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CZOSNEK POSPOLITY

Czosnek pospolity, po tacinie Allium sativum, jest roslina, ktdrej
obecno$¢ w kuchniach $wiata jest nieoceniona. W jezyku angiel-
skim jest znany jako garlic, a w niemieckim Knoblauch. Nazwa
rodzajowa Allium pochodzi prawdopodobnie z jezyka greckiego
od stowa adew, co oznacza ,unikaé”, nawigzujac do nieprzy-
jemnego zapachu czosnku. Epitet gatunkowy sativum oznacza
Luprawny” lub ,sadzony”, wskazujac na jego rolg jako rosliny
uprawnej. W wielu kulturach czosnkowi nadawano rézne na-
zwy, wéréd kedrych mozna wymienié: rosyjska penicylina, natu-
ralny antybiotyk, roslinna viagra, roslinny talizman, rustykalny
terryk, wezowa trawa. Z kolei polski termin czosnek wywodzi si¢
od stowa czosn, ktéra ma zwiazek z nazwa ciosanek, odnoszaca
si¢ do sposobu, w jaki zabki czosnku odpadaja od gtéwki, jakby
byly ciosane lub tupane. W polskiej kulturze czosnek jest znany
jako: biate ziele, czosnek domowy, czosnek kuchenny, czosnek ogro-
dowy, czosnek siewny, czosnek wlasciwy czy czosnyk.



.

PODSTAWY
UPRAWY CZOSNKU

Morfologia rosliny

Czosnek pospolity to roslina osiagajaca do 100 cm wysokosci,
o okraglym pokroju. Wyksztalca podziemng gléwke zbudowa-
na z matych cebulek zwanych zabkami, a te, z botanicznego
punktu widzenia, sa paczkami, skladajacymi si¢ z krétkiej to-
dygi i 8-10 lisci. Zabki pelnig funkcj¢ organéw spichrzowych,
a zewnetrzny li§¢ jest martwa, suchg tuska, ktéra szczelnie otu-
la pozostate warstwy. Natomiast system korzeniowy czosnku
jest stosunkowo stabo rozwiniety. Sktada si¢ z przybyszowych
korzeni tworzacych miotetkowatg wiazke, umiejscowiona bez-
posrednio pod pigtka. To whasnie z tej pigtki, stanowiacej skré-
cong todyge wlasciwa, rozwija si¢ gtéwka czosnku. Z gtéwki
wyrasta takze fodyga pozorna, ktéra moze osiaga¢ do 90 cm
wysokos$ci. W przypadku niektérych odmian, zwlaszcza tych
zimowych/ozimych, pojawiaja si¢ dodatkowo pedy kwiatosta-
nowe. Sg one do potowy skretolegle ulistnione, a na ich szczy-
cie formuje si¢ ped kwiatostanowy. Cebula czosnku ztozona jest
zazwyczaj z 4 do 12 zabkéw, utozonych w ciasny pierscien wo-
két pedu kwiatostanowego. Liczba, wielko$¢ i rozmieszczenie
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12 CZOSNEK — NATURALNY ANTYBIOTYK

zabkéw wplywaja bezposrednio na ogdlny ksztatt gléwki, kedry
moze by¢ zaréwno regularny, jak i nieregularny. Masa gtéwki
waha si¢, w zaleznosci od odmiany, od kilku do kilkudziesigciu
graméw, a jej Srednica moze wynosi¢ od 1,5 do 6 cm.

Ciekawym aspektem budowy czosnku sa jego liscie, zréz-
nicowane pod wzgledem budowy i funkgji. Liscie spichrzowe
odpowiadajg za magazynowanie substancji zapasowych. Liscie
ochronne tworza suche tuski otulajace cebule. Z kolei liscie
whasciwe sa dlugie, migsiste i réwnowaskie, ostro zakoriczone.
Ich dolna cz¢sé¢ rozszerza si¢ w pochwy lisciowe, z ktérych po-
wstaje fodyga pozorna. Kwiatostan czosnku wyrasta ze $rodka
pigtki oraz todygi pozornej w postaci tzw. strzatki, czyli cienkie-
go, pustego w Srodku pedu kwiatowego, otoczonego pochwa-
mi lisciowymi. Na jego szczycie rozwija si¢ pétkolisty baldach
pozorny, ztozony z drobnych kwiatéw o barwie rézowo-bialej
lub zielonkawej. Wsréd nich znajduja si¢ réwniez mate cebulki
powietrzne, zwane rozmnézkami, ktére umozliwiaja rozmna-
zanie wegetatywne. Co ciekawe, roélina ta utracita zdolno$¢
rozmnazania plciowego z powodu wielu nieprawidlowosci roz-
wojowych, gléwnie w linii meskiej, zwiazanych ze zjawiskiem
meskiej sterylnosci. Kazdy kwiat sktada si¢ z bialoszarych dzia-
tek okwiatu, szesciu precikéw oraz stupka z tréjkomorows
zalaznia. Czosnek jest rosling obcopylna. Po przekwitnigciu wy-
twarza owoc w formie wydtuzonej, gruszkowatej torebki, szpi-
czasto zakoriczonej.

