4x jinak... chrest

Chrest, lidové Spargl, je v pravé kvétnu v nejlepsi kondici. Proto vam nabizime ctvefici skvélych
recepti, diky kterym se do této uzasné zeleniny rdizem zamilujete! SARKA HAMANOVA

- .

l Expresni priprava

Syrova polévka s bilym vinem

PRO 4 0SOBY (%]

PRIPRAVA 15 minut

PrestoZe se do téhle polévky nepriddvd Zddnd smetana, je krdsné krémo-
vd — postard se o to taveny syr. Pochutndte si!

500 g oloupaného bilého chfestu

400 ml zeleninového vyvaru

100 ml bilého vina

100 g taveného syra

2 bobkové listy

1 1zicka strouhaného muskatového ofisku
sal

pazitka na ozdobu

Chrest nakrdjejte na dvou- az tficentimetrové kousky, zalijte vyvarem
a vinem, pfidejte bobkovy list a vafte osm minut. Potom vyjméte
bobkovy list, pfidejte taveny syr a rozmixujte. Ochutte muskdtovym
ofiskem a soli. Servirujte v miskach, ozdobené nasekanou paZitkou.

TIP Pokud jste pfedtim vafili chfest tfeba do salatu nebo jako
pfilohu, zjednoduste si prdci a pouzijte misto vyvaru slitou vodu.

Sunkové valecky

PRO 4 0SOBY

PRIPRAVA 15 minut CHLAZENI aspon 2 hodiny
Dokonald chutovka — at' uzZ na party, nebo jen tak k televizi. Pokud
nemdte Cerstvy kien, miiZete ho nahradit kfenovou pastou.

200 g syra typu zervé, napriklad luciny

5 silnych stonkt oloupaného bilého chiestu
5 obdélnikovych platkd Sunky (asi 100 g)

3 lzicky €erstvého strouhaného kifenu

hrst nasekanych vlasskych ofechii

stil

petrzelka na ozdobu

1 Stonky chfestu povafte pét minut, scedte a nechte vchladnout. Zer-
vé smichejte s kfenem, ofechy a soli a smési tence potfete platky Sun-
ky. Na del3i okraj polozte stonek chfestu a pevné zabalte. Dejte aspon
na dvé hodiny chladit — krém ztuhne a pak pdjde Iépe krdjet.

2 Ostrym nozem prekrojte kazdy vdlecek na t¥i kousky a ozdobte
snitkou petrzelky. Pro snadnéjsi servirovdni je mizete propichnout
pdratkem jako jednohubky.

TIP Jestli je Sunka moc tenka a trha se, dejte na sebe dva platky.
Vegetaridniim doporucujeme skvélou obménu s tvrdym syrem.
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Stehynka na medu

PRO 4 0SOBY EILIBD

PRIPRAVA 20 minut

Kureci stehynka nasladko tvori s chfestem skvély pdr. Jestli zrovna nemd-
te chut’'na maso, zkuste variantu s tofu nebo seitanem. Vytecné!

4 1zice medu

4 1zice s6jové omacky

4 |zice citronové stavy

4 vykosténa kureci stehyna, kazdé o vaze zhruba 200 g
olej na vymazani pekacku

hruba siil a pep¥

600 g oloupaného zeleného chiestu

4 stiredné velké cervené cibule

1 V misce smichejte med, s6jovou omacku a citronovou $tdvu; smési
jemné potfete kufeci maso. Troubu pfedehfejte na 220, horkovzdus-
nou na 200 C. Pekdcek vymazte olejem, rozlozte do néj pldatky masa,
opepfete, posypte hrubou soli a pecte pod grilem tfi az pét minut.

2 Vzdy pét stonkl chfestu svazte provazkem a vSe pak dvé minuty
povarte. Pak je potfete zbylou marinddou a pfidejte spolu s cibulemi
do pekacku. Maso trochu podlijte, posypte hrubou soli a jeSté osm
minut grilujte. Poddvejte s chfestem, cibulemi a vypecenou $tavou.
MiZete odstranit provdzek.

Kokosové nudle

PRO 4 0SOBY

PRIPRAVA 10—15 minut

Toto bdjecné jidlo v sobé nezapre inspiraci thajskou kuchyni. A navic je
bleskurychle hotové!

400 g oloupaného zeleného chrestu
400 g ryzovych nudli

400 ml kokosového krému

4 velké strouzky ¢esneku

stl

1 Nudle zalijte vielou vodou a nechte pét minut odstat. Chfest nakra-
jejte na kousky a pét minut povarte.

2 Chfestinudle scedte, promichejte s kokosovym krémem, rozmac-
kanym Cesnekem a osolte. Rozdélte na talife a poddvejte.

TIP Kokosovy krém (béZné k dostani v supermarketech, na-
priklad v cizokrajném koutku v Delvité) je hustsi nez kokosové
mléko. Pokud mate pouze kokosové mléko, staci, kdyz ho mirné
zahustite Skrobem.

Orientdlni chut

TIPY LENKY POZAROVE, autorky kuchatky COZ TAKHLE DAT SI... CHREST

Pllkilové baleni bilého chiestu stoji v sezoné kolem 30 korun; zeleny vyjde zhruba na padesatikorunu, protoze
jeho péstovanii sklizen jsou naro¢néjsi. Doporucuju odolat ldkavym slevam — anebo obzvlast diikladné zkon-
trolovat, jestli je chiest opravdu cerstvy, tedy Ze ma zavinuté hlavicky, a naopak nema ohebné a hnédé stonky
ani plesnivé fezné plochy. Zabalte ho do vihké utérky; v lednici chiest vydrzi dva az ¢tyfi dny. Zelenému pred
pfipravou oloupejte dolni tfetinu stonku, bily se loupe cely. Zdfevnatélé konce nemilosrdné okrojte.
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