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Targyak, tudas, élmények... Az emberek tébbsége mindig valamire vagyik, amije
épp nincs, és ha megszerzi, rovid idé utdn Ujra hatalmaba keriti az elégedetlenség.
Kutatasok szerint, ha valamilyen targyra vagyunk annak a megszerzése t6lt majd el
legrovidebb id6re elégedettséggel, dm ha tudas, vagy élmények megszerzése a cél,
az sokkal hosszabb tava 6romot eredményez...
Afogyasztéitarsadalmat a targyak birtoklasa iranti vdgy mozgatja. Ma mar barmit be
lehet szerezni, az emberek mindent meg is akartak venni—igy boldogsagot keresé
gépekké valtak. A ,tervezett elavulds” eszméjével a marketing szakemberek igye-
keznek ravenni az embereket, hogy barmi dron, de mindig vegyék meg a legujabb
cuccokat—az éppen aktualis csuics telefont, a legujabb autét, barmit, mert ami kicsit
korabban lett véve, az mar nem mené. igy a targyak tdbbsége pusztan dtmenetileg
képes 6romot és elégedettséget kivaltani azokbdl, akik birtokoljak ket, az embe-
rek egy id6 utan ugyanugy
elégedetlenek és boldogtala-
nok maradnak. Vagynak a leg-
Ujabbra, a legmodernebbre.
A fogyasztokbol igy lettek
szépen lassan gyUjtdogetok.
Egy kiegyensulyozott, 6nma-
gaval elégedett, boldog em-
ber rossz fogyaszté. J6 dolog
rossz fogyaszténak lenni, ér-
demes ezen elgondolkodni,
hogy kinek mi ad igazi 6ro-
mot: a targyak, vagy a tudas,
élmények birtoklasa inkabb...?
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e ZAB-KOZMETIKUMOK

Szépségapolas zabbal

Osrégi ndvényiink, minden bizonnyal az emberiség legrégebben termesztett ga-
bondja. Géncentruma valészinlileg Kis-Azsia. A bronzkorban jutott el gyomno-
vényként Eurépaba. A zabot i. e. tobb évszazaddal termesztették a romaiak, és a

gorogok is.

Az 6kori eurdpaiak kezdték elészor termeszteni, az idésebb Plinius a Kr. utani elsé
évszazadban ir réla, mint emberi élelemrdl és allati takarmanyrol. Féként takar-
manynovényként és gydgynovényként hasznaltak. Kozép-Eurépaban a keltdk, szla-
vok és germanok, mint fontos élelmiszernévényt termesztették. A zabot féként a
hlGvosebb éghajlatu orszagokban termesztik. Vetésteriilete a vildgon és hazankban
is jelentésen csokkent, ami 6sszefliggésben van azzal, hogy a 16 1étszam is csdkken,
melynek f6 abraktakarmdnya. Jelent6s szerepet jatszik még a tenyészallatok takar-
manyozasaban. Taplaléanyagai (E-vitamin-tartalma) novelik az apaallatok teljesité-
képességét.

Taplalo-, és takarmanyértéke jol hasznosuld fehérje-, keményité- és zsirtartalma-
nak kdszonhetd. Fehérjéje jelentés mennyiségl esszencidlis aminosavat tartalmaz.
Zsirtartalma kozepes, szénhidrat-, és rosttartalma magas. Jelentés mennyiséga E-vi-
tamin is talalhaté benne. Kedvezé asvanyianyag-osszetétele, magas kalcium-, és
foszfortartalma is lényeges egészségiigyi szempontbol.

A zab kitling rost, fehérje, B1-vitamin-, mangan, szelén, foszfor, magnézium, cink,
réz, vas és jo B5-vitamin-, és kaliumforras. Tartalmaz még béta-gliikant, emészthet6
rostokat és polifenolokat, mint az antioxidans avenantramid.

Fogyasztasa csOkkenti a vérszegénységet, regeneralja az idegrendszert, idegesség,
depresszio ellen is hatdsos. Csokkent pajzsmirigymiikodés esetén mikodést javitd
hatésu, fokozza a bélmozgast. Gyulladast gatlé anyagokat tartalmaz, gyomor-, és
bélnyugtatd. J6 hatdsu a tejelvalasztasra, ezért kismamdknak kiiléndsen ajanlott.

A fogyasztott zabkdsa jo hatasu az artéridkra. Lugosit, mert megkéti a felesleges sa-
vakat. Hatékonyan csokkenti a koleszterinszintet. A zabkasa és az egyéb zabbdl ké-
szllt ételek az immunrendszert er6sitik. Segitenek a szervezetnek a gyors védekezd
valaszok adasaban. Védenek a fert6zésekkel szemben. A zabkdsa is zabpehelybdl
készul.

WWW.ERDOKINCSE.HU



A zabpehely nem egy kilonleges 6sszetevd, hiszen szinte barmelyik élelmiszerbolt-
ban hozzjuthatunk. Napjainkban mar szuperélelmiszerként emlegetik ezt a rend-
kivil gazdag beltartalmu gabona-terméket, amelynek kilén elénye, hogy nem bu-
za-szarmazék, azaz nem tartalmaz glutént.

A zab az egyik legkomplexebb energiaforras, és rendkiviil széles valasztékban tar-
talmaz a test szamara sziikséges tapanyagokat. Ezért érdemes id6rél id6re enni s,
de mi most inkdbb a kenésével foglalkozunk. E-, és B-vitamin tartalma kifejezetten
bérapolasra teremtette, kalcium-, kdlium-, vas-, foszfor-, cink-, magnézium-tartalma
minden médon tolti az asvanyianyag raktarainkat.

Ha arcpakolasként rakjuk a bériinkre, kifejezetten nyugtato és hidratald hatast fejt ki,
amely barmely bértipusnak kedvezd. Amennyiben zsiros bérre akarjuk tenni, akkor
tegylink hozza fert6tlenité és gyulladascsokkenté mézet, ha mélyen hidratalni aka-
runk, akkor keverjiik el tejszinnel, ha viszont a rancainkat csékkentenénk, tegytink
hozza tojasfehérjét, amely kivalo6 kollagén-forras.

Nemcsak arcpakolasként hasznosithatjuk a zabpehely kivalé hatasait, a fejb6r dpola-
sara is alkalmas. A hajpakolas mindig ugy készul, hogy a kivalasztott alaphoz hozza-
tessziik a mézet és par csepp olajat, majd ha tul sird, tehetiink hozza néhany csepp
citromlevet, ha pedig tul hig, akkor zabpehelyliszttel strithetjiik. Szé6dabikarbénaval
elkeverve szaraz samponként is kivaléan funkcional.

A zabpelyhes flird6 igazi kényeztetés a testnek és a Iéleknek egyarant. Tegytink till-
zsadkba 10 dkg zabpehelylisztet, adjunk hozza szaritott virdgokat, vagy tengeri sot
melyre par csepp illdolajat is cseppenthetiink. Kossiik a kad csapjara, majd ezen ke-
resztil engedjiik meg a flirdévizet. A flirdés ideje alatt, engedjiik el a mindennapok-
kal jaro fesziiltséget.

WWW.HERBACIO.HU
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Zabkasas arcpakolas

Hozzdvaldk: 2 evékandl joghurt, 1 evékandl zabpehely, vagy zabkorpa, 1 ev6kandl
méz, fél csésze meleg viz.

A zabpelyhet szérjuk bele a meleg vizbe, és hagyjuk allni néhany percig, hogy kissé
megduzzadjon. Ezutan keverjik bele a joghurtot és a mézet, majd vigyik fel az arcra
és a dekoltazsra is. A pakolasnak 15-20 percig kell fent maradnia - ha Ugy érezziik,
hogy alatta huzédik a bér, akkor se mossuk le egybdl, ez természetes. 20 perc eltelte
utan dvatosan dorzsolve radirozzuk &t vele a bériinket - érdemes ezt vizes ujjakkal
tenni, hogy kénnyebben csusszon. Végiil 6blitsiik le, és ne feledkezzlink meg a hid-
ratalé krém hasznalatardl se, ebbdl is nyugodtan juttathatunk a dekoltazsra is.

Dekoltazspakolas zabpehellyel

Hozzdvaldk: 2-3 evékandl zabpehely, 1 bandn, 2-3 evékandl sz6l6magolaj.
Turmixoljuk 6ssze a hozzavaldkat, és hagyjuk egy kicsit allni. Sz6l6magolaj helyett
hasznalhatunk mast is, de ez a legjobb feszesité. Vigyiik fel a megtisztitott borre, le-
het6leg zuhanyozas utan, akar ugy is, hogy még vizes. S6t, a kddban fekve is jo, mert
hajlamos a potyogdsra. 20-25 perc utdan mossuk le, majd kenjiik be a bért sz6l6mag
olajjal. Ha hetente alkalmazzuk ezt a médszert, a dekoltazs sokaig feszes marad.
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Borpuhito zold teas bérradir szaraz borre

Hozzdvalok: fél csésze zabpehely, fél csésze mandula, 3 evékandl z6ld tea levél
(dobozos, vagy filteres zoldtedbdl), extra szliz olivaolaj.

Turmixgépben 6roljik durvara a zabpelyhet és a mandulat. Adjuk hozzd a zéldtea
leveleket és folytassuk addig az 6rlést, amig a keverék homokszer(ivé valik. Egyszeri
hasznalatra egy-két evékanalnyi érlemény sziikséges, ehhez keverjlink annyi extra
sz(iz olivaolajat, hogy s(ru paszta allagu legyen. 1-2 percig hagyjuk allni, majd az
ujjaink hegyével évatosan masszirozzuk a nedves bérbe, ezutdn langyos vizzel 6b-
litstik le. A fel nem hasznalt 6rleményt taroljuk tiszta, Iégmentesen lezart Gvegben.

