CZOSNEK NIEDZWIEDZI
- ZDROWIE NA TALERZU

Czosnek niedzwiedzi ma wszystkie
wiasciwosci czosnku pospolitego. Jednak
wygladem w niczym nie przypomina
tradycyjnego czosnku. Nie ma on formy
zabkow, lecz lisci, ktdére zawierajg najwiecej
prozdrowotnych wifasciwosci i sg jadang
czesdcig. Jego biate kwiaty zawierajg
szkodliwe substancje, w zwigzku z tym s3g
niejadalne. Swieza roslina, smakiem
przypomina zwykly czosnek, jednak po jego
spozyciu nie pozostaje w ustach przykry
zapach. Mozemy go spozywa¢ w formie
surowej, poddawacé obrébce cieplnej, kisi¢ lub
suszyc.

UWAGA: liscie czosnku niedz-
wiedziego przypominajg liscie konwalii.
Réznig sie¢ od nich charakterystycznym,
czosnkowym zapachem. Zwréémy na to
uwage, bo konwalie s3 trujace.

W naturalnych warunkach roslina rosnie
dziko w lasach catej Europy i niektorych
rejonach Azji. W Polsce pedy czosnku niedz-
wiedziego pojawiajg sie juz na przetomie
marca i kwietnia w Bieszczadach, Puszczy
Kampinoskiej, Biatowieskiej i w okolicach
Sandomierza.

Zgodnie z rozporzadzeniem Ministra
Srodowiska z dnia 5 stycznia 2012 r.
w sprawie ochrony gatunkowej roslin,
czosnek niedzwiedzi jest rosling objeta
ochrong czesciowa - nie mozna go zrywacé
w lesie!

Co warto o nim wiedzie¢ poza
walorami smakowymi?

CZOSNEK NIEDZWIEDZI,
A WIRUSY | BAKTERIE

Dzieki zawartosci zwigzkéw siarko-wych,
zapobiega infekcjom wirusowym, przede
wszystkim uktadu oddechowego, takim jak
przezigbienie czy grypa, pomaga w walce
z kaszlem. Ponadto czosnek niedzwiedzi
wykazuje dziatanie podobne do antybiotyku,
poniewaz niszczy bakterie chorobotwércze w
uktadzie pokarmowym i oddechowym, nie
zaktécajgc przy tym réwnowagi naturalnej
flory bakteryjne;.

Poza tym stymuluje produkcje
immunoglobulin - przeciwciat biorgcych udziat
we wszystkich procesach odpornosciowych,
a tym samym mobilizuje organizm do walki
z chorobami. Jest takze bardzo skuteczng
bronig przeciw pasozytom ukfadu pokar-
mowego oraz drozdzakowi Candida albicans.

CZOSNEK NIEDZWIEDZI,
A NOWOTWORY

Antynowotworowe wiasciwosci
zawdziecza organicznym zwigzkom siarki,
ktére dziatajg jak silny przeciwutleniacz. Z
jednej strony chronig organizm przed
dziataniem wolnych rodnikéw, z drugiej
pobudzajg uktad odpornosciowy  do

zwalczania komorek nowotworowych.



http://www.e-ogrodek.pl/a/6997,konwalie-uprawa
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-oddechowy/uklad-oddechowy-budowa-i-dzialanie-aa-piYz-MssR-v4E3.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/choroby-zakazne/przeziebienie-przyczyny-objawy-leczenie-aa-ZpoX-xhGn-1oU4.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/choroby-zakazne/grypa-objawy-przyczyny-diagnostyka-leczenie-jak-zapobiec-grypie-aa-xtJB-mFdp-iQp3.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/objawy/kaszel-rodzaje-przyczyny-leczenie-aa-G2nb-UETo-CvpV.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/antybiotyki-pod-lupa-jak-dzialaja-i-na-jakie-choroby-pomagaja-aa-M5Ny-wai7-ZHaW.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/uklad-pokarmowy-budowa-rola-choroby-aa-oinn-63eH-R47Y.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-odpornosciowy/immunoglobuliny-przeciwciala-aa-GXe1-ePyz-v7KV.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/choroby-zakazne/candida-albicans-drozdzak-wywolujacy-grzybice-objawy-leczenie-aa-j8QP-87zA-tB6E.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/siarka-wlasciwosci-siarka-na-wlosy-tradzik-stawy-i-nie-tylko-aa-ARco-Aa3J-sTXA.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/przeciwutleniacze-antyoksydanty-moga-ci-zaszkodzic-aa-1TpN-Dozg-1Vjx.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-odpornosciowy/uklad-odpornosciowy-budowa-jak-dziala-uklad-immunologiczny-aa-xnnz-1MgY-zw7e.html