Wystepowanie

Czosnek pospolity wystgpuje obecnie wylacznie w formie
uprawnej. Uwaza si¢, ze pochodzi z Azji, najprawdopodobnie;j



PODSTAWY UPRAWY CZOSNKU 13

z potudniowo-zachodnich obszaréw lezacych na pograniczu
Kazachstanu, Kirgistanu i Chin. Ro§lina zostata udomowiona
w gérzystych rejonach Azji Centralnej, na terenach dzisiejszego
Tadzykistanu, Turkmenistanu, Uzbekistanu, a takze pétnocnego
Iranu, Pakistanu i Afganistanu. Przypuszcza sig, ze wspétczesny
czosnek moze pochodzi¢ od gatunku czosnku Allium longicuspis,
ktéry rosnie w Azji Centralnej. Cho¢ niektérzy znawcy tema-
tu sugeruja, ze przodkiem obecnie uprawianej rosliny moze by¢
czosnek syberyjski — Allium sibiricum.

Uprawa czosnku szybko zyskata popularnos¢ w basenie Mo-
rza Srédziemnego, skad rozprzestrzenita sig na teren Europy oraz
Afryki Pétnocnej. Z czasem dotarta réwniez do Chin, a pézniej
na pozostate kontynenty. Obecnie czosnek uprawiany jest nie-
mal na calym $wiecie i jest ceniony zaréwno jako roslina przy-
prawowa, jak i lecznicza. Wedlug danych ONZ, znajduje si¢ on
w uprawie w 175 krajach. Szacuje si¢, ze na §wiecie produkuje
si¢ okofo 3 mln ton czosnku. W Unii Europejskiej jego produk-
cja osiaga okoto 400 tys. ton. Do najwigkszych producentéw
czosnku naleza m.in. Chiny, Indie, Egipt, Hiszpania, Wegry,
Whochy, Korea i Rosja.

W Polsce czosnek uprawia si¢ gtéwnie w 3 wojewddztwach:
matopolskim, $wigtokrzyskim i lubelskim.

Odmiany

Czosnek nalezy do rodziny amarylkowatych, w obrebie podro-
dziny czosnkowatych. Na $wiecie znanych jest ponad 260 ga-
tunkéw tej rodliny, cho¢ wedtug danych Royal Botanic Gardens
KEW liczba ta moze si¢ga¢ nawet tysigca. W Polsce dziko ro-
$nie okoto czternastu gatunkéw czosnku, z ktérych niektédre,
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jak czosnek niedzwiedzi, zielonkawy, wezowy czy syberyjski,
nadajg si¢ do spozycia. Odmiany czosnku pospolitego réznia
si¢ miedzy soba wielkoscia i ksztattem gléwki, a takze barwa tu-
ski, ktéra moze by¢ $nieznobiata, szara lub fioletowa. Z punktu
widzenia uzytkowego odmiany dzieli si¢ na strzatkujace i nie-
strzatkujace. Do pierwszej grupy zalicza si¢ wigkszo$¢ odmian
uprawianych w Polsce. W ostatnich latach rosnie takze zainte-
resowanie czosnkiem niedzwiedzim — Allium ursinum, ktérego
aromatyczne liscie sa wykorzystywane jako przyprawa. W upra-
wie spotyka si¢ réwniez liczne odmiany czosnku ozdobnego.

Wedtug COBORU do Krajowego Rejestru odmian upraw-
nych w 2024 roku wpisane bylo 6 odmian czosnku: Arkus, Har-
na$, Hortus, Ludmierzycki, Ornak, oraz jako odmiana regionalna
Silvia Prima. Z kolei na Liscie Produktéw Tradycyjnych w kate-
gorii warzywa i owoce w wojewddztwie mazowieckim znajdu-
je si¢ ,czosnek Latowicki”. Uprawa czosnku w Latowiczu sigga
czaséw migdzywojennych, a gléwka czosnku tej odmiany cha-
rakteryzuje si¢ wyjatkowym korzennym zapachem i doskonale
podkresla smak potraw.

