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Varime s cesnekem

Proc je cesnek zdravy?

Nejvétsi prednosti Cesneku je jeho vliv na zdravi. Obsahuje alicin, latku s vyraznymi antibakterialnimi
a antivirovymi uc¢inky. Posiluje imunitu, podporuje zdravi cév a srdce, pomaha snizovat hladinu
cholesterolu a krevniho tlaku. Lidé, kteri pravidelné konzumuji ¢esnek, mivaji nizsi riziko srdecné-
cévnich onemocnéni. Lidové recepty doporucuji cesnek pri nachlazeni, kasli i pro podporu traveni
Mnohé studie navic ukazuji, ze ¢esnek muze mit antioxida¢ni u¢inky, které zpomaluji starnuti bunék.

Pouziti v kuchyni

V kuchyni mé cesnek Siroké vyuziti . Pouzivame ho ¢erstvy, peceny, smazeny i nakladany. PeCeny vynika
jemnéjsi, sladce oriSkovou chuti. Oceni ho tedy i ti, ktefi se mu jinak kvuli jeho Stiplavosti vyhybaji. Staci
odriznout $picky palicky, pokapat olivovym olejem, posypat soli a péct zabaleny v alobalu pri 180 °C asi 30
minut. Takto pripraveny se da rozetrit na chleba misto masla, pripadné jej muzete servirovat jako nezvyklou
prilohu k hlavnimu jidlu. Nakladany ¢esnek v oleji se zase hodi do salatt nebo k syrum. VyzkouSet muzete i
cesnekové chipsy, tenké platky osmazené dozlatova, které poslouzi jako origindlni ozdoba polévky.

Jak jej skladovat?

Aby vam ¢esnekové palice vydrzely dlouho fresh, nezapomeiite je spravné skladovat. Cerstvy ¢esnek
potrebuje suché, tmavé a dobre vétrané misto.



Nejlépe mu vyhovuje teplota kolem 5 az 10 °C. Nevhodné je uchovavat ¢esnek v lednici, kde vlhne a klici.
Pokud si chcete cesnek pripravit na delsi dobu, 1ze ho susit, mrazit nebo nalozit. Suseny Cesnek v prasku
je prakticky, ale ztraci ¢ast aromatu. V mrazdaku si chut uchova lépe. Oblibené je i nakladani do oleje, ale
pozor, takto ulozeny Cesnek je potreba spotrebovat do tydne, protoze v olejovém prostredi hrozi mnozeni
bakterii. Bezpecnéjsi je kratké naloZeni a nasledné uchovani v lednici, pripadné naloZeny ¢esnek sterilovat.

Zkuste caj nebo olej

Cesnek mé své misto i mimo kuchyni. Tradi¢né se vyuZival jako , prirodni antibiotikum” a mnozi lidé dodnes
prisahaji na cesnekovy Caj proti nachlazeni. Sta¢i rozmackat strouzek ¢esneku, zalit horkou vodou, pridat
1zici medu a trochu citronu. Vysledkem je napoj, ktery zahreje a ulevi pri prvnich priznacich rymy.

Dalsi moznosti je cesnekovy olej - strouzky nalozené na par hodin v teplém oleji, ktery pak poslouzi
nejen v kuchyni, ale i pri masazich proti revmatickym bolestem.

Vyzkousejte nase cesnekové recepty:

Cesnekova polévka z pec¢eného ¢esneku

3 celé hlavicky cesneku, 1 | zeleninového vyvaru, 150 ml smetany ke Slehdni, 2 1Zice olivového oleje, Spetka
muskdtového orisku, sul, pepr podle chuti

Cesnek rozkrojime naptil, pokapeme olivovym olejem, zabalime do alobalu a pe¢eme pti 180 °C asi 30 minut.
Poté vymackame zmeéklé strouzky do hrnce s horkym vyvarem, priddme smetanu a dochutime soli, peprem a
muskatovym oriSkem. VSe rozmixujeme dohladka a podavame s opecenou bagetou. Pri servirovani muzeme
do talife nastrouhat kvalitni syr.

Pecené brambory s cesnekem a rozmarynem

800 g brambor, 5 strouzkt cesneku, 3 IZice olivového oleje, 2 snitky ¢erstvého rozmarynu (nebo 1 IZicka
suseného), stl, pepr podle chuti

Brambory omyjeme a nakrajime na mésicky. Promichdme je v mise s olejem, nasekanym ¢esnekem,
rozmarynem, soli a peprem. Rozlozime na plech a peCeme v troubé pti 200 °C asi 40 minut, dokud
nezezlatnou a nebudou krupavé. Podavame horké jako prilohu nebo samostatné s dipem.

Cesnekovy dip

200 g tucného bilého jogurtu, 150 g zakysané smetany, 2 strouzky ¢esneku, 2 IZice nasekané pazitky,
petrzelky nebo koriandru, spetka soli, pepr

Jogurt smichdme se zakysanou smetanou, vimichame prolisovany cesnek, nasekané bylinky a dochutime soli
a peprem. Dip nechame alespon pul hodiny odlezZet v lednici, aby se chuté propojily. Poddvame k syrové
zeleniné, grilovanému masu nebo pec¢enym bramboram.

Cesnekovy olej

250 ml kvalitniho olivového oleje, 10 az 15 strouzki ¢erstvého ¢esneku, 1 1Zic¢ka soli, 1 IZi¢ka citronové stavy



Strouzky ¢esneku oloupeme, lehce rozmackneme nozem a vlozime do malého kastrulku spolu s olejem.
Pridame sl a citronovou $tavu, které snizi pH, a tim olej zakonzervuji. Na velmi mirném ohni olej pomalu
zahtejeme tak, aby cesnek pustil chut, ale nezacal se smazit. Nechame prohrat asi 15 minut a poté
odstavime. Po vychladnuti prelijeme do ¢isté uzaviratelné lahve. Uchovavame v lednici a spotrebujeme do 7
dnd.



