Cervena fepa a jeji vyznam
Kategorie: Sezonni ovoce a zelenina

Cervena fepa odpovida pozadavkiim moderni a zdravé vyzivy. Piesto se ji stéle nedafi zbavit
povésti jidla se zemitou chuti, které se hodi leda pro chudé venkovany. Z ¢ervené fepy se vsak
daji vykouzlit nejriznéjsi lahodné pochoutky. Intenzivni ¢ervené barvivo betanin se pouziva i
jako barvivo v potravinaiském pramyslu. Cervend fepa se obvykle konzumuje vafena (tieba v

salatu) nebo nakladana (jako zavarenina). Muzete ji vSak jist i syrovou nebo si z ni udélat stavu.

S

Botanicka charakteristika

Cervena fepa (Beta vulgaris) patii do &eledi laskavcovitych (Amaranthaceae) a je piibuzna
mangoldu, cukrové fepé€ a krmné fep€. Kulaté nebo protdhlé hlizy maji hnédocervenou slupku
a vazi az 600 gramii. Cervena fepa je k dispozici po cely rok, protoZe ji 1ze snadno skladovat v

chladnych prostorach. Sklizent mladych hliz za¢ina jiz v kvétnu.
Ziviny, vitaminy a mineraly

Cervena fepa ma vysokou nutriéni hodnotu, a diky vysokému obsahu vody (kolem 90 procent)
ma jen velmi malo kalorii. Tato zelenina je bohata na mineraly (zejména vapnik, fosfor, draslik,
hoi¢ik a zelezo), ale i na vitaminy skupiny B, vitamin C a kyselinu listovou. Intenzivni ¢ervené
barvivo betanin se pouziva i jako barvivo v potravinaiském primyslu. Za své sladkokyselé

aroma vdeéci Cervend fepa riznym organickym kyselinam.

Stejné jako u mnoha jinych druhi zeleniny se i v Cervené fepé ukladaji dusi¢nany z hnojiv,
které se mohou v organismu pfemeénit na nitrosaminy. Pii konzumaci v normalnim mnozstvi
vSak davka dusi¢nant neptredstavuje zdravotni riziko. Pokud zaroven s ¢ervenou fepou snite

vitamin C, miiZete pfeméné na nitrosaminy zabranit.



Latky obsaZené Na 100 g syrové Latky obsaZené Na 100 g syrové

Vv Cervené fepé potraviny Vv ¢ervené fepé potraviny
Energie (kcal) 41 Kyselina listova (ng) 83
Tuky (9) 0,1 Vitamin A (ug) 2
Bilkoviny (@) 1,5 Vitamin B1 (mg) 0,03
Sacharidy (g) 8,4 Vitamin B2 (mg) 0,04
Vlaknina (Q) 2,5 Vitamin B3 (mg) 0,2
Draslik (mg) 407 Vitamin B6 (mQ) 0,05
Vapnik (mg) 29 Vitamin C (mg) 10
Hotcik (mg) 25 Vitamin E (mQ) 0,05
Zelezo (mg) 0,9
Vyuziti v kuchyni

Cervenou fepu miiZete v kuchyni vyuzit mnoha zptisoby: obvykle se podava vatend (napf. v
salatu) nebo naklddana (jako zavatenina). MiiZete ji vSak jist 1 syrovou nebo si z ni udélat Stavu.
Jako tepld zeleninova pfiloha se hodi k masu a rybam, miiZete ji pouzit i do polévek. K
oblibenym pokrmim patii rusky bors¢, coz je hustd polévka z duseného masa, Cervené fepy a
bilého zeli. K cervené fepé se hodi kien, zdzvor, kmin a bylinky jako je koriandr, kopr, petrzel
a pazitka.

Cervenou fepu vaite v osolené vodé. Repu o hmotnosti pfiblizné 200 grami je potieba vafit 50
az 60 minut, malé a mladé fepy jsou hotové rychleji. Oloupat a nakrajet cervenou fepu je lepsi
az po uvareni.

