CZOSNEK W ROLI GLOWNEJ
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Wedtug Wikipedii, czosnek
to gatunek byliny nalezacy
do rodziny amarylkowatych.
Jest warzywem, przyprawq
i rosling leczniczg, znhang
zwykle tylko pod nazwg
rodzajowq jako czoshek.




Czosnhek zostat udomowiony i zaczat byé
uprawiany ok. S tysiecy lat temu.
Z ok. LSO roku pochodzi indy jska “piesn
o czoshku , w ktére j wychwalany jest jako
srodek przedtuzajacy zycie o setki lat.
Rzymianie wierzyli, ze czosnek zwieksza
sprawnhos¢ bo jowq zotnierzy. Hipokrates
i Galen polecali czosnek w schorzeniach uktadu
pokarmowegdo i oddechowego, jako srodek
moczopedny i antytoksyczny. Starozytni Grecy
i Stowianie nhatomiast uwazali, ze czosnek
chroni przed ukaszeniami zmij i ich skutkami.



Wspétczesnie czosnek
nadal jest uwazany
za rosline ma jacq
zhakomite wtasciwosci

lecznicze.




Jeden maty zabek czosnku
zawiera bardzo duzo substanc i
leczniczych, m.in. aminokwasy,

witaminy Bl 82, PP, C,
prowitamine A, liczne sole
mineralne oraz rzadkie
mikroelementy. Najcennie jsze
w czoshku sg ole jki eteryczne
bogate w siarczki i allicyne,
zwiqzek o charakterystycznym
ostrym zapachu.
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Czosnek ma wtasciwosci
przeciwzakrzepowe, podobne
do aspiryny. Dziata na srédbtonek
haczyhiowy, powodu jac rozkurcz
haczyn krwionosnych, co moze
zapobiec zawatowi serca i udarowi
mézgu. Zmnie jsza tez
zZmiany miazdzycowe.




CZ0SNEK WSPOMAGA
TRAWIENIE

Czosnek bardzo korzystnie wptywa na
prace ukftadu pokarmowego —
przyspiesza i nasila wydzielanie 2é4ci,
usprawnia prace jelit i tym samym
zapobiega powstawaniu
nieprzy jemnych wzdeé. Dlatego jest
doskonatym dodatkiem nie tylko do
mies, ale tez do wielu innych potraw
ttustych i ciezkostrawnych.



https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/udar-mozgu-przyczyny-objawy-rodzaje-leczenie-aa-y2aJ-9UJd-C8Tv.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/wzdety-brzuch-i-gazy-przyczyny-o-czym-swiadcza-wzdecia-brzucha-i-gazy-aa-2y8t-bbQ8-i9uR.html

Prowadzone w wielu osrodkach
naukowych badania wykazaty, ze
regularne spozywanie czoshku moze
obhizy¢ cisnienie tetnicze nawet
o O % i w ten sposéb zapobiec zawatowi
serca. Dotyczy to zwtaszcza oséb
ze stwierdzong miazd2zycqa nhaczyn
wiencowych, ktore juz przebyty
jeden zawat.



CZ20SNEK JAKO

NATURALNY T
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Dowiedziono, ze czoshek C N ol e

- Lubarey

potrafi zniszczyC€ pasozyty

Jelit, hamuje rozwé )
bakterii, dziata
antynowotwotrowo,
a hawet odmtadza.




CZOSNEK W ROLI GLOWNEJ
PRZEPISY
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SKELADNIKI: = ( cebula,

- 3 gtéwki czosnku, = litr bulionu warzywnego,
- 2 ziemniaki, = tymianek suszony,
= 2 marchewki, - sél i pieprz

e C2osnek zawijamy w folie aluminiowa i pieczemy ok. 30 min. w piekarniku
nagrzanym do (80 st. po czym obieramy zabki.

e W garnku podsmazamy na oliwie posiekang cebule, dorzucamy pokro jone
w kostke ziemniaki i marchewke oraz czosnek.

e Zalewamy bulionem, doprawiamy sola, pieprzem i tymiankiem i gotujemy.

e GCdy warzywa bedq miekkie, zupe miksujemy i podajemy z grzankami.



KURCZAK W CZOSNKU

- swiezy kurczak o wadze ok. S kg

- 2 gtéwki czosnku lub = sél i pieprz
wiece j (wg uznania) - | tyzeczka tymianku
-~ 50 -~ 80 g masta - | tyzeczka ostrej papryki

o Kurczaka myjemy, osuszamy, usuwamy kuper i szy jke, zwigzujemy nézki.

e Do wnetrza kurczaka wktadamy potowe masta, troche soli, pieprzu i ewentualnie tymianek
lub papryke. Z zewnatrz mieso doktadnie smarujemy mastem, posypujemy solq i pieprzem.

e Przektadamy do naczynia zareodpornego.

o Gtowki czosnku rozdzielamy na zabki, ale zabkéw nie obieramy i uktadamy obok kurczaka.

o Catosé wstawiamy do piekarnika nagrzanego do (80 st. (z wtaczong funkc ja termoobiegu)
Pieczemy pod przykryciem ok. 90 minut. Co jakis czas polewamy mieso powstajacym sosem.
30 minut przed koricem czasu, mieso mozna juz piec bez przykrycia.



DZIEKUJE, ZA UWAGE,

w prezentac i wykorzystano mate

https-//www.poradmkzdrame.pl/dlety-l-zywleme/co-Jesz/czosnek- -

fi:éaturalny-antyblotyk-wlasawoscu-leczmcze-czosnku-aa-Cqzx- B
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