
Czosnek to również roślina ozdobna.
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Czosnek jest nie tylko przyprawą, ale rów-
nież rośliną leczniczą, a więc środkiem fi-
toterapeutycznym, stosowanym w profi-
laktyce i w terapii wielu schorzeń.
Ma on działanie: przeciwbakteryjne i prze-
ciwgrzybiczne, przeciwmiażdżycowe i to-
nizujące w chorobach wieku starczego.

Czosnek, dzięki zawartym w olejku lotnym 
związkom siarki, był i jest stosowany jako 

lek ochronny we wszystkich przypadkach scho-
rzeń układu oddechowego. Szczególnie cenną 
właściwością jest jego bakteriobójcze działanie 
na drobnoustroje, oporne na antybiotyki. Pre-
paratem na bazie czosnku leczono, z dobrymi 
wynikami dzieci, u których w wielu przypad-
kach zawodziło działanie znanych antybioty-
ków. Działa również zapobiegawczo przeciw 
niektórym wirusom grypy.

Czosnek stosowany jest również w zwalcza-
niu zaburzeń i zakażeń przewodu pokarmowe-
go.  Gdy występują zaburzenia bakteryjne, czo-
snek hamuje procesy fermentacyjne, likwiduje 
wzdęcia i podobne dolegliwości.

Obniża poziom cholesterolu i cukru, regu-
luje ciśnienie, hamuje agregację płytek krwi.

Spożywanie czosnku wpływa więc na 
zmniejszenie ryzyka miażdżycy tętnic, a tym 
samym zawału serca. 

W czosnku znajdują się witaminy: A, B1, B2, C 
i PP oraz cenne dla organizmu człowieka mikro-
elementy, takie jak: Mg, Fe, Zn, Mn, B, Cu, Ca, 
Mo, Co, spełniające rolę biokatalizatorów, któ-
rych niedobór może być odpowiedzialny za pro-
cesy starzenia. Stosowanie we wczesnym okresie 
miażdżycy leków na bazie czosnku, wpływa w po-
średni sposób, zapobiegawczo na postępy proce-
su starzenia. O czosnku mówi się jako o środku 
odmładzającym lub hamulcu starości. Wiele osób 
ufnych w działanie wzmacniające czosnku stosu-
je eliksir przyrządzony domowym sposobem:
▶   wyciśnięty sok z obranych 36 ząbków czosn-

ku i trzech cytryn połączyć z jednym litrem 
przegotowanej, ostudzonej wody, z dodat-
kiem trzech łyżek stołowych miodu. Po wy-
mieszaniu wszystkich składników odstawić 
płyn na 24 godz. w ciemne miejsce. Ponow-
nie wymieszać i przecedzić; pić codziennie 
rano i wieczorem po kilka łyżeczek.
Obecnie czosnek przeżywa swój renesans, 

głównie ze względu na swoje walory smakowe. 
Dodaje pikanterii sztuce kulinarnej. Wykorzy-
stywany jest od dawna w recepturach wędlin, 
a dziś znajduje zastosowanie jako dodatek sma-
kowy do zup, sosów, pieczeni i sałatek. 

Poniżej kilka, zaproponowanych przez nas 
przepisów.

Sałatka z czosnkiem:
Składniki:
▶  4 plasterki szynki
▶  3 plasterki twardego sera
▶  4 ząbki czosnku
▶  1/2 puszki słodkiej kukurydzy
▶  2 ogórki korniszone
▶  sól, pieprz lub zioła do smaku
▶  ok. 4 łyżki majonezu.
Składniki pokroić w cienkie paseczki, a czo-

snek wycisnąć przez wyciskarkę. Wymieszać 
z majonezem. Odstawić w chłodne miejsce na 
2 godziny. Sałatka jest pyszna i smakuje wszyst-
kim, nawet przeciwnikom czosnku.

Czosnek Czosnek 
– „woniejąca róża” – „woniejąca róża” 
z rodziny z rodziny 
liliowatychliliowatych
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Steki czosnkowe:
Składniki:
▶  4 porcje wołowego mięsa
▶   2 cebule
▶  6 ząbków czosnku
▶  25 dag pieczarek
▶  1 pęczek natki pietruszki
▶  5 łyżek oliwy
▶  1 kieliszek koniaku, sól, pieprz.
Mięso umyć, osuszyć, rozbić, obustron-

nie posmarować oliwą, natrzeć pieprzem. Od-
stawić na 30 min. Czosnek i cebulę pokroić 
w kostkę. Umyte pieczarki pokroić w cienkie 
plasterki, posiekać natkę pietruszki. Podpiec 
cebulę i pieczarki, dodać czosnek, następnie 
natkę. Pokropić koniakiem, dodać sól i pieprz 
do smaku. Mięso opiec na oliwie (musi być 
różowe). Masę grzybową nałożyć na steki i 
przybrać natką pietruszki.

Kulebiak z warzywami:
Składniki:
Ciasto:
▶  1 Drożdże instant Dr. Oetkera
▶  500 g mąki
▶  4 łyżki śmietany
▶  160 g margaryny
▶  2 jajka
▶  1 łyżeczka soli, szczypta cukru.

Nadzienie:
▶  300 g kalafiora
▶  300 g brokuła
▶  100 g grzybów leśnych lub pieczarek
▶  400 g marchwi
▶  200 g selera
▶  3 ząbki czosnku
▶  2 jajka
▶  sól, pieprz, ostra papryka, 3 łyżki oleju
▶  (Jeżeli ktoś nie lubi potraw jarskich może 

dodać ok. 300 g mięsa mielonego).

Sos:
▶  125 ml jogurtu naturalnego
▶  125 ml śmietany
▶  szczypiorek, natka pietruszki, koperek
▶  sól, cukier.

Sposób przygotowania:
Drożdże wymieszać z mąką. Dodać śmieta-

nę, margarynę, jajka, sól, szczyptę cukru. Za-
gnieść gładkie ciasto i odstawić w ciepłe miej-
sce do wyrośnięcia. 

Warzywa umyć i oczyścić. Kalafior i brokuł 
podzielić na różyczki, grzyby pokroić w pla-
sterki, marchew w słupki, seler zetrzeć na gru-
be wiórki. Warzywa zalać niewielką ilością oso-
lonej wody, krótko gotować, osączyć na sicie. 
Czosnek i grzyby podsmażyć na oleju, dodać 
warzywa. Doprawić solą, pieprzem, papryką. 
Dusić przez ok. 3 minuty, zestawić z ognia, 
wbić jajka. Farsz wystudzić. 

Ciasto rozwałkować na prostokąt o wymia-
rach 30 x 36 cm. Nadzienie rozłożyć na środ-
ku ciasta, owinąć je ciastem i skleić jego prze-
ciwległe brzegi. Ułożyć na blasze wyłożonej 
papierem do pieczenia, sklejonym „szwem” do 
dołu. Posmarować rozmąconym jajkiem. Piec 
w temp. 180°C około 1 godziny. Podawać z so-
sem jogurtowym. (Wymieszać razem jogurt, 
śmietanę i drobno posiekaną zieleninę. Dopra-
wić solą i cukrem). ■

Źródło: Jerzy Lutomski 
„Czosnek znany i nieznany” 

Więcej przepisów na www.naszarola.pl



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (Adobe RGB \0501998\051)
  /CalCMYKProfile (Euroscale Coated v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.5
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 100
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.39000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 2.40
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 100
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.39000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 2.40
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 300
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /POL <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /ConvertToRGB
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing false
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