Mézes-zabpelyhes hamlaszto

Hozzdvaldk: 1 evékandl zabpehely, 2 evékandl glicerin, 1 tedskandl méz, 4 csepp
narancs illéolaj.

A zabpelyhet dardlé segitségével 6roljiik finom porrd. A mézben oldjuk fel a narancs
ill6olajat. Ezutan egy talba helyezziik bele az 6sszeteviket, jOl keverjiik 6ssze és kész
is @ hamlasztd. JOl zar6do tégelybe toltsiik bele. Hitében tarolva akar 6 hétig is elall.
A megtisztitott bérre vigylik fel, gyengéden masszirozzuk bele (1-2 perc). Kerdljuk ki
a szem kornyékét! Majd oblitsiik le langyos vizzel. A nedvességet pedig itassuk fel
egy tiszta torolkozovel.

Zabpelyhes testapolé

Hozzdvalok: 3 dl viz, 2 evékandl zabpehely, 2 tedskandl méhviasz, 6 tedskandl emul-
gedlo viasz, 40 ml mandulaolaj (mdsfajta olaj is j6), 2 ev6kandl méz, 2 tedskandl
C-vitamin por, 6-12 csepp kamilla ill6olaj.

A vizben 10 percig f6zzlk a zabpelyhet, majd leszrjiik (csak 2 dl-re van beléle
szlikség), és melegen tartjuk. Egy masik ldbasban 0sszeolvasztjuk a két fajta viaszt
és hozzaadjuk az olajat. Amint megolvadt a viasz, hozzddntjik folyamatos, lassu
kevergetés mellett a meleg zabpelyhes fézetet. Majd hozzdadjuk a mézet és a C-vita-
min port. Aki szeretné, az cseppenthet bele kamilla ill6olajat is. Hlitében 1 hénapig,
fagyasztéban 1 évig is elall.

Zabpehellyel a szép kezekért
Hozzdvaldk: 3 evékandl zabpehely, 1 evékandl tej, 1 evékandl kékuszolaj, 1 tojds.
Keverjuk 0ssze a hozzavaldkat, majd dorzsoljik at a kencével a kezeinket, hizzunk ra

WWW.HERBACIO.HU
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egy nejlonkeszty(it, és hagyjuk hatni minél tovabb, de legalabb 20 percig. A lemosas
utan azonnal lathatjuk majd a valtozast a béron. A zabpehely gyulladascsokkentd,
nyugtato hatasuy, igazi csodaszer az irritalt, szaraz bérre. Azonnali megoldast nyujt az
érdes, viszket6 kezekre, mélyen hidratalja 6ket. A kdkuszolaj magas zsirtartalmanak
kdszonhetden szintén szuper, és tobbek kdzott E-vitamin tartalmaval is hozzajarul a
szép, sima b6rhoz.

Zabtejes, illatos fiird6, nem csak ekcémasoknak

Hozzdvaldk: 1 bégre zab, 1 tedskandl ligetszépeolaj, 1 tedskandl makaddmolaj,
1 tedskandl olivaolaj, 1 tedskandl méz, 10 csepp levendula illéolaj, 5 csepp teafa il-
I160laj.

Az érzékeny, irritalt, viszket6 boér sok esetben nehezen t(iri a flird6szereket, még ak-
kor is, ha azok kdrosanyag-mentesek. Nekik ajanlom ezt a bérnyugtatd, illatos flird6t,
mely kisbabdknal is alkalmazhaté. A zabot egy éjszakan at dztassunk kétszeres meny-
nyiségl tisztitott vizben. Utdna oblitsiik le, és turmixoljuk 6ssze annyi tisztitott viz-
zel, amennyit felvesz. Ha kész, akkor egy selymen, gézen, vagy gézzsakban sz(rjuk
at. Keverjik bele a mézet, majd az olajokat. Végul adjuk hozza az ill6olajokat.
Alkalmazasa: Az egész flirdGtejet oszlassuk el egy kad kléormentes, meleg flirdéviz-
ben, és terlljink el benne legaldbb 20 percig.
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Zablisztes-levendulas arcradir

Hozzdvaldk: 10 dkg zabliszt, 2 evékandl levendulavirdg, 3 evékandl tejpor (ha
tudunk kecsketejport szerezni, az még jobb), 2 ev6kandl kukoricaliszt.

Az alapanyagokat keverjiik 6ssze, és amikor sziikségiink van a radirra, vegyunk ki
beldle egy kis talkadba, és keverjik 6ssze annyi vizzel, hogy paszta allagu legyen.
Ezzel a keverékkel masszirozzuk at az arcot, majd mossuk le. Ez az egyik legjobb arc-
radir recept. Nyugtatja a bért, frissek lesziink a hasznalata utan. Ezt az alapot sokaig
eltarthatjuk szaraz, hiivos helyen.

Zabos hajpakolas

Hozzdvaldk: fél csésze 6rolt zab, 1-2 ev6kandl mandulaolaj, negyed-fél csésze tej.

Keverjiik 6ssze a hozzavaldkat, hosszu haj esetén novelhetjik a zab mennyiségét.

A hajpakolast a hajgyokértdl a hajvégekig tegyik fel a kifésiilt és szaraz hajra.
Hagyjuk 15-20 percig kotni, majd oblitsuk ki és
mossuk meg a hajat a megszokott médon. Heten-
te, vagy kéthetente érdemes haszndlni a pakolast.

Rosta Zsuzsanna /www.illatorgia.simplesite.com

A Kertészek és Kertbaratok Orszagos Szovetsé-
gének a lapjat, a Novénybarat ujsagot keresse a
nagyobb hirlaparusoknal!
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A zoldtea kivaléan alkalmas bérapolasra. Antioxidans és antibakterialis tulajdon-
sagainak készonhet6en valéban természetes és gyengéd médon tisztitja a bort.

Tisztité hatasa mellett a tea segit a bérirritaciok és sériilések gydgyitasaban is.

A z06ld tea segit megeldzni a pattanasok kialakulasat, tisztitja a zsiros, vagy szeny-
nyezett boért a test egész felliletén, ezért csodalatos, nyugtaté hatasu, ha zold teas
flirdésot tesziink a flrdéviziinkbe. Tisztit, frissit és megujit rovid idé alatt.
Hozzdvaldk a zéldteds fiirdéséhoz: Epsom sé (keserti s6), holt-tengeri so, zold tea
levél, olaj (mandula, kékusz, vagy olival).

A legtobb flirdésé glicerin-alapu, de amikor zoldteds flird6sét készitlink az a cél,
hogy a flirdénk szelid és nyugtatd legyen, és annyi természetes 0sszetevét tartal-
mazzon, amennyit csak lehetséges. Ehelyett tehét alkalmazzuk inkabb keserlso és
tengeri s6 keverékét. Haszndljunk egyenlé mennyiségeket, fél csészényit mindkét
dsszetevdbdl. Ontsiik a sokat egy livegtalkaba, és keverjiik 6ssze ujjunkat hasznélva,
hogy jol 6sszekeveredjen a kétféle s6. Ezutan adjunk a keverékhez harom tedskanal-
nyi 6rolt zoldtea levelet.



Kovetkezd 1épésként, hogy a soé valdban érintkezzen a flird6vizzel és a bériinkkel,
adjunk hozza harom-6t nagy csepp olajat. Itt, bértipusunktdl fliggéen, vélasztasi le-
hetéségeink szinte korlatlanok. Zsiros bérre a mandula-, vagy kékuszolaj a legjobb.
Széraz, ekcémas, vagy kittéses bdrre a normal extra sz(iz olivaolaj varazslatos hata-
su. Bértipusunkat figyelembe véve hasznéljuk azt, amelyik a legjobban megnyugtat
és ellazit.

Hazi flird6ésonkat kézzel keverjiik 6ssze, ujjbegyeinkkel oszlassuk szét egyenletesen
az olajat a sokkal és a zold tea 6rleménnyel. Ezt addig folytassuk, amig az 6sszetevok
jol elkeverednek, és mar nem ragadnak a keziinkh6z. Amikor elkésziilt, hagyjuk allni
egy oranyit az Uvegtalkaban, melyet egy konnyu papirtorldvel letakartunk.
Korilbelll egy 6ra mulva két, vagy harom flird6zéshez elég s6 all a rendelkezésiink-
re. Amikor azt szeretnénk, hogy testileg-lelkileg megujuljunk, tegylink hazi sékeve-
rékiinkbdl a flirdévizbe. Még tobb kényeztetésért hasznaljunk tea-, vagy viragillatu
gyertydkat a félhomalyos fiirdészobaban, és szérjunk virdgszirmokat a flirdévizbe.
Egy hétkoznapi flirdést terapids zold teas kényeztetd flirdézéssé varazsolhatunk,
méghozza sajat fiirdészobankban. Forras: www.humanitytudastar.hu



Korabbi lapszamainkban mar tobbszor esett sz6 a zsenge tavaszi falevelek sala-
taként valo fogyasztasarol. A hars és az almafa levelei kivaléan alkalmasak erre,
és most taldltunk egy tjabb rendhagyo felhasznalasi médot, juharlevelet tempu-

ra bundaban...

A tempura bunddja ropogos, levegés réteggel, a benne stitott zoldség sem neheze-
dik el a zsirtél. A sortésztahoz hasonldan egyszerlien és gyorsan elkészithetd. Sokfé-
le zoldséget suithetlink benne, de érdemes a bundazott juharfalevelet is kiprobalni a
bushcraftwilson.blogspot.com ajanlasa alapjan.

