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Cesnek medvédi - pro
podporu traveni s jemnou
vuni a chuti ¢esneku
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Medvédi ¢esnek je jarni bylinka, kterd plsobi antibakterialné i proti plisnim,
pomaha ke snizeni krevniho tlaku a nejlépe ji vyuzijeme v Cerstvém stavu.
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Jarni bylinka s antibakterialnimi ucéinky

Cesnek medvédi (Allium ursinum) je blizkym pFibuznym éesneku, cibule a
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pazitky. Jednd se o vytrvalou bylinku nizsiho vzrlstu (20-40 cm), kterd ma jen
nékolik prizemnich protahlych listd vyrlstajicich z Gzké cibulky pod zemi.
Vyrasi v breznu a dubnu, kdyZ jesté nejsou olisténé stromy, v kvétnu jej
ozdobi bilé a drobné kvéty s typickou ¢esnekovou vini, vytvori se plod -
tobolka. Poté listy uvadnou, nadzemni ¢ast rostliny odumre a v podobé
podzemni cibule ¢eka rostlina do pfristiho jara - v letnich mésicich tak uz tuto
bylinku nepotkame.

Nejlépe se medveédimu Cesneku dafi v luznich a listnatych lesich, kde je
dostatek vlhkosti a spiSe stin - mate-li v zahradé stinny vIh¢i kout, mizete
jej zde zkusit i vysadit. Bylinku je vhodné sbirat pred dobou kvétu, kdy je vSak
lehce zaménitelna s listy konvalinky vonné, které jsou velmi jedovaté - k
rozliSeni pomUze pravé typickd viné listd medvédiho ¢esneku. Tato bylinka
nepatfi mezi rostliny chranéné, jeji porosty ale byvaji "drancovany" lidmi, kteri
ji sbiraji ve velkém pro dalsi prodej.

Jaké pozitivni latky v nem najdeme?

Medvédi cesnek obsahuje vysoky podil vody (90 %), dale jsou v ném
zastoupeny bilkoviny a jednoduché sacharidy, nejméné obsahuje tukd.
Mnohem dUlezitéjsi je vSak obsah dalsich latek - podobné jako klasicky ¢esnek
obsahuje i tato bylinka sirné slouceniny, které jsou zodpoveédné nejen za chut
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a vini (jemnéjsi nez u klasického ¢esneku), ale maji i pozitivni zdravotni Gcinky.
Dale v ném najdeme také latky s antioxida¢nim ucinkem, vitaminy
(provitamin A - betakaroten, vitaminy B1 a B2, C) a mineradlni latky
(draslik, zelezo, zinek, vapnik a horcik). Medvédi Cesnek pomaha:

* snizuje krevni tlak

« plsobi proti bakteriim, virdm a plisnim
« idealni pri nachlazeni

 podporuje traveni

Jak jej muzeme zpracovat?

Medvédi Cesnek Ize upravovat za studena i za tepla, pfi tepelné Gprave ale
rychle ztraci své aroma i chut. MUZzeme jej také susit a uchovat jako koreni.
Nejlepsi je ale Cerstvy.Zpracovavaji se listy i cibulky - krajenim ci
sekanim se z nich uvolnuji vonné silice a také specificka chut.

« V Cerstvé podobé Ize medvédi Cesnek vyuzit do salatu, pomazanky ci k
dochuceni rizota a dalSich pokrmd. Mizeme ho zpracovat také do
bylinkového masla nebo jemné stiplavého pesta.

« Tepelné jej mizeme upravovat podobné jako Spenat - kratce
podusit a podavat s masem Ci parmezanem nebo z néj uvafrit krémovou
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polévku.

Jarni tvarohova pomazanka s medveédim
cesnekem

suroviny: polotucny, nebo
mekky tvaroh - 200 - 250
g, mensi svazek medvédiho
« | Cesneku, sll, pepr

Svazek medvédiho Cesneku peclivé oplachneme (a pripadné vytridime jiné
listy, které se do néj mohou priplést), nakrajime a nasekame ho na jemné
kousky. Tvaroh dame do misy a jemné jej promichame, dale pfiddme nasekany
medvédi ¢esnek a spolecné peclivé promisime nebo kratce proslehame. Na
zaveér dochutime trochou soli a pepfe. Podavame s celozrnnym pecivem, nebo
kvaskovym chlebem.
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