Chfest pojidali uz Egyptané a stafi Rekové, ale mohli si jej dovolit jen ti
nejbohatsi. Tak tomu zlstalo po cela staleti a chiest se tak stal zeleninou
kral(. Jeho péstovani se zacalo rozvijet v celé Evropé az od poloviny 19. st.

Podle dietologli je chfest zeleninou vskutku vyjimecnou. Lehky, lahodny a
snadno stravitelny, s vysokym obsahem vitamind a minerall, zejména
vitaminu C, B, A, E, hofCiku a Zzeleza. Ma diureticky ucinek a jeho vlaknina ma
pFiznivy vliv na funkci stfev. Navic 100g chiestu ma pouze 17 kcal a mizeme
ho jist vafeny i syrovy.

Prakticke rady:
Cisténi a loupani:

Chrest oloupeme od Spicky az k dolnimu konci Skrabkou (zeleny chfest se loupe jen
v dolni tfetin€). Potom odfizneme dfevnaté konce. Vyhonky svazeme kuchynskou
niti.

Vareni:

Chrest vafime ve vodni lazni. Pfivedeme k varu asi 2| vody ve vys$Sim hrnci, pfidame
2 I1Zi€ky soli, 2 I1Zicky masla, trochu cukru, bilé vino, bobkovy list. Bily chfest vafime

20 minut, zeleny chfest 10 minut. Pokud chceme chfest pouzit na salat, tak po
uvareni rychle zchladime, aby zUstal kiehky.



Jemna chrestova polévka
Ingredience:

e 5009 bilého chiestu

e 1 jarni jemné nasekanou cibulku s nati
e 1,5l drdbeziho vyvaru

e 50g masla

e 100ml smetany na zjemnéni

e 2 vajeCné zloutky na zahusténi

e sul, pepf

e 100g hoblin Grana Padano na ozdobu
e Cerstvou pazitku

Postup:

Chrest oclistime a odkrojime dfevnaté konce, pokrajime na kousky. Na
rozpusténém masle osmahneme jarni cibulku. Zalijeme vyvarem a pfivedeme
k varu, nasledné pfidame chrest a vafime asi 20 minut. HlaviCky chfestu
vyjmeme, pouzijeme je na ozdobu. Polévku rozmixujeme ponornym mixérem a
muzeme propasirovat pfes jemné sito. Dochutime soli, Cerstvé umletym bilym
pepfem a zjemnime smetanou. Na talifi ozdobime nasekanou petrzelkou a
pfidame kousek masla na zjemnéni.
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Chrest se Sunkou a holandskou omackou

Ingredience:

5009 chrestu

180g masla

2 Zloutky

sul, bily pepf

bilé vino, pomeranCova stava

Postup:

Uvafime chfest jako obvykle s trochou bilého vina ¢i pomerancové Stavy.

Pfipravime si holandskou omacku:

Rozpustime 180g masla. Do nerezové misky dame 2 Zzloutky, pfidame 1 Izici
chrestového vyvaru, sul, bily pepf a vySlehame nad parou do husté pény, postupné
za stalého michani pfilévame postupné teplé maslo.

Prelijeme pfes uvareny chiest, podavame jako pfedkrm nebo s teplou Sunkou a

varenym bramborem s pazitkou.
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Chiestové rizoto

Ingredience:

e 500g zeleného chrestu
e 50ml vyvaru

e 30g masla

e mlety bily pepf, sul, kadefava petrzelka
e 3009 ryze kulata

e 2ks Cerveneé cibule

e 200ml mléko

e 800ml horky vyvar

e 1ks oranzové papriky
e 1ks Cervené papriky

e 60g masla

e 100ml smetany

Postup:

1. Cibuli oloupeme, pfepulime a nakrajime na siln&jSi pulkoleCka. Papriky
zbavime zrniCek a nakrajime na kosticky.

2. Rozpustime maslo a osmahneme na ném cibuli. Pfidame ryzi a orestujeme
ji. Vmichame papriku, osolime a zalijeme mlékem. AZ je mléko nasaklé,
pfidame po troSkach vyvar a potom vzdy, kdyz se znovu vsakne. Stale
promichavame. Kdyz je ryze témér meékka, pfidame smetanu a pod poklickou
nechame dojit. Nakonec podle chuti dosolime a opepfime.