A bunddhoz 2 dl liszt, 2 dl jeges viz, egy tojas, és kevés so sziikséges. A lisztet a to-
jassal és a vizzel lazadn 6sszekeverjik, ebbe martjuk a belisztezett alapanyagokat.
Nagyon bd, forré olajban aranybarndra sitjik és forron télaljuk. A tempurazott ju-
harlevél Japanban népszer(i snack étel. Mivel a zsenge levelek betakaritasi ideje igen
rovid, ezért tartositjak, kicsit hasonléan, mint nadlunk a savanyu kdposztat.

A leveleket mossak, szaritjak, majd horddkba toltik séval rétegezve, igy egész évben
készithetd beldble a levél chips. A képeken lathaté valtozatot a lengyel blog szerzéje
Osszel, lombhullas el6tt gy(jtotte, akkor, amikor a falevelek mar sérgulni kezdtek.



Természetesen zold levél is lehet a kiindulasi alap. A képen lathato levelek tésztdja
kukoricaliszt hozzaaddsaval késziilt, hogy sargasabb szint kapjanak, és szezammag
is kertilt bele. Igy a tempura receptje igy modosult: 1 csésze buzaliszt, fél csésze ku-
koricaliszt, szezdmmag, egy tojas, jeges viz, sé6. Fontos, hogy a viz minél hidegebb
legyen, jol keverjlk 6ssze a hozzavaldkat, hogy a végeredmény kicsit stiribb legyen,
mint a palacsinta tészta, hogy ne csurogjon le a levelekrdl. A szarazra torolt leveleket
martsuk a tésztaba, majd bé forrd olajban stissik ki, véguil kiszedve papirtorlén itas-
suk le a felesleges olajat.



i MOGYOROBARKA

Mogyord masképpen

Szerintem tulzas nélkiil allithatom, hogy a mogyoré sokunk kedvenc ragcsalniva-
I6ja, nem is beszélve a mogyords csokoladérdl, a csokis mogyorordl és a szamta-

lan finom,mogyoJOsagrol”.

Az ehetd termései miatt évezredek 6ta kedvelt és termesztett k6zonséges (vagy
eurépai) mogyord (Corylus avellana) a nyirfafélék csaladjaba tartozik. Eurépa nagy
részén megtalalhatd, és Magyarorszdgon is é6shonos. A maga tébbnyire 3-5 méte-
res magassagaval inkabb cserje, de akad a rokonsagaban fatermet(ivé cseperedd is,
mint példaul a térokmogyoré.

A mogyordviragok titkos maganélete

Aki latott mar mogyorofat virdgozni, bizonydra meglep6dott azon, hogyan képes
ez a ndvény dacolva héval, faggyal sokszor mar a tél kellés kdzepén viragba borulni.
Bevallom, engem teljesen leny(igdz ez a latvany, és viragra éhes lelkem joles6en lak-
marozza ezt a kilonleges taplalékot.

A mogyoré egylaki és valtivard, vagyis egy novényen, de egymastdl elkilondlve
taldlhatok a porzos és a termds virdgok. Amint kdzelebb 1éplink hozzé feltarul a titok.
Az éles latasu megfigyelk mar felfedezték, hogy tobbrdl van itt sz6, mint ami ta-
volrdl latszott. A sargdsbarna, 1-4 tagu csoportokban allé barka, ami egyébként egy
Osszetett viragzat, a felel6s a beporzasért. A cslingé barkacsokrok tévében illetve
azok kornyékén lathatunk piciny riigyh6z hasonlé képzédményeket. A pirosas szin(,
rojtos bibével rendelkezd néi virdgok diszkréten megbujnak. Vagyis inkdbb a latva-
nyos barkazuhatag elvonja réluk a figyelmet. A korai virdgzasa, és az id6é zordsaga
miatt nem alapozhat a mogyoréfa csupan a méhekre, a szél is besegit. Enyhébb na-
pokon a szorgalmas és nyughatatlan méhek természetesen boldogan koriiludvarol-
jak egyik els6 taplalékforrasukat, valésaggal bezsonganak téle. Mikorra elkezdenek
vesziteni tlindoklésiikbdl a ,viragcsokrok”, és lehullva beteritik a fa aljat, a természet
mar elvégezte a dolgét, megtortént a megtermékenyiilés. Még fél év és elkésziil a
mokusok kedvenc csemegéje. De ne rohanjunk annyira elére az idében, mert akad
még itt mas is. Biztosan sejtik mar, hogy j6 okkal mesélek errél ilyen sokat. Es pedig
azért, mert az eurépai mogyord barkaja ehetd. Texturaja meglehetdsen kiilonleges,
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az ize lagy, kissé kesernyés, a felsébb viragok szintjén kellemesebb izi. A kivirult, de
nem elnyilt barkavirdgzatokbdl pedig egy kiilénleges inyencséget készithetlink, ha
nem vagyunk ra allergasok.

Csokoladés mogyordbarka

Szedjlink 15 barkat, ha kissé nyirkos, varjuk meg, amig felszarad. Olvasszunk 50 g ét-,
vagy tejcsokoladét, izlés szerint. A simdra kevert csokoladéba egyenként gyengéden
martsuk bele a virdgzatokat, majd tegyuk félre, amig megszilardulnak. Egy kis kanal
segitséguinkre lehet munkalkodés kozben. Ez egy kezd6 adag, melyet nyugodtan
toébbszorozhetiink.

Nagy Annamaria
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A gydgyito akac

Az akacfa az egyik legelterjedtebb fa hazankban, amely ugyantgy hozzatartozik
a varosokhoz, mint a falusi tajakhoz, a paraszti portakhoz, tanyakhoz...

Eszak-Amerikabdl keriilt Europaba a 16. szazadban, és gyorsan teret héditott maga-
nak. Kezdetben diszcserjeként, novénytani ritkasagként tartottdk szamon és sokaig
csak a parizsi botanikus kertben volt fellelhet6. Mara mindentitt megtalalhaté a ma-
gas hegyek kivételével, de kilonosen jellemz6 az Alfold szikes-homokos teriiletein.
Gyors novekedésu, meleg-, és fényigényes. Mdjusban hozza méhcsalogato fiirtds
viragait. Talan Onok kézétt is vannak, akik szivesen csipegették le a kinyilt virdagokat
és ették szivesen ezeket az édes, nektarban gazdag finomsagokat.

A majusi éjszakak jellegzetes, bodité illata sokunk kedvence. A semmivel 6ssze nem
téveszthetd illatot az akac fiirtos fehér viragzatai ontjak nagyjabol egy hénapon ke-
resztll. Ez id6 alatt kell begydjteniink az 8szi-téli id6szakra sziikséges akacvirdgo-
kat, amelyek aztan j6 szolgalatot tesznek megfazas, gyomorpanaszok esetén. A régi
falusi padlasokon mindig ott szaradtak kiteritve az illatos fehér viragok, hasznalatuk
sokkal elterjedtebb volt, mint napjainkban.

A virdgok értékes hatdanyagokat tartalmaznak: glikozidokat, kdamfort, kevés ill6ola-
jat, aromas anyagokat.

A viragokbdl késziilt forrazat kohogéscsillapito, az 6szi-téli hénapokban akar rend-
szeres fogyasztasuk is javasolt. [zesithetjiik mézzel, és keverhetjiik ribizlilevéllel,
aprébojtorjannal, bodzaval, harsviraggal. Erzékenység esetén gyenge hasmenést
kivélthat az akactea.

Régodta az egyik legjobb gyomorsav csokkentéként tartjuk szamon, de segit gyo-
morhurut, gyomorégés, gyomorsavtultengés esetén is.

Sokan gydijtik a zsenge kérget is, ezek gydgyhatasa hasonl6 a vi-

ragéhoz, de tartésabb fogyasztas esetén enyhe mérgezési tline-

teket okozhat.

Afriss viragokat a konyhaban is felhasznalhatjuk. Lassunk néhany

példat arra, milyen finomsagokat készithettlink akacviragbol!
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Akacviragos méz

Egy Uveget telerakunk friss virdgokkal és felontjik jo6 minéségl termeldi mézzel.
Az igy késziild akacviragos (nem akac, mert nem a méhek készitik a viragbol!) méz
télen remek teaizesitd lesz, de torokfajas esetén is jol jon majd, s6t gyimolcssalatak-
hoz is isteni lesz.

Akac szorp

Egy nagy fazékba frissen szedett akacviragokat tesziink (majdnem sziniiltig), egy fel-
karikazott citromot, majd felontjik vizzel. Letakarva, hilivos helyen pihentetjiik két
napon keresztiil, naponta tobbszor megkevergetjlik.

Két nap elteltével atszlrtjiik a szorpalapot és gylimolcscukorral, vagy mézzel éde-
sitjik, majd felforraljuk. Ha szeretnénk, hogy szine is legyen, a forralas el6tt kevés
hibiszkuszviragot, csipkebogyét adjunk a Iéhez, ettél nagyon szép, rézsaszind szor-
plink lesz.

Kevés tartositot adjunk hozza és szarazon dunsztoljuk ki, igy egész télen ihatjuk ezt
a killénlegesen finom szorp6t. Toménységtél fliggden higithatjuk, és teaizesitoként
is hasznalhatjuk. Ha épp szedheté a bodzavirdg, akkor néhany viragzatot tehetiink
az akac kozé, csak arra figyeljiink, hogy ne nyomja el az izét.
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Gyiimolcslekvar akacviraggal

Célszer( olyan friss idénygylimolcsét hasznélni, ami egyidében érik az akacvirag-
gal. Tokéletes példaul a szamdca. A két kilogrammnyi megmosott, felapritott gyu-
molcshéz nagy maréknyi kinyilt virdgot és valamilyen édesitészert adunk (utébbit
izlés szerint), és a szokott modon elkészitjik a lekvart. Ha kész, sz(rjlk at, hogy a
virdgmaradvanyok ne okozzanak gondot és kidunsztolas utan mehetnek a polcra.
Kilénlegesen finom!