CZOSNEK NIEDZWIEDZI - ODTRUWA

Te same zwigzki siarki majg takze
wiasciwosci  odtruwajgce. Wspomagajg
wrazliwg watrobe w procesie odtruwania,
dziatajgc jak filtr oczyszczajgcy. Siarka
wigze nikotyne i metale ciezkie w zwigzki,
ktére nastepnie sg wydalane z organizmu.
Dodatkowo reszta kwasu siarkowego
zobojetnia wiele toksyn.
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CZOSNEK NIEDZWIEDZI DLA URODY

Dodatkowo siarka jest m. in. podsta-
wowym sktadnikiem keratyny - biatka
skory, wloséw i paznokci oraz kolagenu.
Gdy jej brakuje, paznokcie i wlosy stajg sie
tamliwe, a cera staje sie blada i zmeczona.
Czosnek pozwala tez =zlagodzi¢ stany
zapalne charakterystyczne dla tradziku.

Stosowany zewnetrznie, jako sktadnik
domowych maseczek na bazie jogurtu czy
miodu, posiada wiasciwosci antybakteryjne
i dezynfekujgce, ktére przyspieszajg
proces gojenia sie zmian. Dlatego czosnek
niedzwiedzi to pozadany sktadnik diety dla
urody.

CZOSNEK NIEDZWIEDZI, A REUMATYZM

Siarka jest rowniez podstawowym
budulcem tkanki tgcznej i kolagenu,
Z ktoérych zbudowane sg stawy. Wplywa na
prawidtowy rozwdj chrzgstek stawowych,
utatwia ich regeneracje i sprawne
funkcjonowanie. Ponadto posiada wiasci-
wosci przeciwzapalne, dzieki czemu
tagodzi dolegliwosci narzadéw ruchu.

CZOSNEK NIEDZWIEDZI,
A UKEAD SERCOWO-NACZYNIOWY

Czosnek podwyzsza poziom "dobrego”
cholesterolu HDL w stosunku do "ztego"
LDL. Obniza poziom tréjglicerydow przez
co zmniejsza ryzyko wystgpienia
miazdzycy, a co za tym idzie - takze zawatu
serca, udaru czy choroby wiencowej.

Dodatkowo ma wptyw na uktad
krwionosny. Jest bogaty w zelazo, czyli
podstawowy sktadnik hemoglobiny.
Zawarta w nim adenozyna, dziata na
lepkos¢ krwi i zmniejsza ryzyko zakrzepdw.
Czosnek niedzwiedzi wspomaga leczenie
nadcisnienia tetniczego.

Na szczescie czosnek niedzwiedzi mozna uprawiaé.
Bez problemu kupimy jego cebulki lub nasiona i posadzimy we wiasnym ogrodzie.


https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdrowie-psychiczne/dzialanie-nikotyny-jak-nikotyna-wplywa-na-zdrowie-aa-5YRB-CzYG-Yrw2.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/uroda/kosmetyki/keratyna-na-lsniace-wlosy-i-mocne-paznokcie-zastosowanie-keratyny-w-ko-aa-Dtew-hmSE-nNTm.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/uroda/kosmetyki/kolagen-wlasciwosci-dlaczego-jest-potrzebny-aa-CPEN-tGPd-KgaG.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/czym-sa-trojglicerydy-funkjce-trojglicerydow-w-organizmie-aa-fPsG-NB8r-twoh.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/miazdzyca-objawy-skutki-profilaktyka-i-leczenie-arteriosklerozy-aa-xqzc-DdZt-eRzg.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/udar-mozgu-przyczyny-objawy-rodzaje-leczenie-aa-y2aJ-9UJd-C8Tv.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/choroba-niedokrwienna-serca-objawy-jak-rozpoznac-chorobe-wiencowa-aa-qHh7-q7ak-abpT.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/nadcisnienie-tetnicze-objawy-przyczyny-leczenie-dieta-aa-7bCS-4LN6-KEAH.html

PRZEPISY NA POTRAWY Z CZOSNKIEM NIEDZWIEDZIM

KISZONY CZOSNEK NIEDZWIEDZI

Sktadniki:
liscie czosnku niedzwiedziego
6 cm sSwiezego chrzanu
1 zgbek czosnku
1/2 tyzeczki gorczycy

Zalewa:
1 litr wody
1 tyzka soli kuchenne

PRZYGOTOWANIE

Liscie dokfadnie przebieramy, myjemy i zostawiamy do wysuszenia. Wode
zagotowujemy razem z solg i odstawiamy do wystudzenia. Stoiki wyparzamy razem
z zakretkami. Od lisci odrywamy todyzki. Same liscie ukladamy w stos po 5 i zwijamy.
Uktadamy tylko do potowy wysokosci stoika. W poprzek stoja wktadamy chrzan
- trzyma czosnek w ryzach i nie pozwala mu wyptyngé na powierzchnie. Liscie muszg
by¢ przykryte inaczej sie zepsuja.

