Medvédi cesnek

,Medvédi ¢esnek patri k prvnim jarnim zelenindm, které po zimé procisti celé télo. Medvédi
za nim putuji isto kilometria. Medvédi Cesnek méli rddi istafi Slované, jak dokazuji
archeologické priizkumy. Dnes zaZivd v nasich zahraddch a kuchynich svou renesanci.
Je vybornym korenim i ucinnou lécivkou. Obsahuje silice, vitaminy, minerdlni Idtky,
aminokyseliny allicin a aliin, latky snizZujici hladinu cukru v krvi, znacné mnoZzstvi jodu a dalsi
slouceniny duleZité pro organizmus. Allicin mad pozitivni antibakteridlni ucinek na Zaludecni
mikrofloru. Flavonoidy plsobi antibakteridlné a antivirové, snizuji sraZlivost krve. Pomdhaji
pfedchdzet kardiovaskuldrnim a srde¢nim chorobém a chrdni télo pfed rakovinou. Cesnek
ddle obsahuje fruktozu, bilkoviny a chlorofyl. Je velmi bohaty na vitamin C; 100g cesneku
medvédiho obsahuje 150 mg vitaminu C, coZ je trojndsobek doporucené denni
ddvky vitaminu Cpro clovéka. V minulosti se Stdva z Cesneku pouZivala na dezinfekci
v domdcnostech a stdva z listi jako domadci hmyzi repelent.” (Miroslava Hejnovad)

Pesto z medvédiho cesneku

Suroviny:

120 g medvédiho ¢esneku
100 ml olivového oleje
10 g soli

Postup:

Medvédi ¢esnek umyjeme, oCistime, ususSime. Odkrojime svétlé stonky, listy nakrdjime na malé
kousky. Dame do vyssi nadoby, nalijeme olivovy olej, pfidame sl a rozmixujeme na hladkou kasi.

Pesto uchovavame v uzavrené sklenici, nejlépe v lednici.




Velikonoc¢ni bylinkova pomlazka

Suroviny:

600 g hladké mouky
60 ml olivového oleje
1 1Zicka soli

380 ml mléka Na napln:
40 g Cerstvého drozdi
1 IZicka cukru

olivovy olej na potfeni

pesto z prfedchoziho receptu
400 g ricotty (mGzZeme nahradit tvarohem)

Postup:

V mise promichame mouku, stl a olej. V hrnecku ohfejeme mléko, pridame cukr, rozdrobime
drozdi, zamichame. VSe smichdme a vypracujeme hladké tésto. Zakryjeme a nechame 1 hodinu
nakynout na teplém misté.

Tésto rozdélime na 2 az 4 poloviny, vyvalime cca 4mm silny plat. NamaZeme ricottou, pestem,
zabalime do rolady. Tu rozkrojime na polovinu. Pfekfizenim zapleteme, konce pfitlacime k sobé do
tvaru Spicky. Stejné zpracujeme ostatni tésta. Pfeneseme na plech vylozeny pecicim papirem a
potfeme olivovym olejem. Pe¢eme cca 25-30 minut v pfedehiaté troubé na 180 °C.




