Medvédi cesnek - kde ho najit a jak ho pouzit v kuchyni

Mate radi chut ¢esneku, ale vadi vam, kdyz jste po ném citit? VyzkousSejte medveédi Cesnek.
Tato cibulovita rostlina, kterou muzete sebrat volné v prirodé, voni i chutna jako Cesnek,
neprijemny zapach vam ale po jeji konzumaci nezustane. Kromé toho je ¢cesnek medvédi
vyhlaseny svymi lécivymi ucinky a vyborné se da pouzit v kuchyni. Jak zpracovat medvédi
cesnek a tipy na chutné recepty si muzete precist vtomto ¢lanku.

Medvédi Cesnek, ktery se béhem poslednich let stal velmi oblibenou a vyhledavanou rostlinou,
muzete najit prevazné v luznich lesich, kde se vyskytuje v celych lanech. Dobre se mu dari ve
vlhkych a stinnych mistech, podél potoka nebo i na vlhkych loukéch. Pokud se vydate na shérac¢skou
vypravu a budete péatrat po ¢esneku, ktery znate ve formé palicek a strouzku, tak jste ovSem na
omylu.

Jak poznat medvédi cesnek?

Cesnek medvédi (Allium ursinum) je totiz vytrvald bylina, kterd mtize byt 10 - 45 cm vysoka.
Poznat mizete medvédi Cesnek hlavné diky dlouhym uzkym, prevazné prizemnim listim. Na
dlouhych stopkdch ma také drobné bilé kvéty. Vzhledem tak medvédi Cesnek vyrazné pripomina
jedovatou konvalinku, se kterou si ho neni radno splést. Jak se presvédcit, ze se opravdu jedna o



cesnek medveédi? Staci mezi prsty promnout zelené listy, a pokud ucitite typickou cesnekovou
vuni, tak vase sbéracska vyprava skoncila uspéchem.

Kdy vyrazit na medvédi Cesnek?

Na zacéatku jara. Cesnek medvédi roste zhruba od za¢atku dubna (v teplej$ich oblastech i diive) a
jeho sezodna trva do konce kvétna nebo do pocatku léta. S obdobim jeho vyskytu se poji i nazev této
rostliny. Na jare se totiz ze zimniho spanku probouzi medvédi, kteri tuto byliny idajné vyhledavaji
pro jeji Cistici tcinky.

Medveédi cesnek a jeho lécivé ucinky:

e prirodni antioxidant (doporucuje se pri jarnich detoxikaCnich kurach)

e proti nachlazeni, chripce i anginé (jednéa se tedy o prirodni antibiotikum), astmatu a
aterosklerdze

¢ pomaha snizovat krevni tlak

¢ je vydatnym zdrojem vitaminu C (ve 100g medvédiho ¢esneku je zhruba 150mg vitaminu C)

Jak zpracovat medvédi cesnek?

Konzumovat se daji vSechny cCasti cesneku medvédiho, tedy kvéty, listy i cibulky, nejcastéji se
v gastronomii pouzivaji pouze listy. Ty totiz diky obsazenému allicinu voni po ¢esneku a dokazou tak
zaroven pripravované jidlo ochutit, a navic i ozdobit. A jak zpracovat medvédi cesnek?

Medvédi ¢esnek v kuchyni lze pouzit ruznymi zpusoby, nize je uvedeno nékolik osvédcenych a
chutnych receptl. Pokud ale chcete, aby si ¢esnek medvédi zachoval své zazracné 1éCivé ucinky,
konzumujte ho cerstvy v syrovém stavu. Namazte si napriklad chléb maslem a posypte ho
nadrobno nakrajenymi listy cesneku medvédiho. A¢ se jedna o velmi jednoduché jidlo, tak svou chuti
vas urcité potési.

tky, naopak nejlepsim zpusobem je zmrazeni i vyroba pesta. Nasekany zmrazeny medvédi cesnek
tak budete moci kdykoliv pouzit napriklad do polévek Ci salatu, pesto je zase idedlni do téstovin ¢i k
pecivu.

V c¢lanku Medvédi cesnek pro jarni detoxikaci najdete tipy na uchovani aroma medvédiho
cesneku v tinkture, viné nebo oleji.

