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Cira cuketova cesnacka s krapami (protibacilovy vyprostovak). Vidsie krupy uvarime
vopred. Kratko podusime cibul'u s trochou vody, oleja a pripravime vyvar. Bud’ s bujonom
natural s pridanim bobk. listu @ novym korenim, majoranom, ( alebo z nakrajanej mrkvy,
petrzlenu, zeleru a sol¢anky. Po uvareni zeleninu vyberieme a pouzijeme na pripravu iného
jedla.) Poslednti do vyvaru pridame nakrajant cuketu na 1cm kocky a zvol'na dovarime.

V zavere si pripravime cesnak, ktory sme ¢epelou noZa naplocho rozpudili, aby tak pustil
Stavu, utrieme a pridame. Alebo az do taniera, aby varom uz netratil na sile. Pokial’ ho len
nakrajame, potrebovali by sme ho viac. Takto sa z neho zachovaju vitaminy a silice, ktoré
dodavaju ten pravy cesnakovy raz. Polievku podavame s pridanim krtp, pokvapkanu olivo-
vym olejom, dozdobenu protizapalovou kurkumou. Alebo aj bez krap a na oleji opeCenymi
zelerovymi ,,o8kvarkami‘ s trochou soli a Tebi, ¢i aj napr.s cicerovymi plackami. Teda pod-
l'a vyberu - ale netradi¢ne. Nielen ako v pohostinstvach - s tu¢nym syrom, vajcom ¢i brav-
c¢ovou mastou...

Cesnak — nielen prirodné antibiotikum, ale ma mnoho dalsich kladnych prinosov. Zdravsie
cievy, srdce i mozog — posobi proti zapalom a vysokému KT. Obsahuje cca 400 prospesnych
latok, asi 100 z nich su tzv. sirne zluceniny - ako prirodné antibiotika. Tie nicia rad baktérii,
virusov a plesni. Ponuka tiez vit. A,B,C- teda na zrak, +metabilizmus, zdpalové ochorenia
Nervov, proti unave, aj ako najvyznamnejsi antioxidant k ochrane buniek pred stresom. Tiez
je prevenciou pred nachladenim, teda ,,na kazdy den pre lepsiu imunitu. *

Cicerové placky. Cicerova muka, voda, sol’, olej na potretie panvice. Cicer m6Zme zomliet’
na kavovom mlynceku, ale lepsie je kupit origindl muku. RozmieSame ju s dvojnasobnym
mnozstvom vody, dochutime sol'ou, nechame asponi 10 min. postat. Z riedkeho cesta dav-
kujeme lyzicou potrebné mnozstvo podla velkosti placky na panvicu. Pe¢ieme pomaly
asi 5 minut. Prevratime, az ked’ sa nam da dobre oddelit’ a nerozpadava sa - vyskisame opa-
trne z kraja, druhu stranu pecieme asi 3 mintaty. Podavame rozne plnené, napr. $penatom,
alebo namiesto peciva. Priklad pomeru mnozstva surovin: 1S cic.muky, 28 vody, ¥ ¢l soli
= asi 7 vacsich placiek - nam stacia aj mini. Obmeny: mézme dochutit’ franc. drozdim Tebi,
r6znymi koreninami, bylinkami, cesnakom a pod.. Na doladenie chuti niekedy $tip. cukru.
Podl'a dizky pegenia ¢i hrubky placiek budu tenké chrumkavé, hrubsie aj neskor zmaknu.
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