W Polsce od 2016 roku dziata stowarzyszenie Czosnek Gali-
cyjski. Jest to inicjatywa mig¢dzy innymi producentéw czosnku,
majaca na celu wypromowanie tej rosliny. Dzigki dziatalnosci
tego stowarzyszenia nazwa ,czosnek Galicyjski” zostata zareje-
strowana na liscie Chronionego Oznaczenia Geograficznego
w Unii Europejskiej. Jest to czosnek uprawiany niegdys na te-
renach dawnej Galicji. Pierwsze wzmianki o ,czosnku galicyj-
skim” pojawily si¢ w dziele stynnego Syreniusza, ktéry w swoim
zielniku wydanym w 1613 roku wymienia ponad 100 razy czo-
snek rosnacy w okolicach Krakowa i wychwala jego cenne wia-
Sciwosci lecznicze. Wyjatkowos¢ tej rosliny polega na tym, ze
jest ona uprawiana w szczeg6lnych warunkach klimatycznych
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wystepujacych w Matopolsce, a jego uprawa przebiega wedtug
specyficznych metod uprawnych. Cechg charakterystyczna tego
czosnku jest duza zawartos$¢ allicyny, posiada on duze gtéwki
(okoto 5 cm $rednicy) i tylko kilka duzych zabkéw, ktére okry-
te sa fioletowq tuska. Nazwa czosnek galicyjski odnosi si¢ do
$wiezych gléwek czosnku pospolitego, przy czym pod ta na-
zwa wprowadzone s3 do obrotu rynkowego odmiany Harnas

i Arkus.

Uprawa

Czosnek pospolity nalezy do najwazniejszych warzyw upraw-
nych na $wiecie, najczgéciej uprawia si¢ go w przydomowych
ogrédkach lub na niewielkich plantacjach. W Polsce rosli-
na kwitnie od maja do czerwca, a dojrzewa na przetomie lipca
i sierpnia, a dzigki temu, ze dtugo zachowuje $wiezo$¢ i dobrze
znosi przechowywanie, jest dostgpna réwniez jesienig i zima.
Na efektywno$¢ uprawy wplywa wiele czynnikéw, takich
jak rodzaj gleby, poziom nawozenia czy odpowiednio dobrane
zabiegi agrotechniczne. Czosnek najlepiej rosnie w miejscach
nastonecznionych, cho¢ toleruje réwniez péicient. Podczas wzro-
stu na rozwdj rosliny korzystnie wptywaja nizsze temp. (oko-
o 10°C), co gwarantuje prawidtowe formowanie si¢ gtéwki.
W warunkach klimatycznych Polski czosnek nie wytwarza na-
sion, rozmnaza si¢ go wyltacznie wegetatywnie, za pomoca roz-
mnézek tworzacych si¢ w kwiatostanie lub przez podziat cebuli
podziemnej. Podczas pielegnacji rodliny nalezy re¢cznie usuwaé
chwasty, by nie uszkodzi¢ delikatnych cebulek, a podlewanie
wskazane jest tylko w okresach przedtuzajacej si¢ suszy. War-
to tez regularnie spulchniaé glebg i obserwowaé rozwdéj roslin.
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Pojawiajace si¢ paki kwiatowe nalezy usuwaé, poniewaz ich
obecno$¢ obniza warto$¢ odzywczg cebul oraz zmniejsza plon.
Czosnek jest byling, ale w praktyce ogrodniczej uprawiany
bywa zazwyczaj jako roglina roczna lub dwuletnia. Ma wysokie
wymagania glebowe — najlepiej rosnie na glebach zyznych, do-
brze przepuszczalnych, o odezynie pH od 6 do 8. Ze wzgledu na
stabo rozwinigty system korzeniowy potrzebuje intensywnego
nawozenia i, w razie potrzeby, czgstego nawadniania. Czosnek
posiada dwie odmiany — strzatkujace i niestrzatkujace, ktére wy-
stepuja w formach ozimych i jarych. Czosnek ozimy sadzi si¢
jesienia, od polowy pazdziernika do potowy listopada. Rosliny
te dobrze si¢ ukorzeniaja, a ich cebulki zaczynaja kietkowa¢, gdy
temperatura przekroczy 3°C. Nalezy jednak pamigtaé, ze przy
czgstym zamarzaniu i odmarzaniu gleby zima, rosliny moga zo-
sta¢ uszkodzone lub obumrze¢. Jego zaletg jest to, ze daje wigk-
sze plony niz czosnek jary. Czosnek jary wysiewa si¢ wczesna
wiosna, zazwyczaj do kofica marca. Waznym elementem agro-
techniki czosnku jest zmianowanie. Ro§liny nie powinny by¢
sadzone po sobie ani po innych gatunkach cebulowych. Zaleca
si¢, aby czosnek lub inne warzywa z rodziny Allium wrécity po
co najmniej czteroletniej przerwie na to samo pole. Niewska-
zane jest rowniez sadzenie po burakach cukrowych i roslinach
pastewnych, a takze w miejscach wezesniej porazonych przez ni-
cienie lub fuzariozg. Stanowisko przeznaczone pod uprawe czo-
snku nie powinno by¢ zachwaszczone, szczegélnie nalezy unikad
obecnodci perzu, chrzanu, ostu czy podbiatu. Czosnek najlepiej
roé$nie po zbozach, z wyjatkiem owsa, a takze po trawach, ko-
niczynie i lucernie. Dobrym przedplonem w uprawie czosnku
beda tez warzywa kapustne, groch czy fasola. Dobrze spraw-
dza si¢ réwniez jako nastgpstwo upraw ogérkéw, pomidoréw
czy salaty. W kontekscie uprawy warto réwniez zwréci¢ uwagg
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na sasiedztwo czosnku. Do roélin korzystnie wplywajacych na
jego wzrost zaliczajg si¢ marchew, pomidor, satat¢ i skorzone-
r¢. Niekorzystne natomiast s sasiedztwa grochu, fasoli i warzyw
kapustnych. Przed wysadzeniem czosnku warto rozwazy¢ zasto-
sowanie obornika, ktéry ogranicza wystgpowanie kartowatosci
korzeni.