Recepty aneb Cesnek medvédi v kuchyni

Pesto z cesneku medvediho

e 200g listl medvédiho Cesneku

e hrst kesu orecht (nebo vlasskych orechit)
e 50g parmezanu

e 4 17ice olivového oleje

e sul

Tradicni italské ,pesto alla genovese" se vyznacuje bazalkou, tu ale v tomto pripadé nahradi pravé
medvédi cesnek. Nejprve listy medvédiho ¢esneku dukladné umyjte, a poté je za postupného
pridavani olivového oleje najemno rozmixujte s orechy. Do vzniklé smési potom pridejte nastrouhany
parmezan a pesto dochutte Spetkou soli. Pesto z ¢esneku medvédiho muzete pouzit ihned, nebo ho
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muzete uskladnit v chladnicce. Idealni na to jsou mensi uzaviratelné sklenice.

Bylinkové maslo s medvédim ¢cesnekem

e 250g masla
* 50g listt medvédiho ¢esneku
o 1-21Zicky soli

Jak jinak jednodusSe a vdécné zpracovat Cesnek medvédi? O chlebu s maslem posypanym medvédim
cesnekem uz jsme si vySe rekli, ale co rovnou maslo s medvédim ¢esnekem? K jeho vyrobé vam
bude stacit obyCejné maslo, medvédi Cesnek a stl. Zméklé maslo rozmixujte ¢i dukladné smichejte
s najemno nasekanym medvédim Cesnekem a dochutte soli. Vzniklé bylinkové maslo nechte ztuhnout
v misce ¢i formic¢ce. Méaslo s medvédim ¢esnekem se hodi jak na chléb, tak i treba na grilovany steak.

Polevka z medvediho cesneku

 200g listy medvédiho cesneku (1 svazek)

0,5 1 driibeziho vyvaru (nebo bujon a 0,5 1 vody)
2 brambory

100ml smetany

muskatovy orisek

sul, pepr

Abyste si mohli pochutnat na skvélé polévce z medvédiho cesneku, budete si muset nejdrive
pripravit brambory. Ty oloupejte, nakrdjejte na kosticky a nechte varit v drabezim vyvaru (nebo ve
vodé s bujonem) az do zméknuti. Poté do polévky pridejte smetanu, trochu mletého muskatového
orisku, sul, pepr a nasekané listy medvédiho Cesneku. To vSe nechte jesté chvili varit, a poté polévku
rozmixujte. A v této chvili uz je polévka z medvédiho ¢esneku pripravena k servirovani.

Salat s medvedim cesnekem

2-3 rajcata

100g listd medvédiho ¢esneku
1 1zicka olivového oleje

sul, pepr

Velmi jednoduchy a lehky salat pripravite béhem par minut. Nakrajejte omyté listy Cesneku
medvédiho, k nim pridejte nakrajena rajcata a vSe smichejte se 1zickou olivového oleje a Spetkou soli
a pepre.

Medvédi cesnek a la Spenat

500¢ listt medvédiho Cesneku
1 cibule

2 1Zice oleje /kousek masla

e 1 vejce

e pept, stl

Spenat jako prilohu urcité dobre znéte. Ale vite, Ze stejné jako Spenét jde udélat i medvédi cesnek?
Nejprve si na rozpaleném oleji ¢i masle zpénte cibulku, poté pridejte nasekany medvédi Cesnek,
podlijte vodou a nechte tak 15-20 minut dusit. Ke konci pridejte syrové vejce, na jeho uvareni staci
zhruba 2-3 minuty a pokrm ochutte soli a peprem. Takto pripraveny medvédi ¢esnek se da pouzit
napriklad jako priloha k masu. Tip - pro zjemnéni chuti muzete do medvédiho ¢esneku pridat po



uvareni smetanu.

Vite, Ze medvédi ¢esnek nemusite hledat pouze v lesich, ale da se péstovat i na vasi zahradce? Jak na
to, se docCtete na konci ¢lanku o medveédim Cesneku zde. At uz ale budete ¢esnek medveédi sbirat
kdekoliv, tak za vyzkouSeni tahle bylinka rozhodné stoji. Nejen, Zze doda novou chut vasim
pripravovanym pokrmum, ale navic bude prospivat i vaSemu zdravi.
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