Czosnek
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Cudowne wtasciwosci czosnku znane sg juz od tysiecy lat. Najgenialniejszy lekarz starozytnosci, Hipokrates,
zalecat spozywanie duzych ilosci czosnku, ktéry wedtug niego miat dziatanie moczopedne i przeczyszczajace.
Kaptani w starozytnym Egipcie przepisywali go na choroby gardta, przemeczenie i béle gtlowy. Podobnie,

jak cebula, czosnek nalezy do najdawniej uprawianych roslin.  Medycyna ludowa juz od setek lat

stosowata czosnek jako najlepszy sposdb na przeziebienie. Przez wieki uwazano, Ze jest on pomocny w
leczeniu m.in. padaczki, szkorbutu, zéttaczki, miazdzycy, malarii, odry i niestrawnosci. Wspotczesne badania
medyczne potwierdzity wiele z tych obserwacji. Surowy czosnek, jak i preparaty przygotowywane na

jego bazie, zwalcza pasazyty uktadu pokarmowego, bakterie, wirusy, dziata wykrztusnie, odkarzajaco i
rozkurczowo. Okazuje sie tez, Ze gotowanie nie zmniejsza jego bakteriobdjczych wiasciwosci. Spozywanie 2-
3 zabkdéw czosnku dziennie zmniejsza ryzyko zawatéw. Czosnek ponadto obniza poziom cholesterolu

we krwi. Nalezy pamieta¢ jednak, ze wieksze ilo$ci czosnku mogg powodowa¢ wzdecia. Nadmierne spozywanie
czosnku moze réwniez mie¢ niekorzystny wptyw na miesien watroby, u niektérych oséb wywotywaé nawet reakcje

alergiczne.

ZWIAKI ZAWARTE W CZOSNKU MOGAOBNIZYC ZAWARTO% CHOLESTEROLU WE KRWI AZ O 12%
Jak wybra¢ najlepszg gtéwke czosnku?
- wybieraj zawsze duze, okragte, zwarte gtowki czosnku

- od czerwca do grudnia wybieraj najbardziej biate gtowki. Biaty kolor jest oznakg swiezosci. Od stycznia do
maja bardzo rzadko mozna znalez ¢ czosnek w dobrym gatunku

- przechowuj czosnek w chtodnym, dobrze wentylowanym miejscu

- aby przechowa¢ czosnek przez dtuzszy czas najlepiej jest go obrac¢ , wtozy¢ do stoika z oliwg i wstawi¢ do
lodowki

Mowia, ze Hiszpania pachnie czosnkiem. PACHNAC, NIE PACHNIE, ale jest on obecny u kazdej gospodyni kuchni hiszpnkiej
.Osobiscie uzywam go bardzo duzo, i wedlug mnie najlepszy typ czosnku to ten co ma skorke troszke fioletowa i jego zabki sa
bardzo duze, hmmmmmmn wysmienity.[]
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PIERSI Z KURCZAKA Z SOSEM CZOSNKOWO-PIETRUSZKOWO-OLIWNYM[

3 duze zabki czosnku(

4 filety z piesi kurczakal

sol, oliwa z oliwek, pietruszkal!

|

Osolic piersi z kurczaka i usmazyc je na malej ilosci olivy z olivek, miedzyczasie obrac czosnek y zmiazdzyc go z odrobinka soli,
nastepnie dodac pietruszke swieza lub suszona,i miazdzyc az dostaniecie jednordna mase, nastepnie dodac 3 kieliszki olivy z
olivek, sciagnac z pateli z piersi y polac je sosem z czosnku, pietruszki i olivy smacznego.[
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Mozna polac piersi w trakcie smazenia. W ten sposob beda smazymy troszke czosnek i tez jest pycha.l]
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