3. Vyhonky chfestu oloupeme a zbavime zdfevnatélych koncu. V panvi
rozehfejeme maslo a vyhonky opeCeme. Podle chuti je osolime, opepfime,
podlijeme vyvarem a 10 minut podusime.

4. Krémovou ryzi a dusSeny chrest podavame zdobeny Cerstvou petrzelko
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Grilovany chrest s parmskou Sunkou

Ingredience:

e 500g zeleného chrestu

e 1 hlaviCka Cesneku

e 1 Salotka

e 1 bobkovy list

e 11ziCka masla

e sl

e 4 platky parmské Sunky

e trochu olivového oleje na potreni
e 259 parmazanu

Postup:

Rozpalime si gril. V hrnci svafime asi 1l vody se strouzky Cesneku, soli,
bobkovym listem, pokrajenou Salotkou a IZiCkou masla. Oloupany chfest asi 1
minutu povafime, vyjmeme, nechame vychladnout, rozdélime na 4 svazky a
kazdy svazek obalime ve stfedni Casti parmskou Sunkou a pfendame na
grilovaci mfizku, vy€nivajici chfest potfeme olivovym olejem a zapeCeme 2-3
minuty. Servirujeme na talif a posypeme hoblinkami parmazanu. Podavame
jako pfedkrm nebo pfilohu k hlavnimu jidlu.



Chrest s pomerané¢ovym maslem a mandlemi

Ingredience:

e 5009 bilého chfestu

e 500g zeleného chrestu

e 60g masla

e 2 1Zi€ky cukru

e 4 biopomerance

e 1 Izice mandlovych lupinku
e sUl, Cerny pepf

o Kkebrlik

Postup:

Uvafime dle zakladniho receptu, nejprve bily chfest, po 10 minutach viozime
jesté zeleny chrest. %2 pomeran€e omyjeme a osusSime, odkrojime kousek klry
a nakrajime na jemné nudliCky. Vymackame pomeranc¢ do hrni¢ku. Mandle
oprazime bez tuku, pfidame 2 Izice pomerancoveé stavy a nechame
zezlatnout. Maslo ochutime pomerancovou kuarou, soli a pepfem. Chrest
vyjmeme, nechame okapat a podavame ho na pfedehratych talifich

S pomerancovym maslem a posypany kebrlikem.

Vhodna pfiloha: nové brambory, Sunka



Vareny chrest s vejcem, citronovym maslem a fetou

Ingredience:

5009 zeleného chrestu

1 1ZziCka masla

sul

citronova stava z 'z citronu

1 1zicka cukru

4 vejce uvarené natvrdo

mlety pepf a sul

80g masla

200g fety nebo balkanského syra nakrajet na kosticky

Postup:

Uvafime 4 vejce natvrdo, oddélime zloutky a utfeme je se soli a pepfem. Bilky
najemno nasekame a smichame se Zloutky. Uvafime chfest dle zakladniho
postupu, nechame okapat a prfendame na nahraté talife, posypeme
ochucenymi vejci a prelijeme rozehfatym maslem ochucenym citronovou
Stavou. Posypeme kostickami fety nebo balkanského syra. Podavame jako
predkrm nebo pfilohu k hlavnimu jidlu.



Chrestovy salat s pomeranc¢ovym dresingem
Ingredience:

e 5009 bilého chiestu

e 1 pomeranc

e olivovy olej

e cherry raj¢ata

e smés salatl (rukola, polnicek, kadefravy rizovy)

Postup:

Natrhame salatové listky najemno, vmichame dilky pomeranCe bez pecek a
tuhych okrajd a nakrajena raj¢ata. Bily chfest povafime nékolik minut
v pomerancové stavé a pak jej nastrouhame na tenké platky a promichame se
salatem. Prelijeme zalivkou ze svafené Stavy z pomerancl, se zaslehanym
olivovym olejem a sezamovymi seminky.
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Chrestovy dezert s jahodami a vanilkovym krémem
Ingredience:

e 4009 bilého chrestu
e 200g Cerstvych jahod
e 1tvaroh

e 1 Zloutek

e vanilka, cukr

e maslo

Postup:

Chrest kratce povafime v neosolené vodé a orestujeme na masle s cukrem
domékka. Z cukru, tvarohu, zZloutku a vanilky vysSlehame nad vodni parou jemny
krém. Podavame s Cerstvymi jahodami.
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