Ochrona przed szkodnikami

Czosnek jest rosling do$¢ wrazliwg na choroby grzybicze, ktére
moga prowadzi¢ do gnicia jego cebul. Szczegdlnie niebezpiecz-
ne staje si¢ sadzenie czosnku w tym samym miejscu przez kilka
lat z rzedu, poniewaz sprzyja to rozwojowi groznych patogendw
glebowych. W takich warunkach roslina moze zosta¢ porazona
przez zgnilizng biala, rézowa, zielong lub szarg plesi. Ozna-
ki infekcji moga pojawi¢ si¢ juz od potowy maja do potowy
czerwca i obejmowaé miedzy innymi zasychajace kofcéwki lis-
ci, nawet mimo wilgotnej gleby, a takze zmiany na korzeniach.
W takiej sytuacji zaleca si¢ zastosowanie nawozenia dolistne-
go siarczanem magnezu, ktére wspomaga odporno$¢ rosliny
i ogranicza rozwéj choroby.

Szczegdlnie niebezpiecznym szkodnikiem dla roslin cebulo-
wych jest nicied — niszczyk zjadliwy. Po stwierdzeniu obecno-
$ci tego szkodnika najlepiej jest zaprzesta¢ uprawy na danym
polu oraz nie uprawia¢ rolin zywicielskich przez kolejne 4 lata.
Drugim szkodnikiem, ktéry wyrzadza ogromne szkody w upra-
wie czosnku s larwy $mietki cebulanki. Pod koniec maja larwy
$mietki wgryzajg si¢ w liscie mocno je uszkadzajac. Jedyna ochro-
ng przed tym szkodnikiem jest prawidlowy ptodozmian, gl¢bo-
ka orka oraz czteroletnia przerwa w uprawie roslin cebulowych.
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Wsréd innych szkodnikéw atakujacych czosnek mozna wy-
mieni¢: szpeciel przebarwiacz czosnkowy, miniarka cebulowa,
miniarka poréwka, wciornastek tytoniowiec, wgryzka szczy-
piorka, rolnica zbozéwka, chowacz szczypiorak. Wszystkie
szkodniki w uprawie czosnku mozna zwalczy¢ naturalnymi me-
todami. Mozna w tym celu wykorzysta¢ barwne tablice lepowe,
putapki zapachowe lub feromonowe.