Akacviragzselé almaval

Egy dl pezsgé6t felforralunk 3 evékanalnyi akdcmézzel, esetleg adhatunk hozza kevés
cukrot is, és hozzaadunk 1-2 dkg akdcvirdgot. Lehuzzuk a tlzrél, belereszeljik egy
citrom héjat, és beletesziink 3 kinyomkodott zselatinlapot és az aprora kockazott
almat. Addig kevergetjiik, amig a lapok teljesen feloldédnak, hozzdadunk még két
deciliter pezsg6t és poharakba toltjik. Talalas el6tt behdtjik.
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Akacviragos vaniliapuding

A szokott médon elkészitjik a pudingot és a tejbe 2-3 flirtnyi akacviragot tesziink.
A meleg tej remekdl kioldja az akdcviragok aromajat és ett6l egészen kiilonleges izl
lesz a puding. izlés szerint friss gytimdlccsel talaljuk.

Akacviragos cukor
Ot deciliter akacviragot és ugyanannyi cukrot a késes robotbgépben dsszetdriink.
Az igy kapott keveréket siitépapirra ontjik, és addig szaritjuk, amig a cukor ,csor-
g6ssé” valik. Utana jol zarhato Givegben vagy fémdobozban taroljuk, és sitemények
izesitésére hasznaljuk.

Akacvirag szirup

Két dl nadcukrot masfél dl vizzel 6sszeforralunk. Ha kihdilt, belekeveriink két dl akac-
mézet és 4 dl akdcviragot. Néhany hétig érleljik, majd leszGrjlk.
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Vanilias, akacos turokrém

A friss turét akacvirdgos cukorral, akdcmézzel, frissen reszelt citrom héjaval alapo-
san kikeverjuk. Hozzaadjuk az akacviragokat, és kevés mazsolat, vagy mas aszalt
gylimolcsot. A turdkrémet kenhetjlk kalacsra, tolthetjik palacsintaba, lepénybe, de
csigatolteléknek is kivalo.

Kelt palacsinta akacviraggal

Felmelegitiink 1 dl tejet 3 dkg vajjal, a tlizrél levéve belemorzsolunk 2 dkg élesztét.
Kozben kikeveriink 30 dkg lisztet, 5 dkg cukrot, 2 egész tojast és hozzaadjuk az élesz-
tés keveréket és a frissen szedett akdcvirdgot (3-4 flrtnyit). Evékanalnyi adagokat
szaggatunk beldle és mindkét oldalat kivajazott palacsintasiitében sttjik.

Akacvirag palacsintatésztaban

A szokott médon sUr( palacsintatésztat keveriink. Belemartogatjuk az akacviragfiir-
toket és olajban kisutjuk. Porcukorral vagy akacvirdgos cukorral megszérva télaljuk.
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Kandirozott akacvirag

A virdgokat enyhén felvert tojasfehérjével megkenijik, és azonnal porcukorba for-
gatjuk. Stitépapiron szaritjuk egy-két napig, majd jol zar6dé Gvegben, dobozban
taroljuk. Felhasznalhatjuk gyiimolcssalatak, sitemények, tortak diszitésére.

Salata akacviraggal

A zold saldta leveleket talra rendezziik, siilt sonka, vagy hus darabokat, esetleg tofut
fétt tojas arikakat, almaszeleteket halmozunk rd, sézzuk, borsozzuk, friss rozmaring-
leveleket és akacviragokat szérunk ra, végiil meglocsoljuk akacvirdgos almaecettel.

Akacviragos almaecet
Két dl akacviragot, 3-4 evékandlnyi akacmézet egy lvegbe tesziink és felontjik
3 dl almaecettel. Vildgos helyen érleljik kb. tiz napon keresztiil, utana lesz(rjik.

Akacvirag likér

Uvegbe tesziink 1 liternyi akacvirdgot, 50 dkg akacmézet és 1 liter fehér rumot
ontiink ra. Lezarva érleljik vildgos, hiivos helyen 4-5 héten keresztiil.
Leszlrve csinos Uvegekbe toltjik és akar ajandékba is adhatjuk.

Gyumolcskrém leves akacviraggal

A friss viragokbdl, cukorbdl és vizbdl féziink egy erés kivonatot (fedd
alatt, kis ldngon). Kdzben el6készitjik a gyiimolcsot (epret, almat, cse-
resznyét, vagy barmit, amit szeretlink, vagy éppen rendelkezésre all) és
raszirjiik a kivonatot, egyet forralunk rajta, tejszinnel vagy gyimolcs-
joghurttal behabarjuk, turmixoljuk és beh(tjik. Flszerezni lehet, de
figyeljink arra, hogy ne nyomjuk el a friss akac izét.

Azt hiszem, a fenti receptek bizonyitjak, hogy az akacviragnak is van

helye a konyhdnkban ugy, mint a bodzaviragnak. Most februart irunk,

van még idé rakészilni az akac-szezonra, és ha virdgba borulnak a fak,
minél tobb finomsagot késziteni beldlik.

Horvath Adrien

http:/herba-otthon.hu
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Vérehulld fecskef(

Nyirkos erd6k aljnovénye, de kertben disznévényként is megallja a helyét. Ha jél
érzi magat gyorsan terjed, kissé invaziv, de gydogynovényként is figyelemre mél-
t6, ezért érdemes tartani beléle kertiinkben.

Gyodgyhatasai

Fehérjebonté hatasa miatt 6sid6k ota tyukszem és szemdlcs leszéritasdra hasznal-
jak. A népi gydégydszatban az 6kor 6ta alkalmazzak maj-, és epepanaszok eseten,
ugyanis fokozza a bels6 szervek kivalasztd képességét Gorcsoldd hatasanal fogva
féként az epe elfolyasat konnyiti meg az epeuti izmok lazitasaval. Emellett vértisztitd
és vérképzé, maj tisztitoé hatasu.

A vérehullé fecskefii kelidonin alkaloidja fajdalomcsillapité és gorcsoldé hatassal
rendelkezik. Gyégytea keverékekben, csalan és bodza friss hajtasaval keverve, fehér-
vérliség (leukémia) gyogyitasara hasznalhato. Forrazata az aranyér megsziintetésére
is alkalmas. Hatassal van a nyirokrendszerre, valamint kitisztitja a reumas, kdszvé-
nyes lerakodasokat.

Kiilséleg a novény kifacsart levét a szem szaruhartydjanak betegségei és a sziirke
halyog gydgyitasara is hasznaltak.
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A Herbacié magazin régebbi lapszamai megrendelhet6k digitalis valtozatban, és egy

részilk még papiralapu magazinként is. A korabbi szamok tartalomjegyzéke megtaldlhaté
a www.herbacio.hu internetcimen. Telefonszamunk 06 30 437 8900

Hogyan hasznaljuk?

A vérehulld fecskefl tejnedve remek ellenszere a szemolcsoknek. A legtobb sze-
molcs elleni készitmény alapja a fecskefli hatéanyaga, de akar ,nyersen” is hasznal-
hatjuk a névényt, ha az eltort szarbél szivargd narancssarga folyadékot egyszertien
a szemolcsre tesszlk, vigyazva arra, hogy az ép bérfeliiletre ne jusson beldle, ott
ugyanis irritaciot okoz. (Fiirdés, mosakoddas utan érdemes Ujra bekenni. ) A muve-
letet napi 2-3 alkalommal megismételve par hét alatt j6 eséllyel leszarad, elttinik a
bérkinovés. Figyelem! A kurat akkor is legaldbb 2 hétig csindljuk, ha mar az elsé na-
pokban elmult a szemolcs.

A kordbban emlitett szemproblémak kezeléséhez megmosunk egy friss levelet és a
megnedvesitett hiivelyk és mutaté ujjunk k6zolt szétmorzsoljuk a lagy szarat. Az igy
nyert nedves anyagot a mutatéujjunkkal - mikdzben a szem csukva van, a szemzug-
ba kenjlk. J6tékonyan hat a megeréltetett szemre is.

Epehdlyag kornyéki gorcsok és fajdalmak esetén érdemes haszndlni a tedjat. Mivel a
fecskef(i magat az epetermelést nem serkenti, ezért sokszor mas gydgynovényekkel
keverve ajanlott inkabb gydgyhatasat élvezni.
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Teakészités

Egy csapott tedskanal szaritott fecskeflivet adjunk 1/4 liter vizhez (ha nyers novény-
bdl dolgozunk, akkor dupla adagot kell szamitani, azaz 2 tedskanalnyit). Csak for-
razzuk, és hagyjuk allni 10 percet, majd leszUrjik. Ajanlott napi adag 1-2 csésze tea.
A teadt bnmagaban 2-3 napnal tovabb ne fogyasszuk. Ha lehet, inkdbb teakeverék-
ben alkalmazzuk, mas hasonlé hatasu gyégyndvényekkel egyitt.

Gyorsan elkészithetd teat kapunk, ha a 1é kivonatbol vagy a tinkturabdl tesziink a
vizbe 10-15 cseppet. A cseppekbdl egy napra 40 csepp alkalmazhato, 2-4 csészére
elosztva, evés eldtt 15-20 perccel.

