Cesnek - elixir v nasi kuchyni

Vlozeno: 17.10.2014
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Do c¢eské, ale i do vétSiny mezinarodnich kuchyni neodmyslitelné patri cesnek.
Mezi lidmi mé ¢esnek své milovniky, kteri na néj nedaji dopustit, ale i ty, kteri jej
nemaji radi a to hlavné diky jeho typickému zapachu, ktery je diky silicim znacné citit

z Ust, ale pri vétsi konzumaci napriklad i z potu.

PUVOD CESNEKU
Cesnek zndme jiz nékolik tisic let. O ¢esneku naleznete zdznamy z oblasti irdnu, Afganistanu,
staré Ciny, Egypt a antickych narodd.

Mél symboliku boje proti zlu. Kazdy z nas si jisté vzpomene na knihy a filmy o upirech, kde se
pouziva jako ochrana pred nimi.
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CESNEK A NASE ZDRAVI

Cesnek obsahuje velké mnoZstvi télu prospésnych latek. At u se jednd o vitaminy A, B1, B2, B6, C,
Niacin, kyselinu listovou, tak mineraly jakymi jsou zelezo, vapnik, sodik, horcik, sira, draslik, zinek,
fosfor, selen, j6d, mangan a méd. Jednou z nejvyznameéjsich latek v ¢esneku je alliin, ktery se
preménuje na allicin(silice), coz je silné prirodni antibiotikum, které ma Siroké Siroké spektrum
pusobnosti pro lidsky organismus, kdy ni¢i viry a bakterie. Allicin je také puvodcem

Cesnekem se 1é¢i napriklad :

nemoci dychacich cest, kdy bychom méli konzumovat 1-2 strouzky cesneku 3x denné
nachlazeni a chripka - kvelmi pomaha v stimulaci poceni.

ZlepsSeni odkaslavani

Z&nét mandli - Cesnek se musi v Ustech zvykat, co nejdelsi dobu

Snizuje hladinu Spatného cholesterolu v téle

Pomaha v boji s arterioskler6zou(kornaténi cév)

Snizuje vysoky krevni tlak



Podporuje produkci zluce.
Redi krev a rozpousti krevni sraZeniny - chrani pred trombézou
Muzskéa potence - zlepSuje prokrveni pohlavnich organt
Pomaha pri katarech, infekcich zaludku a strev
Lécba plisni a oparu - obklady

PAR NEVYHOD

V nevyhodé pri konzumaci ¢esneku jsou lidé majici problém s zlu¢nikem, kterym muze Cesnek
navodit pocity paleni zahy a bolesti zlucniku.
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SKLADOVANI CESNEKU

Pri koupi Cesneku si vSimame, jak Cesnek vypada. Palice Cesneku by méli byt pevné, bez zndmek
poskozeni. Strouzky pak bilé a beze skvn.

Cesnek uchovavame na suchém a chladném misté, mimo dosah slune¢nich paprskd.
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CESNEK A VARENI

Cesnek mlZete zakoupit v mnohych podobéach:

-Cerstvy - zde si dejte pozor na ptivod ¢esneku. Casto se setkate s ¢inskym ¢esnekem, ktery nema
takové procento silice jako ¢esky ¢esnek a je chemicky oSetfen, aby vydrzel nékolik mésicu prevoz z
Ciny a nésledné skladovani neZ se dostane na pulty obchodd.

-Ve formeé pasty - nalozené v soli nebo v oleji
-Suseny - nejCastéji v praskové podobé
-Cesnekova stil - stil ochucena

- Uzeny - upraveny zakuzenim

Cesnek mliZeme pouZit do marinad, polévek, nadivek, omécek, salatli, k masiim a masovym
pokrmtim, do zeleninovych pokrml a smeési.

Pri smazeni si dejte pozor, aby Vam c¢esnek nezcernal - zhorkl by.

Prina$ime Vam par receptu na pokrmy s Cesnekem. Vice jich naleznete na www.senzarecepty.cz


http://www.senzarecepty.cz/

Cesnecka

http://www.senzarecepty.cz/recept/polevky/3375-cesnecka

Hovézi na Cesneku

http://www.senzarecepty.cz/recept/maso/759-hovezi-na-cesneku/

Tzatziky

http://www.senzarecepty.cz/recept/prilohy/742-tzatziki/

Cesnekovo-bylinkové tvarohova pomazénka
http://www.senzar z/r hutovky/1496-cesnekovo-bylinkova-tvarohova-pomazank

Kureci salat s cesnekovym dresinkem a krutény



http://www.senzarecepty.cz/recept/polevky/3375-cesnecka/
http://www.senzarecepty.cz/recept/maso/759-hovezi-na-cesneku/
http://www.senzarecepty.cz/recept/prilohy/742-tzatziki/
http://www.senzarecepty.cz/recept/chutovky/1496-cesnekovo-bylinkova-tvarohova-pomazanka/
http://www.senzarecepty.cz/recept/zdrava-strava/129-kureci-salat-s-cesnekovym-dresinkem-a-krutony/
http://www.senzarecepty.cz/recept/zdrava-strava/129-kureci-salat-s-cesnekovym-dresinkem-a-krutony/
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