Oprécz choréb grzybiczych i szkodnikéw niszezacych plan-
tacje, czosnek jest wrazliwy na niedobory pierwiastkéw, ktére
mogg zaburza¢ wzrost rodliny. Przykladowe objawy niedoboréw
w uprawie czosnku:

* w przypadku zbyt matej ilosci miedzi moga zamieraé wierz-
chotki lisci i pojawia si¢ zétta barwa lisci,

* niedobér boru objawia si¢ zamieraniem najmtodszych lisci,
ktére stajg si¢ czarne,

* niedobdr cynku powoduje kartowato$¢ roglin,

* brak manganu spowalnia wzrost roslin i skrecanie si¢ naj-
miodszych lisci.

Czosnek w ogrodzie

Poza wartoscig uzytkowa, czosnek znajduje réwniez zastosowa-
nie jako naturalny $rodek ochrony roslin w ogrodzie. Sadzony
wybidrczo wéréd warzyw, skutecznie odstrasza mszyce i ograni-
cza rozwéj wielu choréb. Jego zapach zniechgca nornice, gasieni-
ce, pedraki oraz §limaki. Obecno$¢ czosnku w sasiedztwie safaty,
marchwi, skorzonery czy ogérkéw moze korzystnie wplywa¢ na
ich wzrost i zdrowotnos¢, dzialajac jak naturalny odstraszacz
szkodnikéw. Dodatkowo warto sadzié¢ czosnek wsréd malin
i truskawek, poniewaz pomaga chroni¢ je przed wystapieniem
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szarej plesni. Korzystny efekt obserwuje si¢ réwniez w upra-
wie drzew owocowych. Czosnek sadzony w poblizu brzoskwi-
ni zmniejsza ryzyko pojawienia si¢ kedzierzawosci lisci. Z kolei
posadzony miedzy rézami moze skutecznie chroni¢ je przed
mszycami, grzybami i innymi szkodnikami. Warto wspomnie¢
takze o zastosowaniu wyciagdw z czosnku, ktére sprawdzaja si¢
w zwalczaniu choréb grzybiczych i plesni, zwlaszcza ziemniakéw
i pomidoréw.

Zbior czosnku

Liscie czosnku zbiera sie wiosna, ZazZwycCzaj w maju i czerwcu,
natomiast gléwki sa gotowe do zbioru pod koniec lata. Dobrze
jest ograniczy¢ podlewanie roslin do minimum na dwa tygodnie
przed zbiorem. Wéwczas czosnek w naturalny sposéb wchodzi
w stan spoczynku oraz lepiej si¢ pézniej przechowuje. Ozna-
ka dojrzatosci jest tamiacy si¢ szczypior oraz zasychajace liscie.
Zbiér dokonany w odpowiednim czasie gwarantuje wysokie
plony. Zebrany czosnek powinien mie¢ gtéwki zdrowe, suche,
o naturalnym zabarwieniu i zaschnigtej szyjce. Z kolei op6z-
nienie zbioréw sprzyja uszkodzeniom gléwek, moze skutkowaé
pekaniem tusek otaczajacych zabki. Wysychanie tuski i peka-
nie gtéwki sprzyja rozwojowi choréb grzybiczych. Co wazne,
taki czosnek nie nadaje si¢ do przechowywania, poniewaz zabki
w peknigtych gtéwkach zaczynaja szybko kietkowaé.

Po wyrwaniu roéliny szczypior przycina si¢ na dlugos¢ od
2 do 4 centymetréw, a gléwki wigze w wianki i pozostawia do
suszenia w suchym, przewiewnym miejscu. Nalezy réwniez
zwréci¢ uwage na wyglad zabkéw. Jedli rozpadajg si¢ lub przy-
bierajg ciemnozétta albo brazowa barwe, moze to $wiadczy¢



o niewlasciwym suszeniu lub przechowywaniu. Takiego czosnku
nie powinno si¢ spozywaé. Zasuszone gtéwki mozna przechowy-
waé przez 6 do 8 miesigcy. Optymalne warunki to temperatura
okoto 0,5°C i wilgotno$¢ powietrza utrzymujaca si¢ na poziomie
70%. Przy zapewnieniu odpowiedniego mikroklimatu czosnek
dtugo zachowuje swoje wlasciwosci smakowe i zdrowotne.
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CZOSNEK
- ZASTOSOWANIE
W KUCHNI | POZA NIA

Zastosowanie czosnku

Czosnek jest niezwyklg rogling znang i ceniong na $wiecie. Od

wiekéw roélina ta miala szerokie zastosowanie w lecznictwie oraz

w zyciu codziennym. Stad tez czosnek:

stosowany jest jako popularna przyprawa w wielu kuchniach
swiata.

