 ml mléka

1 1zicka skorice

3 1zice kakaa

1 1zicka kypriciho prasku
e 3 1zice medu

Dort z cervené repy - recept:

Cervenou repu si uvarime v hrnci domékka. Jakmile vychladne, oloupeme ji a rozmixujeme dohladka
spolecné s bananem a popripadé mlékem. Nalijeme do misy a pridame zbytek mléka a vSechny sypké
suroviny. Umichame metlickou hladké tésto, které nalijeme do méslem vymazané a moukou
vysypané formy. Dort z Cervené repy peceme 30 - 35 minut na 180 stupnu.
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