Tinktuara

Ajanlott alkoholos kivonatot, tinkturat késziteni a névény hajtasaibél: 50 g friss fecs-
keflivet keverjlink 6ssze 100 g alkohollal, és 10 napi gyakori rdzogatas utan szrjik le.
Az elparolgott alkoholt poétoljuk vissza, hogy a kész szer 100 g legyen.
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Vérfil kendcs hazilag

Hozzavalok: 50 ml olivaolaj, 100 ml kékuszolaj, 15-20 g méhviasz, 80-100 g apritott
friss vérehullo fecskef.

Tegyuk egy kisebb ladbosba az olajokat, majd szérjuk bele az apréra vagott vérehulld
fecskefiivet és adjuk hozza a méhviaszt. Lassu tizon kevergessik 15 percig. Hagyjuk
masnapig allni, majd ismét melegitsik fel, hogy &t tudjuk sz(irni egy gézanyagon.
Tegyuk a h(itészekrénybe, ott 2-3 honapig elall. Kiilséleg alkalmazhatjuk kelések, sze-
molcsok, vagasok, fertézott sebek, ekcéma, pikkelysomor, oregségi foltok, herpesz,
repedezett bor kezelésére.

Fontos tudni, hogy a szaritott fecskefli hatdéanyagai, korilbeliil fél év elteltével elil-
lannak, igy mar nem tudja kifejteni hatasat. Leginkdbb alkoholban tudjuk meg&rizni
értékes gyogyhatasait. Mindenki kicsit masképp reagal a névényi hatdéanyagokra,
a szakirodalom tobb helyen emliti, hogy a fecskefli az er6és hatdsu névények kozé
tartozik, ezért belséleg inkabb keverékekben hasznaljuk kis mennyiségben, ne 6n-
magaban. Nagy mennyiségben a névény mérgezd is ezért érdemes szakember fel-
Ugyelete mellett hasznalni belséleg. Epeelzarédas és magas vérnyomads esetén ne
hasznaljuk! Terhesség és szoptatds ideje alatt is kerlilendé, és 12 évnél fiatalabbakat
se kezeljiink e novénnyel!

Erdekesség, hogy a magjanak olaja nagyon vonzé a hangyak szamara, igy aki kertjé-
ben tart ilyetj az a kornyéken hangyak megjelenésére is szamithat.

Forrds: InféEgészséges cimii Erdélyben megjelené lap
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Mire j6 a galaj?

Erdékben, mez6kon, réteken sorra taldlkozhatunk olyan névényekkel, melyek
eddig elkeriilték figyelmiinket, pedig mar nagyon régéta tiirelmesen varnak,
hogy a segitséglinkre lehessenek. Ezen névények egyike a galaj. Megtalalhaté
az arnyas erdok tisztasainak szélén, az erdei utak mentén, stiri bokrok mellett,

réteken és minden félarnyas tisztason.

Ez a csodalatos névény Szliz Méria szent névénye. Feltlinik Jézus bolcs6jében, a tom-
jén az arany és a mirha el6tt. Egy sziléziai legenda szerint Mdria galajjal bélelte ki a
bolcsét és sajat fekhelyét is, mert igy a szent csalad szamara nem ette meg fekhelyé-
nek bélését hiszen az éllatok kozil csak a szamar nem szereti a galajt. A hagyomany
szerint a szlilést is a galaj konnyitette meg gorcsoldd hatésa révén, ezért a szul6é nék
agya mellett gyakran megtaldlhaté volt és segitett a gyermek vildgrajovetelében,
s6t a parnaba és a derékaljba is tettek beldle, hogy az anyat és a kisdedet a rontastol
megvédje.

A galajnak harom fajatismerjiik — a kdzonséges, vagy fehér viragu, a tejolté és araga-
ddés - mindharom egyenl6é mértékben gydgyhatasu. Tavoli rokona az etiop eredetd
arab kavé. A ragadés galaj nevét onnan kapta, hogy a szaran és a levelek aljan sz6-
rokkel kapaszkodik.

A hosszat latva sziiksége is van rd, mivel virdgzaskor eléri a 60-120 cm hosszat.
A magassagot tekintve nem, mert inkdbb kuszva kapaszkodik, de nem éléskodik.
Régenatejoltoé fajtajat hasznaltak leggyakrabban, mivel ezt tartottdk azigazigalajnak.
A viragjat sajtok oltasanal hasznaltdk, ahogy a neve is mutatja, de a chester sajt szinét
is a galaj sarga viragjatol kapja! A levelek mindharom fajnal landzsa alakuak a szaron
hatosdaval-nyolcasaval 6rvos allasuan, gallér alakdan helyezkednek el. A ragadds ga-
laj sok bonyodalmat tud okozni junius kozepétdl egészen késé 6szig. Ha egyszer mar
taldlkoztunk vele biztos, hogy nem felejtjik el... Ha beleakadunk, a ldabunk koré te-
keredik, mint a hinar, és apré petymegtermése lesz az, amivel tele lesz a cip6fizénk
és a nadragszarunk. A benedvesitett szivaccsal viszonylag konnyen eltavolithato, de
igyekezziink, hogy a magokat a talajba juttassuk vissza.

A galaj gyogyhatasa nagyon sokrétd, de a frissen szedett ndvény hatdereje a leg-
nagyobb, ezért érdemes azonnal felhasznalni. Hasznos forrazatként, vagy dunszt-
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kotésben és borogatas formajaban is. Alkalmas a vese-, epe-, és majtisztitasra, de
a vesehomok, kisebb vesekdvek elhajtasaban is nagy segitségiinkre van. Etkezés
elétt egy-egy csésze tedt kortyonként éhgyomorra fogyasszunk beléle. A galaj a nyi-
rokmirigyek karbantartdja, a pajzsmirigy behangolé szere. Hasznalhaté daganatos
megbetegedések megel6zésére, de a torok-, gége-, nyelvrak lekiizdésében is, ha
teaként gargalizélva fogyasztjuk.

Az idegekre csodas hatassal tud lenni hosszutavon alkalmazva. Elalvas el6tt ajanlott
egy csészével fogyasztani, de hazisarkanyoknak, arrogans szomszédoknak is kifeje-
zetten ajanlott, hiszen a népi gydgydszat ajanlja hisztéria, valamint epilepszia eny-
hitésére is.

Javasolt a lumbdagé kezelésére is. Bériink igaz baratja, hiszen a friss hajtasok levével a
pattanasok ecseteléssel leszarithatok, a sebek gydgyulasi ideje gyorsithato.

Kivald saldtakba, akar csak egy vajas piritdshoz is, zamatos fliszervajként elkészitve.

Galaj tea
Egy pupozott teaskanal galajt 2,5dl vizzel leforrazunk 6t percig letakarva alini hagy-
juk, majd melegen kortyonként fogyasztjuk.
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Friss lé
Szedés utan a leveleket, zsenge hajtadsokat mossuk meg, majd facsarjuk ki.

Forrazat
Egy maréknyi 6sszevagott novényt 2,5 dl forré vizzel ledntiink, majd alini hagyjuk,
amig langyosra hul. Hagyjuk megszéradni a b6ériinkén a galajforrazatot.

Dunsztkotés

A leforrazott teaflivet még melegen, laza szovés(i kenddre helyezziik. Majd a beteg
testrészt beboritjuk vele. Sallal korbe tekerjik és akar egy éjszakat is allni hagyjuk
rajta.

Zamatos fliszervaj

Hozzavalok: 10 dkg puha vaj, 2 ev6kanal, friss, fehér vagy kdzonséges galaj levél.
A galaj leveleket kicsit 0sszetorjik, 6sszemorzsoljuk és a puha vajjal eldolgozzuk.
Formaba tessziik és legaldbb egy 6rara allni hagyjuk, hogy a galaj zamata dtadhassa
magat a vajnak. Kis galaj hajtassal diszitjlik.
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Rusztikus fliszervaj

Hozzavalok: 10 dkg puha vaj, 2 evékanal, vagy izlés szerinti mennyiséqgu frissen sze-
dett ragadds galaj levél és egy csipetnyi so.

A galaj leveleket a kis ragadds sz6rok miatt apréra, pépesre vagjuk, torjik, mixeljik.
A vajat lassu langon, vagy kis fokozaton megolvasztjuk. Ekdzben hozzaadjuk a sét.
Miutan megolvadt, levessziik a t(izrél. Beletessziik a galajt és elkeverjiik. Egy fedével
letakarva hagyjuk, amig kihdl. Ha kihdlt betessziik a hitébe. Amikor megdermedt,
egyenletesre keverjuk, a galaj ekkor elegyedik és megszinezi, dtadja a szép vildgos-
z0ld szinét a vajnak.

Ezutdn tanyérba, vagy formaba tessziik. Kis galaj hajtassal diszitjiik. Az allaga kissé
darabos lesz, és h(itébél kivéve is puha, kenheté marad. izlés szerint kenhetjiik bar-
milyen gabonafélére.

Nagy Kriszta / erdojaro.blog.hu
Az erdojaro.blog.hu kisérleti programot inditott el Baranya megyében, aminek a lé-
nyege, hogy erdei alapanyagokbdl magas minéségii termékeket dllitanak el6. 2019.
dprilisdban startolnak a Banyaerdé erdei termékek.
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Aranyat éro

Az aranyfa nélunk leginkabb disznévényként ismert. 1844- ben keriilt Eurépaba,
és nevét William Forsyth, a Kensington palota fokertésze utan kapta. Itt egy kissé
meg kell allnom, hogy tisztazzuk, hogy mire is gondolok, mert van egy kis kava-

rodas e novény kordil...