dodawany jest do baraniny, aby zneutralizowa¢ jej nieprzy-
jemny zapach.

wykorzystuje si¢ w ogrodzie do zwalczania mszyc, gasienic,
chrzaszezy oraz innych larw i owadéw zerujacych na warzywach.
odstrasza owady, kroliki, krety oraz gryzonie.

jest zarejestrowany w Unii Europejskiej jako skladnik pesty-
cydéw przeznaczonych do zwalczania nicieni.

stosuje si¢ jako domowy $rodek w opryskach na szkodniki
roélin doniczkowych, jest skuteczny przeciwko ziemiérkom,
mszycom, skoczogonkom i przedziorkom.
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* wchodzi w sklad nawozéw przeznaczonych do pielegnacji
storczykéw.

* dodawany jest do gnojéwki stosowanej do podlewania pomi-
doréw i krzewéw owocowych w celu zapobiegania grzybicy
rodlin.

* uzywany byt dawniej jako naturalny antybiotyk w leczeniu
zwierzat.

Czosnek w kuchni

Czosnek to popularna na $wiecie przyprawa oraz warzywo.
Jest podstawowym sktadnikiem kuchni $rédziemnomorskiej
i wschodnioazjatyckiej. W krajach arabskich ma dtugg tradycje
stosowania, si¢gajaca czaséw starozytnych Egipcjan. W Tunezji
czosnek stanowi kluczowy skladnik takich dan jak objabilmerguez
czy harissa. We Wloszech dodawany jest do pizzy i bruschetty,
a na Batkanach i Kaukazie jest nieodzownym elementem adziki.
W Chinach miode zabki czosnku marynuje si¢ w mieszance cu-
kru, soli i przypraw. Najcz¢sciej wykorzystywane sa gtowki czosn-
ku, cho¢ niektére przepisy uwzgledniaja takze jego kwiaty i liscie,
szczeg6lnie cenione przez wegetarian. W kuchni uzywa si¢ réw-
niez oleju i soku czosnkowego, a takze popularnych produktéw,
jak s6l czy masto czosnkowe. To ostatnie jest klasycznym dodat-
kiem do owocéw morza i filetéw rybnych.

Zabki czosnku wykorzystuje si¢ do przyprawiania dari mie-
snych, soséw, zup, satatek czy potraw z ziemniakéw. Z czosn-
ku przygotowuje si¢ zupe czosnkowa, to réwniez niezastapiony
sktadnik wielu marynat i zapraw. Upieczone zabki i przecisnicte
przez praske doskonale sprawdzajg si¢ jako pasta do chleba lub

dodatek do migs i warzyw. Dawniej czosnkiem nacierano migso
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po ugotowaniu, dzigki czemu nabieralo ono lepszego smaku.
Czosnek dobrze komponuje si¢ z mocnymi ziotami, takimi jak
bazylia, majeranek czy mieta, oraz z przyprawami do stonych po-
traw. Suszony czosnek jest $wietng przyprawa do ttustych migs,
ale réwnie dobrze pasuje do drobiu czy krélika.

Liscie i kwiaty czosnku majg delikatniejszy smak niz zabki.
Mlode liscie sa cenionym przysmakiem w kuchniach wschod-
nich, gdzie dodaje si¢ je do satatek, zup czy jajek. Mtode todygi
kwiatowe s3 wykorzystywane do aromatyzowania potraw i do-
stepne w sklepach orientalnych. Zielone czgéci czosnku nadaja
delikatny smak satatkom i stonym sokom. Rozdrobnione kwia-
tostany podaje si¢ z jajkami, migsem lub innymi warzywami.
W Europie Wschodniej pedy czosnku marynuje si¢ i spozywa
jako przekaske, a z jego kwiatéw przygotowuje si¢ sos. Rozmnéz-
ki czosnku mozna podawa¢ jak szparagi, natomiast kietkujace na-
siona $wietnie sprawdzaja si¢ jako dodatek do satatek. Swietnie
sprawdzi si¢ jako sktadnik soséw. Stad tez w wielu kuchniach po-
pularne sa sosy na bazie czosnku, wéréd ktérych mozna wymie-
ni¢ sosy: aioli, bagna cauda, skordalia, tarator, piaston i rouille.

