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Czosnek to réwniez roslina ozdobna.

Czosnek jest nie tylko przyprawa, ale row-
niez rosling lecznicza, a wiec srodkiem fi-
toterapeutycznym, stosowanym w profi-
laktyce i w terapii wielu schorzen.

Ma on dziatanie: przeciwbakteryjne i prze-
ciwgrzybiczne; przeciwmiazdzycowe i to-
nizujace w chorobach wieku starczego.

Czosnek, dzigki zawartym w olejku lotnym
zwiazkom siarki, byt i jest stosowany jako
lek ochronny we wszystkich przypadkach scho-
rzefi ukladu oddechowego. Szczegélnie cenna
wlhasciwoscig jest jego bakteriobdjcze dziatanie
na drobnoustroje, oporne na antybiotyki. Pre-
paratem na bazie czosnku leczono, z dobrymi
wynikami dzieci, u kedrych w wielu przypad-
kach zawodzito dzialanie znanych antybioty-
kéw. Drziala réwniez zapobiegawczo przeciw
niektérym wirusom grypy.

Czosnek stosowany jest rowniez w zwalcza-
niu zaburzen i zakazeri przewodu pokarmowe-
go. Gdy wystepuja zaburzenia bakeeryjne, czo-
snek hamuje procesy fermentacyjne, likwiduje
wzdecia i podobne dolegliwosci.

Obniza poziom cholesterolu i cukru, regu-
luje ci$nienie, hamuje agregacje plytek krwi.

Nasza Rola

porady

Spozywanie czosnku wplywa wigc na
zmniejszenie ryzyka miazdzycy tetnic, a tym
samym zawalu serca.

W czosnku znajduja si¢ witaminy: A, B , B,,C
i PP oraz cenne dla organizmu czfowieka mikro-
elementy, takie jak: Mg, Fe, Zn, Mn, B, Cu, Ca,
Mo, Co, spehiajace role biokatalizatoréw, kté-
rych niedobdér moze by¢ odpowiedzialny za pro-
cesy starzenia. Stosowanie we wczesnym okresie
miazdzycy lekéw na bazie czosnku, wplywa w po-
$redni sposob, zapobiegawczo na postepy proce-
su starzenia. O czosnku méwi si¢ jako o srodku
odmladzajacym lub hamulcu staroéci. Wiele osob
ufnych w dzialanie wzmacniajace czosnku stosu-
je eliksir przyrzadzony domowym sposobem:
» wycisniety sok z obranych 36 zabkéw czosn-

ku i trzech cytryn polaczy¢ z jednym litrem
przegotowanej, ostudzonej wody, z dodat-
kiem trzech lyzek stotowych miodu. Po wy-
mieszaniu wszystkich skfadnikéw odstawié
plyn na 24 godz. w ciemne miejsce. Ponow-
nie wymiesza¢ i przecedzi¢; pi¢ codziennie
rano i wieczorem po kilka tyzeczek.

Obecnie czosnek przezywa swéj renesans,
gléwnie ze wzgledu na swoje walory smakowe.
Dodaje pikanterii sztuce kulinarnej. Wykorzy-
stywany jest od dawna w recepturach wedlin,
a dzi$ znajduje zastosowanie jako dodatek sma-
kowy do zup, soséw, pieczeni i satatek.

Ponizej kilka, zaproponowanych przez nas
przepisow.

Salatka z czosnkiem:

Skladniki:

> 4 plasterki szynki

» 3 plasterki twardego sera

4 zabki czosnku

1/2 puszki stodkiej kukurydzy
2 ogérki korniszone

s6l, pieprz lub ziota do smaku
ok. 4 lyzki majonezu.

Skladniki pokroi¢ w cienkie paseczki, a czo-
snek wycisnaé przez wyciskarke. Wymieszaé
z majonezem. Odstawi¢ w chlodne miejsce na
2 godziny. Salatka jest pyszna i smakuje wszyst-
kim, nawet przeciwnikom czosnku.
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Steki czosnkowe:

Skladniki:

4 porcje wolowego migsa

2 cebule

6 zabkéw czosnku

25 dag pieczarek

1 peczek natki pietruszki

5 tyzek oliwy

1 kieliszek koniaku, sél, pieprz.

Miegso umy¢, osuszy¢, rozbié, obustron-
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nie posmarowa¢ oliwa, natrze¢ pieprzem. Od-
stawi¢ na 30 min. Czosnek i cebule pokroi¢
w kostke. Umyte pieczarki pokroié w cienkie
plasterki, posicka¢ natke pietruszki. Podpiec
cebule i pieczarki, doda¢ czosnek, nastgpnie
natke. Pokropi¢ koniakiem, doda¢ sél i pieprz
do smaku. Mieso opiec na oliwie (musi by¢
rézowe). Mas¢ grzybowa nalozy¢ na steki i
przybra¢ natka pietruszki.

Kulebiak z warzywami:
Skladniki:

Ciasto:

» 1 Drozdze instant Dr. Oetkera
» 500 g maki

4 lyiki $mietany

160 g margaryny

2 jajka

1 tyzeczka soli, szczypta cukru.

vvyyvyy

Nadzienie:

300 g kalafiora

300 g brokula

100 g grzyboéw lesnych lub pieczarek
400 g marchwi

200 g selera

3 zabki czosnku

2 jajka

s6l, pieprz, ostra papryka, 3 lyzki oleju
(Jezeli ktos nie lubi potraw jarskich moze
doda¢ ok. 300 g migsa mielonego).
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0s:
125 ml jogurtu naturalnego

125 ml $mietany

szczypiorek, natka pietruszki, koperek

vvyyy

sél, cukier.
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Sposéb przygotowania:

Drozdze wymiesza¢ z maka. Doda¢ $mieta-
n¢, margaryne, jajka, sol, szczypte cukru. Za-
gnies¢ gladkie ciasto i odstawi¢ w cieple miej-
sce do wyrosniecia.

Warzywa umy¢ i oczyscié. Kalafior i brokut
podzieli¢ na rézyczki, grzyby pokroi¢ w pla-
sterki, marchew w stupki, seler zetrze¢ na gru-
be widrki. Warzywa zala¢ niewielka iloscia oso-
lonej wody, krétko gotowad, osaczy¢ na sicie.
Czosnek i grzyby podsmazy¢ na oleju, dodaé¢
warzywa. Doprawi¢ sola, pieprzem, papryka.
Dusi¢ przez ok. 3 minuty, zestawi¢ z ognia,
wbi¢ jajka. Farsz wystudzié.

Ciasto rozwatkowa¢ na prostokat o wymia-
rach 30 x 36 cm. Nadzienie rozlozy¢ na $rod-
ku ciasta, owina¢ je ciastem i sklei¢ jego prze-
ciwlegle brzegi. Ulozy¢ na blasze wylozonej
papierem do pieczenia, sklejonym ,,szwem” do
dotu. Posmarowa¢ rozmaconym jajkiem. Piec
w temp. 180°C okolo 1 godziny. Podawac z so-
sem jogurtowym. (Wymieszaé razem jogurt,
$mietang i drobno posickang zielening. Dopra-
wi¢ sola i cukrem). =

Zrédlo: Jerzy Lutomski

»Czosnek znany i nieznany”
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