Az aranyfa az ébredezd természet figyelemfelkelté ,lampasa”. Gyakorta hivjak
aranyesének, de az valéjaban egy mdsik novény. A kora nyari kdprazatos sarga vi-
ragtenger, a leomlé pillangés viragu firtokkel a Laburnum. Nagyon fontos, hogy
felismerjik és megismerjlk. A kiilonbség széban csupén egy kis tévedésnek, vagy
rossz beidegz6désnek szamit, de az aranyesé minden része mérgez4. Szintén nem
tévesztend6 Gssze a nyar végén, 6sszel virdgzo aranyvesszékkel (Solidago). Ugyan
ezek legaldbb gyégynovények, de most masrol lesz szo.

A bokolé aranyfa, vagyis a Forsythia suspensa, (kinaiul Lian Qiao) Kindban évezredek
otaismert és elismert gydgynovény. A drogot a termés szolgaltatja, mely fertétlenité,
gyulladascsokkentd, lazcsillapitd, vizhajto, hashajtd, kohogéscsillapitd, méregteleni-
t6, tonizalo és hisité hatasu. A gyimolcsot teljesen éretten szedik és szaritjak, majd
fézetet készitenek bel6le. Duzzanatok csillapitdsara, valadékozas meginditasara,
influenza, kanyard, baranyhimlé, mumpsz, mandulagyulladas, nyalkahartyagyulla-
das kezelésére hasznaljak. Erés, széles spektrumu antibiotikumnak tartjak. Hatékony
lazzal, fejfdjdalommal és torokbantalmakkal jaré meghdiléses allapotok, fert6zések
esetén. Alkalmas a nyaki nyirokmirigyek duzzanatanak csokkentésére, hugyuti fert6-
zések, allergias borkilitések kezelésére, csillapitja az émelygést. A keserl gylimolcs
stimuldlja a szivet, segit a magas vérnyomas csokkentésében és az egészséges szint
meg6rzésében. Tartalmaz kapillarisokat erdsité P-vitamint. Oszténzi az epehélyagot
és pozitiv hatast gyakorol az idegrendszerre.

A virdg is antibiotikus hatasu, gatolja tobbek kozott a Staphylococcus aureus,
Shigella dysenteriae, Bacillus typhi, és a Micobacterium tuberculi fejlédését. Leveleit
bdérproblémak (kelések, akne, gyulladas, borfert6zések) esetén vetik be, gyokere laz-
csillapitod hatassal bir. A levelekbdl készitett teat torokgyulladas, influenza, hasmenés
esetén adjak. A levelek és a fiatal hajtasok fézetét mellrdk esetén alkalmazzak, amiu-
tan észlelhetd a szervezetben a tumorsejtekkel szembeni ellenanyagtermelés.
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Kertjeinkben, parkjainkban manapsag leginkabb a hibrid kerti aranyfa, Forsythia x
intermedia fajtéival taldlkozhatunk, melyek k6zott taldlunk tarka, vagy marvanymin-
tas level( és egészen nagy viragu valtozatokat is. Az olajfafélék csalddjaba tartozo
cserje napos helyre vald, ahol jol fel tud téltédni és gazdagon viragozni. Viszonylag
kdnnyen tarthatd, de nagyon széraz koriilmények kozott kissé szenved, és hosszas
kanikula esetén jol fog neki esni a viz. Ha mindez nem lenne elég indok arra, hogy
feltétlendl tartsunk kertlinkben beléle, eldrulom, hogy a viragja is ehetd, habar eset-
leg némileg kesernyés lehet. A virdgokat nyersen fogyasztjuk. Pompas szinfoltok a
salatdban, vidam disz a koret talalasanal. Vigyazzunk, mert a Forsythia x. intermedia
magja mérgezo.

A Kelet- Azsiai szarmazasu koreai aranyfa, Forsythia ovata is népszerd, mert viragza-
saval kozel egy héttel lekorozheti a kerti aranyfakat, tehat még hamarabb ragyogja
be sziviinket...
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Aranyszirup

Gy(jtsiink egy csészényi aranyfa (F. suspensa/ F. intermedia) virdgot (permetezéstdl
mentes, tiszta helyrol), tegyiik egy Givegbe, majd ontsiink ra 250 ml forré vizet. Hagy-
juk allni néhany 6rat, vagy akar egy éjszakat is. Sz(rjuk at, keverjink hozza izlés sze-
rint, a kivant allag eléréséért 150-200 ml j6 min&ségl mézet. Aranylé szind, ,tavasz
iz(" szirupot kapunk, ami nem csak élvezeti célra szolgal. Tehetjlik langyos tedba, s6t
akar palacsintara is csorgathatjuk. Hitészekrényben 3-4 hétig eltarthaté. A szavatos-
sagi ideje azért ilyen csekély, mivel jelentds folyadék mennyiséget adunk a mézhez
és ez fokozza a romlékonysagot. Tovabba a gydgyhatas mego6rzése miatt nem steri-
lizaltuk a készitményt. Igény szerint méz helyett természetesen lehet cukorszirupot
is hasznalni, illetve aki csak a kulinaris élvezet miatt kdstolnd meg, felforralhatja mi-
el6tt sterilizalt Givegbe télti. igy készitve hosszabb ideig eltarthato.

WWW.ERDOKINCSE.HU



Aranyzselé gyermeklancfiivel

GyUjtslink 8-10 csésze aranyfa és gyermeklancf(i virdgot, vegyesen. A reggel, déle-
I6tt alkalmas a szedésre, amikor a viragok még ki vannak nyilva. Sziikség szerint tisz-
titsuk meg 6ket, tavolitsuk el a zold részeket. Tegyiik egy nagy edénybe a virdgokat,
és ontstink rajuk kb. 4 csésze forro vizet. Hagyjuk allni 8-10 6rat, aztan alaposan sz(ir-
juk at. A kapott tedt ontsuk egy ldbasba.

Adjunk hozza 2 evékanal citromlevet, 1 kdvéskanal valodi vaniliat, és kb. 15 g pektint.
Forraljuk fel és keverjlink el benne 3 csésze (750 ml) mézet. Rotyogtassuk néhany
percet, majd dntsiik kisebb (ivegekbe. Ugyeljiink a tisztasagra, és forditsuk fejre a
lezért Givegeket 5 percre. Szarazdunsztban hagyjuk kihdlni.

Ugy vélem, hogy ezentul mar nem csak szeretettel, hanem val6sagos tisztelettel te-
kintlink erre a gyonyord, tavaszkoszonté gydgynovényre.
Nagy Annamaria
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Tavaly inditottam ezt a kis sorozatfélét, melyben alkalmanként kitlintetett figye-
lemmel fordulok egy-egy ismert, illetve kissé feledésbe meriilt gydgynovény felé.
Van még mit felfedezni, ezért idén is folytatom. Remélem, hogy velem tartanak.

Ibolya, az elbiivolé...

Néhany évszazada a Valentin napi Gdvozlélapok jellemzé eleme volt. Akkor még a
szerelem jelképének tartottak. Vajon szivet formald levelei, vagy balzsamos illata
miatt? Taldn azért, mert a hlség jelképe? Vagy, mert a legenda szerint 0sszefliggés-
be hoztak Szent Balinttal, aki a virdgait kipréselve készitett tintat, hogy megirja bu-
csulevelét...

Ami biztos, hogy a tavaszi levegét szinliltig betolti. Paratlanul felemel érzés, amikor
egy kellemes napon a szabadban koril6lel minket egy ilyen illatfelhd. Elb(vol, ma-
rasztal, csak arra vagyunk, hogy jarja at minden pérusunkat és szoritsa ki a téli, bent
rekedt, dohos levegét.

Azillatos ibolya (Viola odorata) az ibolyafélék csaladjaba tartozik, tobb szaz tarsaval.
Sziv alaku, csipkés szél( leveleivel télevélrozsat alkoto, kora tavaszi éveld viragunk.
Cserjések, erdészélek mérsékelten nedves talajat szinte sz6nyegként takarja. Kertbe
is szivesen bekoltozik, szivesen marasztaljuk, habar eléggé hajlamos a fejinkre néni.
Az aprécska novény gyokértarackjaival és természetesen elhullatott magjaival hatal-
mas terlileteket képes meghdditani. Amennyiben ugy talaljuk, hogy mar tényleg sok
belble, inkabb hasznaljuk tobbszor, minthogy teljesen kitessékelnénk.

Mar az 6kor 6ta ismerték és szivesen fogyasztottak, mégis kitlintetett szerepbe csak
a 18-19. szazadban kerdilt. A kirdlyi és féuri udvarok rajongtak érte. Erzsébet kiralyné
(Sissi) kedvenc viraga volt. Nagyon szerette az ibolydbol készitett fagylaltot, sé6t még
a bécsi kavéjat is ibolyaval izesitették.

Virdgnyelvi jelentéseit tekintve 6 fejezi ki a hliséget, a szerénységet, az rtatlansagot
és a szépséget. Mig a fehér ibolya a boldogsagot és megujulast izeni, a kék virdgu a
halankat suttogja.



Gyakorlatilag az egész névény felhasznalhato és hatassal biro.

Belséleg: lazcsillapitd, izzasztd, gyulladascsokkentd, nyugtato, vértisztitd, nyakolds,
koptetd hatasu. Meghiléses panaszok, léguti hurut, kohogés, 1az esetén segit. Egy
Pakisztanban végzett vizsgalatban, melyben lazcsillapitd tulajdonsagot kerestek a
vadon megtalalhaté névényekben, az ibolya bizonyitotta, hogy képes felvenni a ver-
senyt az aszpirinnel.