Wiele 0s6b rezygnuje z jedzenia czosnku, zwlaszcza surowego,
ze wzgledu na nieprzyjemny zapach pozostajacy w ustach. Aby
go zneutralizowa¢, mozna wypi¢ mleko, wode z dodatkiem soku
z cytryny lub zielona herbatg. Pomocne okazuje si¢ réwniez zucie
miety, ziarenek kawy, nasion anyzku, pieczonego buraka, lisci se-
lera, jabtka, bobu, ruty, estragonu, jatowca, gozdzikéw, kardamo-
nu lub kolendry. Zapach czosnku wchtania takze chlorofil obecny
w zielonych lisciach natki pietruszki, pokrzywy, szczawiku czy
ruty. Dobrym sposobem jest takze zjedzenie $wiezego ananasa.

Czgsto po przygotowywaniu dan z czosnkiem zapach tej rosli-
ny utrzymuje si¢ na dloniach. Aby si¢ go pozby¢, mozna pociera¢
rece sokiem z cytryny, zmielong kawg lub moczy¢ je w roztworze
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wody z dodatkiem sody oczyszczonej. Jesli na dioniach znaj-
dujg si¢ zadrapania lub otwarte rany, najlepiej uzy¢ rekawiczek
ochronnych, aby unikna¢ pieczenia i dyskomfortu spowodowa-
nego kontaktem z ostrym czosnkiem.

Jak wybra¢ dobry czosnek?

W sklepach mozna kupi¢ czosnek $wiezy oraz przetworzony.
Oproécz calych gléwek, dostgpny jest réwniez czosnek suszony,
sprzedawany w postaci ptatkéw, mielony, granulowany lub lio-
filizowany. Na sklepowych pétkach mozna znalez¢é réznego ro-
dzaju pasty czosnkowe. Wybierajac tego typu produkty, warto
zwréci¢ uwage na ich sktad, szczegélnie na zawarto$é soli i octu,
ktére czgsto dodawane sg jako konserwanty. Dlatego zaleca si¢
dokfadne czytanie etykiet takich produkeéw.

Kupujac czosnek swiezy, naleiy zwréci¢ uwage na jego za-
pach. Jesli podczas zakupéw wyczuwalna jest intensywna won
czosnku, moze to $wiadczy¢ o uszkodzeniu gtéwki, co wptywa
na jej szybsze psucie si¢. Warto réwniez sprawdzi¢ stan zabkéw
— powinny by¢ zwarte i jedrne. Jesli sa migkkie, to znak, ze czo-
snek moze by¢ nieswiezy lub zepsuty. Kolejna informacje, ktéra
warto sprawdzié, i ktéra powinna znalez¢ si¢ na etykiecie lub
kartoniku jest kraj pochodzenia. Wybierajmy zatem nasz polski
czosnek i wspierajmy lokalne rolnictwo.

Czosnek polski czy chinski?

Na polskim rynku dostgpne s3 odmiany czosnku sprowadzane
z rejonéw Morza Srédziemnego, gléwnie z Hiszpanii oraz z Chin.
Podczas zakupéw warto zwréci¢ uwagg na kraj pochodzenia czo-
snku. Przyprawa importowana z Chin cz¢sto bywa poddawana
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promieniowaniu, by lepiej zniosta dtuga podréz. Dodatkowo
w uprawie warzyw w Chinach stosuje si¢ srodki chemiczne zaka-
zane w Europie, co moze wplywa¢ niekorzystnie na walory sma-
kowe i wlasciwosci lecznicze tej rogliny.

Jak odrozni¢ czosnek polski od chinskiego?

Pierwsza rzecza, jaka warto sprawdzi¢, jest informacja o kraju po-
chodzenia produktu. Powinna ona znajdowa¢ si¢ na opakowaniu
lub etykiecie. W przypadku jej braku sprzedawca ma obowiazek
udzielenia takiej informacji. Drugim wyznacznikiem moze by¢
cena — czosnek chiriski jest zazwyczaj tariszy od krajowego. Istnieje
réwniez kilka wizualnych i smakowych cech, ktére moga poméc
w rozréznieniu czosnku, cho¢ warto pamigtad, ze istniejg rozne
odmiany czosnku i nie wszystkie beda spetnia¢ ponizsze kryteria.

Czosnek polski

Czosnek chinski

W zaleznosci od odmiany moze
mie¢ rézne zabarwienie tuski

Najczgsciej ma biatg tuske, cho¢
wystepuja takze inne odmiany

Gl6wki nie sa foremne, moga
mieé rézna wielko$¢

Gléwki sa réwnej wielkosci
i foremne

Charakteryzuje si¢ ostrym sma-
kiem i intensywnym zapachem

Jest tagodniejszy w smaku niz
czosnek polski

Jest dostepny od lipca/sierpnia
oraz przez cala jesient

Jest dostepny przez caty
rok. Nie kietkuje podczas
przechowywania

Jak obierac czosnek?

