Nejcastéji jej najdete ve vlhcich, spiSe stinnych mistech, kde vytvafi typické a nékdy velmi
bohaté porosty. Vyskytuje se tedy nejcastéji v luznich a listnatych lesich, kolem potokd, na
Upatich svahu. Roste na vlhkych, piscitohlinitych az jilovitych padach.

Ucinky:

PUsobi

obsahuje velké mnozstvi vitaminu C, na 100 g jej medvédi ¢esnek ukryva néco kolem
150 mg (jablko 4 mg) a dalsi vitaminy a mineraly,

silné antibakteridlni allicin pom(Ze pfichfipce, nachlazeni, pfi respiracnich
problémech, anginach, mirni tuberkuldzu, potird stafylokoky a streptokoky, mirni
tuberkuldzu, potira stafylokoky a streptokoky

vysokém krevnim tlaku,

zanesenych cévach,

akutnich a chronickych prajmech,

chronicky zanesené pleti,

poruchach srde¢niho rytmu,

|écbé mykdz a plisni.

mocopudné, ¢imZ procistuje ledvinovy systém téla, ni¢i parazity a stfevni bakterie,

harmonizuje zazivani, podporuje chut k jidlu... Na medvédi ¢esnek si dame pozor, jsme-li

alergicti na allicin, trapi-li nds slabsi Zaludek, Zlu¢nik a slinivka bfisni. Doporucend denni
davku je asi 100 g listkd.

RECEPTY

Medvédi cesnek se hodi pfi pfipravé Cerstvych zeleninovych salatll, kdy ho kombinujete s

dals$imi druhy listové zeleniny nebo jen polozZite na chleba s maslem, mizZete jej na zavér

pridat do Spenatu. A zde nejoblibenéjsi recepty:

Pesto z medvédiho ¢esneku a parmazanu

Omyté

200 g medvédiho ¢esneku

20 ml Inéného oleje

50 g parmazanu

10 g sezamového seminka

2 g soli (dle slanosti parmazanu)

listy rozmixujte s ofiSky apomalu pfilévejte olej. KdyZz je smés spojen3,

prisypte nastrouhany parmezan a pripadné dochutte soli. Parmezan je dostatecné slany,

proto pesto nejprve ochutnejte. Skladujte v malé sklenicce tak, aby vrchni ¢ast byla zalita

olejem

. Dobre zavickujte a nechte v lednicce. Vydrzi nékolik mésic(.


http://medvedi-cesnek.cz/medvedi-cesnek-vybrana-videa/
http://medvedi-cesnek.cz/medvedi-cesnek-vybrana-videa/
http://zena.centrum.cz/bydleni/foto.phtml?cid=807059&id=605967

Polévka z medvédiho c¢esneku

200 g medvédiho ¢esneku
100 ml smetany

500 ml kureciho vyvaru
50 g Salotky

50 ml suchého bilého vina
4 vejce

50 g brambor

maslo
sal, pepf

Salotku osmahnéte na masle, pidejte kosticky brambor a zalijte vinem. Nechte projit varem
a prilijte vyvar. Varte do té doby, az zméknou brambory. Pfidejte smetanu, nasekany
medvédi cesnek, povarte. Pred poddvdnim rozmixujte a naslehejte. Lze podavat se
ztracenym vejcem.

Maslo s medvédim cesnekem

40 g medvédiho ¢esneku
1/2 IZicky soli

200 g masla

2 nakladana susena rajcata

Maslo nechte zméknout. Omyty a osuSeny cesnek nasekejte a promichejte s maslem.
Dochutte soli. Nakonec najemno nakrdjejte okapana rajcata a pfimichejte do masla. Pokud
chcete jemnéjsi konzistenci, mizete Bylinkové madslo si zabalte po mensich kouscich do
potravinové félie. Hodi se na grilované maso, bagetu nebo jen tak na ¢erstvy chléb.

Bananové smoothie s medvédim cesnekem

e 2 zralé banany
e 100 g medvédiho ¢esneku
e 10 g melasy

Banany, medvédi Cesnek i melasu vloZzime do mixéru.


http://zena.centrum.cz/bydleni/foto.phtml?cid=807059&id=605969
http://zena.centrum.cz/bydleni/foto.phtml?cid=807059&id=605971

