Kudlanka

MADAM, PAsCHNETE SA*ROU &€!

NedAsle, 27 listopad 2022

(Inu, madam mAsla Asesneka€!) Ten se pouA¥A-vAj po staletA- jako potravina i jako IAGk, je to bylina pAsstovanAj po celA©m
PravidelnAj konzumace Asesneku mAj A™adu kladnA%ch A°A«inkA™na naAje zdravA-. SniA%uuije riziko kardiovaskulAjrnA-ch
onemocnA>nA-, zlepAijuje duAjevnA- zdravA- a posiluje fungovAjnA- imunitnA-ho systA©mu. A hlavnAs - posiluje fungovAjnA-
imunitnA-ho systA©mu. Obsahuije 1Ajtky, kterA© pomAijhajA- imunitnA-mu systA©mu v boji s mikroorganizmy.

PA™A-rodnA- Asesnek
obsahuje IAjtku zvanou aliin. PAT'VLi ) ) o )
jeho rozkousAjnA- nebo "utA™enA-" se tato IAjtka zmAs>nA- na alicin, coA¥: je hlavnA- A°A«innou IAjtkou.

Alicin je

nestabilnA- slouAsenina, kterA;j se rychle mAs>nA- na dalAjA- slouAseniny obsahujA-cA-

sA-ru, dA-ky kterA© zA-skAjvA;j Asesnek svou jedineAsnou vAni a chuA¥. Tyto IAjtky

zlepAjujA- imunitnA- odpovA>Ae nAskterAlach druhA~bA-IAvsch krvinek pA™i boji s viry,

vAsetnA> tAsch, kterA© zpA sobujA-cA-ch bA>A¥%nA© nachlazenA- Asi chA™ipku. Za minimA;InA-
dennA- A°Asinnou dAjvku Asesneku je povaA¥iovAina konzumace 1 strouA¥ku Asesneku 2 aA¥% 3 x
dennAs, A¥e ho do pA™A-sluAjnA©ho pokrmu jednodulje pA™idAjme vA-ce (ne kaA¥dA©mu to ale
musA- vyhovovat).

TakA¥e - aby se z

Aeesneku uvolnila A°A«innA; lAjtka alicin, kterAj dodAjvA;j Asesneku jeho pozitivnA-
AcAsinky na posA-lenA- imunity, je nutnA© ho buAes rozdrtit, utA™A-t, rozkousat nebo
nakrAjjet na plAjtky. A pokud Asesnek pA™ed tepelnou A%pravou rozdrtA-te a nechAjte 10
minut "odstAjt", AeAjst jeho IA©A«ivAvsch A°AsinkA™zA stane zachovAjna i po

tepelnA© A°pravAs.

AEESNEKOVAs POMAZANKA

Nejprve si

najemno nastrourlAime eidam a oloupeme A-es~nek. Do misky yyklop,&-me mA>kkAYs tvaroh a o
majonA©zu, osolA-me a opepA™A-me, pA™idAjme vylisovanAY;z Asesnek a vAje dobA™e promA-chAjme.
Nakonec pA™imA-chAjme nastrouhanAYz sAvsr.

PomazAijnku maA¥.eme

na peAsivo, zdobA-me Aeervenou paprikou a nA>AsA-m zelenAvsm &€* nadrobno nasekanou
mladou cibulkou, paA¥iitkou, atd.

INGREDIENCE:

4 strouA¥iky Asesneku, Ajpetka
soli a mletA©ho pepA™e

1 a€" 2 IA%A-ce majonA©zy

Cca 150 g mletA©ho sAvsra

250 g mA>kkA©ho tvarohu
Dobrou

chuA¥ a€" a kdyA¥% na rande,

tak
s sebou vezmAste Aeesnekovou lahA dku i pro kAjmoAje!

d@niela
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