Poznamka: Stopky a listy z Cervené fepy muizete pouzit jako Spenat.

Skladovani

Pfi ndkupu dbejte na to, aby slupka byla neposkozend a hladka (tzn. aby méla co nejméné
bocnich kotinkll). Syrovou fepu lze skladovat v chladniéce v zadsuvce na zeleninu asi tyden. Po

uvafeni se snadno kazi a méla by byt co nejrychleji spotiebovana. I kdyz ji zchladite a

vzduchotésné zabalite, vydrzi vdm jen jeden den.

Poznamka: Pokud chcete ¢ervenou fepu skladovat v chladnicce, méli byste ji zabalit do papiru

nebo do folie.



Recepty
CERVENA REPA S KRENEM
e na 3 dily fepy, 1 dil kfenu
Uvarenou oloupanou fepu a o€istény umyty kien nastrouhame najemno a promichame.
Podle chuti pfidame cukr, siil a ocet, dobie promichame a plnime do sklenic.
Uzaviené vydrzi v chladnicce.
Nespotiebujeme-li ji do 2 tydnt, sklenice upevnime vicky a sterilujeme 20 minut pti 85 °C.

Moje zkuSenost: Po promichani fepy s cukrem, soli a octem se utvoii v mise trochu tekutiny.

Pti plnéni smési do sklenic jsem ji hodné umackévala, aby tekutina vystoupila az nad povrch
(jako kdyz se dé€la napt. kysané zeli). Bez ptistupu vzduchu vydrzelo v chladni¢ce déle.
Pouzivala jsem malé sklenicky (napt. od détské vyzivy), aby se oteviena sklenicka rychle

spotiebovala.

Pouziti: v§ude tam, kam se dava ki'en nebo hoicice - napi. k vafenému hovézimu masu, ovaru,

uzenému, do salatl nebo obloZenych mis ¢i chlebick.
CERVENA REPA JAKO POLOTOVAR DO BORSCE

Uvarenou a oloupanou fepu nakrajime na platky, ddme do sklenic prolozenou bobkovym listem,
novym kofenim, celym pepfem a tymidnem a zalijeme sladkokyselym néalevem. Upevnime

vicky a sterilujeme 20 minut pii 85 °C.
Pouzijeme nalev ze 4 dilti vody a 1 dilu octa, cukru a soli
nebo nalev z kupovaného piipravku na zavarovani okurek, ktery jsme po uvareni precedili.

Pouziti: sklenici zavafené fepy vyklopime pii vafeni do polévky i1 s ndlevem. Do borsce se dava

ocet, takZe sladkokysely nalev v tomto ptipadé nevadi, naopak - je i ochuceny kotfenim z fepy.

ZDRAVE REPAKY

e 400 g Cervené fepy
o 2vejce

e 2 l1zice hl. mouky

e [ lzicka majoranky
e 1 lzicka oregana

e 2-4 strouzky cesneku



e sul, mlety pept

e olej na smazeni

Repu dobfe ocistéte a oloupejte. Na hrubém struhadle ji nastrouhejte. P¥idejte vejce, mouku,
sul, pepf, oregano, majoranku, rozetieny Cesnek a vSechno dikladné promichejte.
Na panvi rozehiejte olej a smazte malé placicky - jako na bramboraky. Upecené pokladejte
na papirovy ubrousek Jsou dobré k masu a vyborné s bramborovou kasi - nebo jen tak k

zakousnuti.
DUSENA CERVENA REPA

o 1 sti. velka fepa,

e 2 lZice oleje

e 1 mala cibule

e 2 zrnka pepie, nového koteni, bobkovy list
e sul, cukr, citr. Stava n. ocet

e 2 lzice ¢erveného vina

Na oleji zpénime jemné nakrajenou cibuli, pfiddme nahrubo nastrouhanou fepu, koteni,
stil, cukr, vino a dusime. Repu podle chuti upravime citronovou §t'avou, nebo octem a

podavame k masu, sekané, karbanatkiim, vafenym vejcim.



