
MADAM, PÃ•CHNETE SÃ•ROU â€¦
NedÄ›le, 27 listopad 2022

(Inu, madam mÄ›la Ä•esnekâ€¦) Ten se pouÅ¾ÃvÃ¡ po staletÃ jako potravina i jako lÃ©k,  je to bylina pÄ›stovanÃ¡ po celÃ©m svÄ›tÄ›.
PravidelnÃ¡ konzumace Ä•esneku mÃ¡ Å™adu kladnÃ½ch ÃºÄ•inkÅ¯ na naÅ¡e zdravÃ. SniÅ¾uje riziko kardiovaskulÃ¡rnÃch
onemocnÄ›nÃ, zlepÅ¡uje duÅ¡evnÃ zdravÃ a posiluje fungovÃ¡nÃ imunitnÃho systÃ©mu. A hlavnÄ› -  posiluje fungovÃ¡nÃ
imunitnÃho systÃ©mu. Obsahuje lÃ¡tky, kterÃ© pomÃ¡hajÃ imunitnÃmu systÃ©mu v boji s mikroorganizmy. 
   

  
PÅ™ÃrodnÃ Ä•esnek
obsahuje lÃ¡tku zvanou aliin. PÅ™i
jeho rozkousÃ¡nÃ nebo "utÅ™enÃ" se tato lÃ¡tka zmÄ›nÃ na alicin, coÅ¾ je hlavnÃ ÃºÄ•innou lÃ¡tkou. 

Alicin je
nestabilnÃ slouÄ•enina, kterÃ¡ se rychle mÄ›nÃ na dalÅ¡Ã slouÄ•eniny obsahujÃcÃ
sÃru, dÃky kterÃ© zÃskÃ¡vÃ¡ Ä•esnek svou jedineÄ•nou vÅ¯ni a chuÅ¥. Tyto lÃ¡tky
zlepÅ¡ujÃ imunitnÃ odpovÄ›Ä• nÄ›kterÃ½ch druhÅ¯ bÃlÃ½ch krvinek pÅ™i boji s viry,
vÄ•etnÄ› tÄ›ch, kterÃ© zpÅ¯sobujÃcÃch bÄ›Å¾nÃ© nachlazenÃ Ä•i chÅ™ipku.  Za minimÃ¡lnÃ
dennÃ ÃºÄ•innou dÃ¡vku Ä•esneku je povaÅ¾ovÃ¡na konzumace 1 strouÅ¾ku Ä•esneku 2 aÅ¾ 3 x
dennÄ›, Å¾e ho do pÅ™ÃsluÅ¡nÃ©ho pokrmu jednoduÅ¡e pÅ™idÃ¡me vÃce (ne kaÅ¾dÃ©mu to ale
musÃ vyhovovat). 

TakÅ¾e - aby se z
Ä•esneku uvolnila ÃºÄ•innÃ¡ lÃ¡tka alicin, kterÃ¡ dodÃ¡vÃ¡ Ä•esneku jeho pozitivnÃ
ÃºÄ•inky na posÃlenÃ imunity, je nutnÃ© ho buÄ• rozdrtit, utÅ™Ãt, rozkousat nebo
nakrÃ¡jet na plÃ¡tky. A pokud Ä•esnek pÅ™ed tepelnou Ãºpravou rozdrtÃte a nechÃ¡te 10
minut "odstÃ¡t", Ä•Ã¡st jeho lÃ©Ä•ivÃ½ch ÃºÄ•inkÅ¯ zÅ¯stane zachovÃ¡na i po
tepelnÃ© ÃºpravÄ›.  

 

ÄŒESNEKOVÃ• POMAZÃ•NKA 



Nejprve si
najemno nastrouhÃ¡me eidam a oloupeme Ä•esnek. Do misky vyklopÃme mÄ›kkÃ½ tvaroh a
majonÃ©zu, osolÃme a opepÅ™Ãme, pÅ™idÃ¡me vylisovanÃ½ Ä•esnek a vÅ¡e dobÅ™e promÃchÃ¡me.
Nakonec pÅ™imÃchÃ¡me nastrouhanÃ½ sÃ½r. 

PomazÃ¡nku maÅ¾eme
na peÄ•ivo, zdobÃme Ä•ervenou paprikou a nÄ›Ä•Ãm zelenÃ½m â€“ nadrobno nasekanou
mladou cibulkou, paÅ¾itkou, atd.


  
INGREDIENCE: 

4 strouÅ¾ky Ä•esneku, Å¡petka
soli a mletÃ©ho pepÅ™e

1 â€“ 2 lÅ¾Ãce majonÃ©zy

Cca 150 g mletÃ©ho sÃ½ra

250 g mÄ›kkÃ©ho tvarohu  
  Dobrou
chuÅ¥ â€“ a kdyÅ¾ na rande,

tak
s sebou vezmÄ›te Ä•esnekovou lahÅ¯dku i pro kÃ¡moÅ¡e!

 d@niela     
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