AV

spektrum zdravi

RECEPTY A JIDLO 07. 04. 2010

Medveédi cesnek pro jarni detoxikaci

Medvédi cesnek najdeme v luznich a listnatych lesich na stinnych a
vlhkych mistech jiz v dubnu, kvete ale i v kvétnu a ¢ervnu. Je to asi 30
cm...

Kde roste medvedi cesnek

Medvédi cesnek najdeme v luznich a listnatych lesich na stinnych a vlhkych mistech jiz v dubnu,
kvete ale i v kvétnu a Cervnu. Je to asi 30 cm vysoka vytrvald rostlina s cibulkou. Ma drobné bilé
kvéty na delsi stopce a jasné zelené podlouhle Siroké listy, které po odkvétu hynou. V lese medvédi
¢esnek vytvari v dobé kvétu bujny koberec, pozndme ho podle typické ¢esnekové viné.



Jak chutna medvédi Cesnek

Chut ma medvédi cesnek mirné Stiplavou, ¢esnekovou. Pozor na zaménu s jedovatou konvalinkou
vonnou nebo ocinem jesennim, nejjistéji se cesnek medvédi rozlisi pravé svoji cesnekovou vuni.
Udajné tuto rostlinu rddi vyhledavaji medvédi po zimnim spanku, aby si jim procistili zaludek,
streva a krev, odtud zrejmé jeho nazev.

Medvédi cesnek a jeho 1écCivé ucinky

V medvédim ¢esneku jsou obsazeny vitaminy, mineralni latky a silice, zna¢né mnozstvi jodu, allin a
dalsi slouéeniny, plisobici piiznivé na lidsky organismus. Cesnek medvédi se hojné vyuZiva v lidové
mediciné na lé¢bu ruznych onemocnéni, jako jsou chripka, nachlazeni, zanéty hornich cest
(%ldychacich, bronchitida a angina. Jako mirné antibiotikum pfisobi proti zanétlivim onemocnénim,
ma fungicidni a baktericidni G¢inky, nici tedy plisné, bakterie a mykozy. Napravuje prirozené
prostredi v zazivacim traktu, uzivéa se pri stfevnich onemocnénich a proti strevnim parazitum.

Medvédi ¢esnek potlacuje kandid6zu a pusobi proti nadymani a kie¢im. Je vhodny na zacpu a pri
akutnim a chronickém prujmu, provazeném plynatosti a kolikami. Celkové zlepSuje prichodnost
strev. Medveédi Cesnek také priznivé pusobi pri cukrovce. Snizuje hladinu cholesterolu a krevni tlak a
bréni kornaténi cév, jelikoz zabranuje ukladani vapniku v jejich sténach. Medvédi ¢esnek dobre cCisti
krev, proto je vhodny pri dlouhodobych problémech s kuzi. Jeho Cerstvé listy procistuji ledviny a
mocovy méchyr a maji mocopudné ucinky. Rostlina ma rovnéz priznivy vliv na zaludek. Kdo ma
citlivy zaludek, mél by si nejdiive medvédi ¢esnek sparit mlékem a pit po douscich az po 2 - 3
hodinach.

Medveédi cesnek v kuchyni

Listy medvédiho ¢esneku maji typickou éesnekovou prichut, jsou véak méné aromatické, nez  [%]
¢esnek sety. UsuSenim a varenim ztraci svoji viini i chutové vlastnosti, ale zmrazeni nevadi. Nejlépe
se medvédi Cesnek hodi nakrajeny na chléb, do salatu, sendviCl, na chlebicky, mizeme ho pridat do
polévek a oméacek, posypat jim varené brambory, pridat do amolet nebo jej pripravit na zptusob
Spenatu. Muze se dat do pomazanek a tvarohtl, do pesta a do bylinkového oleje.

Pesto z medvédiho cesneku pripravime tak, ze listy nakrajime na malé kousky a nalozime je do
oleje. Takto muzeme pouzit i cibulky medvédiho Cesneku. OcCistné ucinky rostliny se zvysi smichdnim
s listy mladé koprivy, ktera se téz vyborné hodi pro jarni detoxikaci.

Vice o jarni detoxikaci

Medveédi cesnek - tinktura, vino a olej

Pokud chcete zachovat 1é¢ivou silu ¢esneku medvédiho po cely rok, mizete si pripravit tinkturu,
vino nebo olej.

Tinktura z medvediho cesneku

Libovolné mnozstvi medvédiho ¢esneku omyjeme, osuSime a nakrajime na malé kousky. Medveédi
cesnek vlozime do vétsich zavarovacich lahvi, zalijeme lihem (cca 40%) nebo doméci slivovici a
sklenice uzavreme. Medvédi ¢esnek nechame takto asi 3 tydny v pokojové teploté na temném misté.
Poté slijeme tekutinu do uzaviratelné lahve a tinkturu z medvédiho ¢esneku uzivame po cely rok
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(denné asi 10 - 15 kapek rozredénych vodou).

Vino z medvediho cesneku

Hrst listt medvédiho ¢esneku v hrnci zalijeme 1/4 1 kvalitniho bilého vina a kratce povarime.
Nechdame mirné vychladnout a pridéme med podle chuti. Vino z medvédiho Cesneku se uziva kazdy
druhy den po douscich.

Olej z medvédiho Cesneku

Hrst listt medvédiho ¢esneku nakrajime nadrobné kousky, protlacime do lahve z tmavého skla a
zalijeme kvalitnim extra virgin olivovym olejem. Nechdme na temném chladnéjsim misté macerovat
asi 3 tydny a olej z medvédiho ¢esneku slijeme pres sitko. Pouzivame na ochuceni salati, do
marinad nebo vSude tam, kde se hodi jemna viné a chut ¢esneku.

Jak péstovat medvédi cesnek

Pokud si chcete medvedi cesnek vysadit sami, najdéte polostinné misto, napriklad pod keri nebo
zivymi ploty, s vlhkou, vapenitou, humézni ptidou. Pidu neprihnojujte. Nejlepsi je sehnat si mladé
rostliny cesneku medvédiho a vysadit je od brezna do dubna do radka s odstupy 10 - 20 cm. Muzete
také zasadit na podzim cibulky medvédiho ¢esneku v trsech po cca 10 kusech. Rostlina je
samovysevna a lehce zplanuje.