Kiilséleq: fajdalomcsillapitd és gyulladascsokkent6 hatdsa igy is érvényesiil. Tinkta-
raként, vagy egyszerlen csak a zuzott leveleket hasznaljuk pakolasként, vagy boro-
gatasként. Fejfajdalom, migrén, izombénulds, reumatikus és kdszvényes fajdalmak
enyhitésében csodalatra mélté eredményeket ér el. Fejfajas esetén morzsolgassunk
meg néhany frissen szedett levelet és dorzsoljik a homlokra, a halanték részre, sziik-
ség esetén rogzitsik. Kiprobaltam és még engem is meglepett, hogy milyen gyor-
san mUikodott. Daganatok esetén kiils6leg és belséleg is alkalmazzuk. Bérapold, bor-
puhitd hatdasu, ezért szaraz, repedezett és id6s6dé bérre érdemes kiprobalni.

A homeopatia a novény fold feletti részeit hasznalja Iéguti gyulladasok kezelésére,
illetve kilséleg a kéziziiletek reumatikus fajdalmara.

A gyokeér, gyoktorzs gyljtésére a kora tavasz és a késé 6sz a legalkalmasabb. A gyo6-
kérdrog horghurut, illetve mas felsé léguti tiinetek kezelésénél johet szamitasba.
Ibolyakivonat: 1 teaskandl széritott gyoktorzset fé6zzlink 3 percig 200 ml vizben.
30 perc allas utan szdrjuk le. Adagolasa: 4x1 ev6kanal naponta, 2-3 hétig.
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A balzsamos illatu viragokat tavasszal szedjlk, és elfogyasztjuk, vagy feldolgozzuk.
Frissen szirupot készithetlink bel6liik, amely azontul, hogy kiilénlegesen finom, még
nyugtato, antiszeptikus, enyhén hashajté hatassal is rendelkezik. A virdgok fézete
a szem lemosdasara hasznalhaté. A kiméletesen széritott virag teakeverékek vidam
»SzinezGje”.

Tea: egy kdvéskanalnyi szaritott virdgot forrazzunk le 200 ml vizzel. 10 perc allds utan
sz(rjlik le. Naponta harom csészényit fogyaszthatunk bel6le.

Lilacukor: tiszta helyrél gydjtsiink illatos ibolyat. Hagyjuk, hogy a harmat teljesen
felszéradjon a virdgokrol. Tépdessiik ki a lila szirmokat, a zold részekre jelenleg nem
lesz sziikséglink. Kb. 1:1 aranyban keverjiik kristalycukorral, és 6riljik meg kissé.
Teritstik szét a lila szinG cukrot egy tepsiben és kiméletesen szaritsuk meg. Lég-
mentesen zarjuk be egy olyan edénybe, amelyben fényt sem kap. Felhasznalhatjuk
sitemények, édességek készitésénél, szérocukorként. Az illata eléggé mulandé,
ezért nem sziikséges tul nagy mennyiséget késziteni.
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Ibolyas cukor: aromatizalhatunk cukrot ugy is, hogy egy kis livegcsébe tesszik
egyltt a szirmokat és a cukrot néhany napra. Amikor elégedettek vagyunk az ered-
ménnyel, atszitaljuk. A szirmok nedvességtartalma miatt, kissé 6sszeallhat a cukor.

Ibolyds gyégyszirup: 50 g ibolyavirdgot forrdzzunk le 100 ml vizzel, hagyjuk allni
egy napig, majd szrjik le. Oldjunk fel a szlrletben 150 g cukrot, legfeljebb enyhén
langyositsuk meg, ha sziikséges. Toltsiik sotét falu livegcsékbe és tartsuk hiivos he-
lyen. Léguti, és meghdléses tiinetek esetén hasznaljuk.

Ibolyaszirup: 250 g nadcukrot olvasszunk fel 500 ml meleg vizben. Adjunk hozza
50 g viragot és lefedve hagyjuk allni 12 6ran keresztil. Szdrjik at tiszta Gvegbe, és
tartsuk hiitészekrényben.

Ibolyaszorp: 4 csésze virdgra Ontsiink 2 csésze forrd vizet, és tegylk félre 24 6rara.
Ezt kovetben szlirjiik at, jol préseljiik ki a virdgokbol a nedvességet. Hat csésze cuk-
rot és Ujabb két csésze vizet, egy citrom levével forraljunk fel, adjuk hozza a kivona-
tot. Egyutt is forraljuk at az elegyet, és a szorpot Ontsiik tiszta Uivegbe.

Violazselé: egy csésze ibolyaviragot (kissé tomoritve vegyik) turmixoljunk 6ssze
masfél csésze vizzel, és 1 citrom levével. Oldjunk fel benne 2 és fél csésze cukrot kb.
1 csapott evékanal pektinnel elkeverve. (A pektin mennyisége eltérhet az itt meg-
adottdl, ezért ellenérizzék az Ondk &ltal hasznélt termék felhasznalasi javaslatat.)
Forraljuk fel, bugyogtassuk 2-3 percig, majd porciézzuk kisebb Givegekbe.
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Ibolyas ecet: tegylink 2 nagy marék ibolyavirdgot egy normal beféttesiivegbe, majd
ontsiik fel fehérborecettel. Lezarva sotét és hiivos helyen érleljik kb. 2 hétig. Végiil
sz(rjuk at tiszta Uvegbe. Kulonds, 1agy izl saldtaecetet kapunk, mely paratlan kiegé-
szit6je a tavaszi zoldsaldtaknak és a virdgokkal kiegészitett salataknak. Egy evékanal
virdgecetet elkeverve egy pohar vizben kellemes frissitét kapunk, mely még az im-
munrendszer szamdra is hasznos. A hideg eljarassal készitett ecet megdrzi a virdgok
A-, C- vitamin, és asvanyianyag tartalmat. 1:1 ardnyban vizzel higitva dpol6 tonikot
készithetiink bel6le, mely nyugtatja még a gyulladt, napégette bért is.

Ibolyas ecet (gyors eljards): kb. fél liter tiszta virdgot szérjunk egy beféttes liveg-
be, majd ontslink rd masfél csésze kdzepes langon felmelegitett (felforrnia nem kell)
rizs-, vagy fehérborecetet. Lefedve tegyik sotét, hideg helyre 2-3 napra. Sz(rjik at
tiszta Uvegbe, és tartsuk sotét, hivos helyen.

A leveleket az év soran barmikor, amikor megtaldlhatd, sztikség szerint gy(jthetjik,
mivel kilondsen frissen a legjobb hasznélni. A vértisztitd hatdsu zsenge leveleket
salataba keverhetjiik, felapritva burgonyapirére hinthetjik, vagy levesekhez adhat-
juk. Kohogés, fejfajdalom, almatlansag kezelésére is gydgyir. A levelek fézetével a
kitagult visszereket borogathatjuk. A friss levelekbdl intenziv illatu abszolut olajat
nyernek. Parologtatva harmonikus hangulatot teremt. Traumatikus élmények, sok-
kos allapotok feloldasakor illata gyengéden munkalkodik. Tumorellenes hatasat vizs-
galo kutatasokban igazolodni latszik az olaj prosztata-raksejtekre kifejtett hatasa.

Tinktuara: 10-10 g szaritott ibolyat és kakukkflivet dztassunk 250 ml alkoholba (pl.:
vodka) és néhany nap mulva sz(rjuk le. A fentebb emlitett tlinetek esetén szlikség
szerint 10-20 cseppet kockacukorra cseppentve vegylink be. Ez a készitmény kiilsé-
leg is hasznalhat6 reuma, kdszvény, izombénulds, daganat esetén bedorzsoléként.
Ebben az esetben érdemes gazdagitani 5 g babér, nyirfa, vagy fajdbogyo (esetleg
oregand, rozmaring vagy fahéj) illéolajjal.

Ibolyas olaj: szedjiink egy kis csokor ibolyalevelet, megmosas utan varjunk, amig
felszéradnak a levelek. Tegyiik egy lGivegbe kissé megtépdesve, ontsik fel j6 miné-
ségli természetes olajjal, és tegyiik ki napos helyre egy honapra. Atsziirve mehet kis
porcidkban jol zar6dé tégelybe vagy livegcsébe. Erdemes inkabb tébbszor késziteni
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frissen, és kisebb adagokban, mivel a levelek viztartalma felhigitja az olajat. Azoknak
ajanlom féleg, akik ,fejfajosabbak”, és emellett sokat vannak tavol a természettdl,
és nem tudjak a levelet frissen alkalmazni. Egy kis livegcsében magukkal vihetik, és
szlikség szerint alkalmazhatjak. Viszont szamukra is az a javaslatom, hogy fontos
megkeresni a valds okot, amire a fajdalom felhivja a figyelmiiket.

Parfiim: 9 g illatmentes, puha karitévajban keverjlnk el 1 g ibolya abszolutumot.
Tegylik aproé tégelybe. Hasznaljuk kedviink szerint.

irasom egyik apropdja az volt, hogy felhivjam a figyelmet arra, hogy ez az elb(ivél6
névény mellettlink van szinte az egész év soran, barmikor fordulhatunk hozza segit-
ségért. Megbecsilésre érdemes, kit(ind ellatast kapunk téle. A masik ok joval sze-
mélyesebb. A fejfajdalom sikeres csillapitasa utan mar biztosan tudtam, hogy errél
kotelességem tdjékoztatni, mivel egy gyakori jelenségrél van szé. De! Minden fejfa-
jas mas, rengeteg oka van, és inkabb tekintsék tiinetnek, mintsem a fé problémanak.

Nagy Annamdria
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Bimbdk kapri mddra
Csak az igazan jo dolgokat hamisitjak, és ez Iényegében megtiszteltetés...