Nastepnie do kazdego stoika wsypujmy gorczyce, wkfadamy po zgbku
czosnku i zalewamy letnig zalewg. Stoiki zakrecamy. Po godzinie sprawdzamy czy
nie potrzeba dola¢ zalewy, a z reguty trzeba i odstawiamy w ciepte miejsce na okoto
2 tygodnie. Sprawdzamy w miedzyczasie, czy co$ sie z nim ziego nie dzieje,
wycieramy ptyn, ktory wyptyngt. Gdy mamy juz ukiszony, dokrecamy zakretki
i wynosimy w chtodne miejsce.

PESTO Z CZOSNKU NIEDZWIEDZIEGO

Sktadniki:
dwie solidne garécie lisci
200 ml oliwy z oliwek
75 g parmezanu
6 tyzek pestek stonecznika
sol i pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE

Czosnek  niedzwiedzi  myjemy,
osuszamy, odcinamy fodygi. Oczyszczone
liscie umieszczamy w mikserze. Parmezan scieramy na tarce i dodajemy do lisci
czosnku. Pestki stonecznika prazymy na suchej patelni na ztoty kolor, dodajemy do
czosnku i parmezanu. Cato$¢ zalewamy oliwg z oliwek i miksujemy na gtadko.

Jesli nie zadowala nas konsystencja, bo np. pesto jest zbyt geste, dolewamy
oliwy. Jesli pesto jest zbyt luzne, dodajemy parmezan lub lisScie czosnku. Pesto
doprawiamy solg morskg i $wiezo mielonym pieprzem. Pesto z czosnku
niedzwiedziego przechowujemy w czystych, wyparzonych stoikach - w lodéwce.




ZUPA ZIEMNIACZANA Z CZOSNKIEM NIEDZWIEDZIM

Skiadniki:
1 litr dowolnego bulionu
100 g Swiezych lisci czosnku
niedzwiedziego
5 srednich ziemniakow
1 Sredniej wielkosci cebula
1 tyzeczka masta
1 zgbek czosnku
2 tyzki kwasnej smietany 12%
sOl, pieprz
zielona cebulka lub szczypiorek do posypania (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE

Liscie czosnku myjemy, doktadnie osuszamy i szatkujemy. Cebule obieramy,
kroimy w kostke i podsmazamy na masle. Dodajemy czosnek niedzwiedzi i smazymy
ok. 3 minuty, mieszamy. Cebule z czosnkiem niedzwiedzim przektadamy do garnka,
zalewamy bulionem i zagotowujemy. Ziemniaki obieramy i kroimy w kostke,
dodajemy do bulionu i gotujemy do miekkosci. Na koniec doprawiamy przecisnietym
przez praske zgbek czosnku, solg i pieprzem. Cato$¢ miksujemy blenderem na krem.
Podajemy z kleksem gestej smietany. Dekorujemy drobno posiekang cebulg dymka,
szczypiorkiem lub czosnkiem niedzwiedzim. Mozna doda¢ grzanki.

SOL Z CZOSNKIEM NIEDZWIEDZIM

Skladniki:
50 g swiezych lisci czosnku niedzwiedziego
250 g dowolnej, biatej soli (np. morskiej,
alpejskiej lub kamiennej)

PRZYGOTOWANIE

Liscie  czosnku niedzwiedziego
myjemy, dokfadnie osuszamy i szatkujemy.
Czosnek i 50 g soli miksujemy blenderem
na wilgotng, gtadkg mase. Dosypujemy reszte soli i mieszamy tyzkag, tak dtugo,
az cata sol zabarwi sie na zielono. Duzg blache z piekarnika wyktadamy papierem do
pieczenia i rozkladamy rownomiernie sél na catej powierzchni. Suszymy w piekarniku
przez ok. 2 godziny w temperaturze ok. 50°C, grzatka goéra - dot. Co pét godziny
trzeba przemieszac i rozetrze¢. Jak sol bedzie zimna przesypujemy do szczelnego
pojemnika. Przechowujemy w suchym, ciemnym miejscu w temperaturze pokojowej,
aby sdl nie stracita aromatu i koloru.

PAMIETAJCIE SEZON NA CZOSNEK NIEDZWIEDZI NIE TRWA ZBYT DLUGO,
ZWYKLE KONCZY SIE W CZERWCU, KIEDY PRZEKWITNA JEGO KWIATY.

Justyna Hnat - Bojar