Aby tuska z zabkéw czosnku nie przyklejata si¢ do palcéw podczas

obierania, warto zanurzy¢ zabki na 30 sekund w goracej wodzie.
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Pomocne moga by¢ réwniez specjalne silikonowe rurki do obie-
rania czosnku. Wystarczy umie$ci¢ zabek w rurce i potrze¢ nig
energicznie o blat. Po chwili tuska powinna bez trudu oddzieli¢
sie od czosnku.

Jak stosowac czosnek?

Czosnek to doskonaly dodatek do zup oraz zup kremowych,
w ktérych moze petni¢ role przyprawy, ale takze by¢ ich gléw-
nym sktadnikiem. Wy$mienicie smakuje pieczony, zyskujac wtedy
stodkawy smak i aksamitna konsystencje. Po upieczeniu w catosci
mozna go przecisnaé przez praske i wykorzysta¢ jako smarowidto
do pieczywa lub dodatek do dipéw. Czosnek znakomicie wzboga-
ca smak ttustych i gestych soséw, moze towarzyszy¢ pieczonemu
miesu albo stanowi¢ osobne danie warzywne. Idealnie nadaje si¢
do kiszenia, marynowania oraz konserwowania w occie.

Obrany czosnek mozna tez wykorzysta¢ do natarcia naczynia,
w ktérym przygotowywana bedzie satatka. Pozwala to uzyskad
subtelny aromat czosnku bez dominujacego zapachu. Najcze-
Sciej stosuje si¢ zabki czosnku drobno posiekane lub przecisniete
przez praske. Im drobniej posiekany czosnek, tym bardziej wyra-
zisty bedzie jego smak. Gotowanie na parze lub pieczenie tagodzi
ostro$¢ czosnku, czyniac go delikatnym i kremowym. Im dtuzej
gotujemy czosnek, tym mniej intensywny staje si¢ jego smak.

Warto pami¢tad, ze wrzucenie czosnku na zbyt goracy tuszez
moze sprawid, ze stanie si¢ czarny i gorzki, co negatywnie wply-
nie na smak potrawy. Zaleca si¢ réwniez usunigcie zielonych
kietkéw z przekrojonych zabkéw, poniewaz moga nadawac po-
trawom gorzkawy posmak. Dobrze jest zostawi¢ posiekany lub
zmiazdzony czosnek na kilka minut przed dodaniem do potra-
wy, aby zachowa¢ jego wlasciwosci zdrowotne.
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Alicja Borowska - absolwentka Technologii Chemicznej na UTP
w Bydgoszczy. Od wielu lat zgltebia tematyke ziot oraz wplywu diety
na zdrowie. Z fascynacja odkrywa, jak ro$liny i codzienna dieta moga
wspiera¢ organizm w powrocie do réwnowagi. Jest autorka bloga
naturalnezdrowie.info, na ktérym popularyzuje wiedze o ziolach oraz
naturalne metody wspierania zdrowia.

Naturalny antybiotyk, ktory warto pozna¢

Poznaj roéling, ktéra od wiekéw chronita zdrowie, wzmacniata or-
ganizm i ratowala zycie. Naucz si¢ korzystac z jej mocy swiadomie,
bezpiecznie i skutecznie. Ta ksigzka pokaze ci, jak czosnek moze
realnie wspiera¢ odpornos¢, trawienie, uktad krazenia i ogélne sa-
mopoczucie, zamiast by¢ jedynie kuchennym dodatkiem.

Siegajac po ten poradnik:

o Zyskasz pewnos¢ i bezpieczenstwo — nauczysz si¢ identyfiko-
wac sytuacje, w ktérych czosnek moze wchodzi¢ w reakcje z le-
kami lub szkodzi¢ przy okreslonych schorzeniach.

o Odkryjesz zapomniane receptury — poznasz sposoby na wy-
korzystanie czosnku w domowej terapii, kosmetyce i kuchni,
wykraczajace daleko poza standardowe zastosowania.

o Zrozumiesz mechanizmy dzialania - dzieki do$wiadczeniu
Autorki otrzymasz wiedzg oparta na faktach, co pozwoli ci sku-
tecznie wlaczy¢ czosnek do diety profilaktycznej i leczniczej.

'l s g* ’ Zmien pospolity przyprawe
'* ik A w skuteczne narzedzie dla twojego zdrowia
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