Jedz czosnek!
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Czosnek w naszym sklepie

Znajdziesz Tutaj

Jedz czosnek!
Codziennie w jadtospisie powinno sie znalez¢ kilka zabkéw czosnku.
Dziadek, ten od Diety mojego Dziadka dodaje zawsze czosnek do kolacji.

Uwaga:
Nie uzywac taniego chinskiego czosnku. Polski czosnek najlepszy dla Polakdw!

Najlepszy sposob jedzenia czosnku:
Aby najlepiej wykorzystaé zdrowotne walory czosnku, nalezy go zgnies¢ i odstawi¢ na 10
minut przed zjedzeniem lub ugotowaniem - informuje New Scientist.

Badania nad tym waznym dla zdrowia i gastronomii zagadnieniem przeprowadzit Claudio
Galmarini z Argentyny. Wykazal, ze zgniatanie otwiera btony komérkowe i uwalnia enzym
allinaze, pod ktérego wptywem powstaja zwiazki przeciwdziatajace zakrzepom, z ktérych
najbardziej aktywnymi s3 allicyna i tiosulfinat. W nienaruszonych zagbkach czosnku
allinaza pozostaje uwieziona.

Po 10 minutach czosnek mozna juz zjes¢ na surowo - albo ugotowag, ale nie dtuzej niz
przez 6 minut. Za diugie gotowanie niszczy enzym allinaze.
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