A tovises kapri (Capparis spinosa) El6-India és Kaukazus kornyékérdl szarmazo cserje.
Mar az okor 6ta termesztik. Romai kozvetitéssel keriilt a Foldkozi-tenger melléké-
re, és mivel szamara kedvezé korllményeket talalt, igy megtelepedett. Kdzepesen
melegigényes, jol tolerdlja a szarazabb feltételeket, gyenge fagyokat is elvisel. N&-
lunk nem télall6, ezért érdemes inkabb virdgcserépben tartani.

Valéjaban viragbimbé

Ez igaz is, meg nem is. Tobbnyire a kapribogyé alatt a kinyilas el6tt szedett virdg-
bimbdkbol eldallitott kiilonleges izesitét értjik. A virdg egyébként gydnyord, de
rovid életl. A virdgbimbd majustél szeptemberig szedhetd. Frissen alkalmatlan a
fogyasztdsra, ugyanis rendkivil keser(i. Néhdny hétig séval rétegezve pacoljik, fer-
mentdljak, majd ecettel, olajjal, vagy sos felontélével tartositjdk. Méret szerint kerdil
osztalyozasra. Jelen esetben a legkisebb szamit a legértékesebbnek.

Azoknak is igazuk lehet, akik azt gondoltak, hogy bogyé. Mivel van egy olyan készit-
mény is, amelyhez az érett termést (kaprigylimolcsot) hasznaljak fel.

Jellegzetes, fanyarkas izével kiilonleges O0sszetevéje salatdknak, martasoknak, ko-
rozotteknek, szendvicseknek. Hidegtalakat diszitenek és izesitenek vele. Megsiitve
koret, vagy levesbetét is lehet beldle. Jelentés sétartalma miatt azonban nagyon
szlikmarkuan érdemes vele banni. Etvagygerjeszt6 és vérnyomascsokkenté hatasu.
C-vitamint, rutinglikozidot, kaprinsavat, illéolajat, és kvercetint is tartalmaz.

Siilt kapribogyé: ehhez a fogashoz olyan készitményt vegyiink, amely a valédi ap-
récska bimbdkat tartalmazza. Amennyiben nagyon sésnak talaljuk, ontsiik le a levét
és mossuk at, esetleg dztassuk be tiszta vizbe fél-, egy 6rara. Szlirjiik le a bimbodkat,
alaposan csepegtessiik le, majd itassuk fel teljesen a nedvességet egy papirtorlével.
Serpenyében hevitsiink kdkuszolajat és kb. fél perc alatt stissiik ropogds aranybar-
nara a ,bogyodkat”. Szlir6kanallal szedjik papirtorlére, hogy a felesleges zsiradékot
felitassuk. Szolgélhat koretként, szérhatjuk tésztara, pizzara, szendvicsre, salatara,
egyes levesekbe, de csipegethetjiik 6nmagaban is.
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Tejszines kaprimartds: egy evékanal kdkuszolajban forrésitsunk fel 2 evékanal at-
dblitett, lecsepegtetett kapribimbét. Ontsiink ra 50 ml széraz fehérbort és 200 ml
f6z6tejszint. Forraljuk néhany pillanatig, majd hintsiik meg finomra vagott kaporral
és frissen zUzott fekete borssal.

Hamis a bogyo

Azoknak sem kell lemondani errél az uri huncutsagrol, akik nem tudjak beszerezni,
vagy a pénztarcajuk tiltakozik ellene. A leleményes magyar ember elég jél feltaldlja
magat, és az idék sordn szamos alternativara bukkant. Sét tovabbi j6 hir az, hogy
szinte egész évben taldlunk olyasmit, amibdl elkészithetjiik ezt a finomsagot.

A kdvetkez6 felsorolds nagyjabol idérendi, vagyis fellelhetéségi sorrendben targyal-
ja a novényeket. Taldlunk atfedéseket, és természetesen némiképp az id6jaras is be-
folyasolja.

Saladtaboglarka (Ranunculus ficaria): nedvesebb kdrnyezetben taldljuk meg, ahol
marcius végétdl kezd virdgozni. C-vitamin tartalmu leveleit viragzas el6tt ehetjik,
nyersen salataként, kis mennyiségben. Késébb mell6zziik, mert felszaporodik ben-
ne a protoanemonin nev( bér- és nyalkahartyaizgaté hatasu hatdéanyag. A virdgait
salatadkhoz adjak, viragbimboibdl kapribogyd helyettesitd készithetd. Inkdbb kisebb
mennyiségben fogyasszuk.




Hersicie  KAPRI MODRA

)

Mocséri gdélyahir (Caltha palustris): hazankban sokfelé el6fordul, nyirkos helyeken,

magas talajvizszintl réteken, mocsarak mentén, patakpartokon. Marciustél majus
végéig viragzik. Ekkor gydjtheték a bimbok, melyek csipdsségét ecetben valé azta-
tassal kozombositik. Csak nagyon kis mennyiségben javasolt a fogyasztasa.

Gyermeklancfi (Taraxacum officinale): tavaszi, zsenge levele asvényi anyagokban,
C-vitaminban gazdag. Vértisztito, salaktalanitd, emésztést serkentd és majmikodést
stimulalé hatassal bir. A még zart, kinyilas el6tti bimbokat sés-ecetes vizben eltehet-
juk és a kapribogyo helyett hasznalhatjuk. Azokat a viragokat, amelyek egyszer mar
kinyiltak, ne szedjlk le. Ezeket arrél ismerhetjiik fel, hogy a sarga szirmok kissé kil6g-
nak akkor is, amikor 6ssze vannak zarédva. Csak a teljesen zart bimbok alkalmasak a
pacolédasra.

Szazszorszép (Bellis perennis): Gide rétek kedves gyogynovénye, mely a pazsit és
gyeptulajdonosoknak kellemetlen gyom. Zsenge levele és fehér nyelves viragja sala-

takba keriilhet. Azonban amennyiben elérelatébbak vagyunk, az apré bimbdkat egy
teljes napon keresztiil dztassuk sés vizben. Tegyiik at kicsiny Uvegcsékbe és ontsiik
fel fehérborecettel, vagy tarkonyecettel. Hit6szekrényben taroljuk. A pacolt bimbok
is tokéletes adalékai a salataknak.

Medvehagyma (Allium ursinum): az egyik legjobb minéségi ,hamisitvanyt” adja.
A z6ld terméseket kb. junius kdzepén gy(jthetjik. Megs6zzuk, és gyengéden 6sz-
szekeverjuk. Az a [ényeg, hogy jol elkeveredjenek a ,bogydcskdk” a soval és levet
engedjenek. Néhany napig érleljiik, majd gondosan leszdrjuk, és tiszta livegekbe
toltjik. Forraljunk fel alacsony langon kissé higitott fehérborecetet, vagy mas enyhe
(kb. 5%-0s) ecetet. izlés szerint tehetiink bele fiszereket, pl.: babérlevelet, egész fe-
kete borsot, mustarmagot, tarkonyhajtast, etc.), de ezeket a felontés elétt tavolitsuk
el. Ontsiik a forré ecetet a termésekre, zarjuk le még melegen, és allitsuk fejre az
Uveget 5-10 percre. Fogyasztas el6tt adjunk neki néhany hetet, hogy jol 6sszeérjen.

FONTOS: Csak a sajat kertben termesztett medvehagyma terméseit gydijtsik, a ter-
mészetes allomanyokat hagyjuk regeneralédni és szaporodni.
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Sepriizanét (Cytisus scoparius): K6zép-Eurépaban honos cserje, mely kedveli a na-

pos helyeket, a szarazabb feltételeket, a homokos és sziliciumban gazdag talajt. Ma-
jus-junius tajan nyilnak sarga szin, illatos virdgai. Leveleit konnyen hullatja, gyakran
a pillangés viragok megjelenésekor mar csupasz. Vessz6ibdl régebben sepriit készi-
tettek, innen ered a neve. Virdgbimbait kapribogyd potlasra hasznaljak.

Sarkantyuka (Tropaeolum majus): a biokertészek idvoskéje, hiszen azon tul, hogy
kevés gondoskodassal is beéri, egész nyaron védelmezi a kertet és ellatja élelem-
mel a gazdat. Gyakorlatilag minden fold feletti része fogyaszthaté. Friss leveleit és
virdgait saldtaba keverhetjik. A zsenge magtokokbdl késziil az attrakcié. Magja an-
tibiotikus hatdsu mustdrolajat tartalmaz, mely l1éguti betegségek esetén nagyon ha-
tékony. A kapripo6tléhoz a z6ld szind, éretlen magtokokat gy(ijtjik, az érett barnak a
kovetkez6 évi utanpotlast biztositjak. Mossunk meg 200 g tokot, tegylik 6ket egy tal-
ba, 6ntlisnk ra annyi vizet, amennyi ellepi 6ket és oldjunk fel benne 1 tedskanal sét.
Hagyjuk allni 2-3 napon keresztiil szobahémérsékleten. A leszlrt terméseket tegytik
at tiszta Uvegbe. Egy labasban kis langon melegitsiink fel 200 ml fehérborecetet,
fézziink bele egy babérlevelet, és oldjunk fel benne egy teaskanalnyi cukrot. Ontsiik
a meleg ecetet a termésekre, hogy teljesen ellepje 6ket, majd zarjuk le az liveget.
Hdt6szekrényben 6 hénapig eltarthato.
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Szelid csorbdka (Sonchus oleraceus): elsé latasra baratsagtalannak tiiné, gyakorla-

tilag az egész vildagon megtalalhatd egynyari gyomnovény. A nedvesebb korilmé-
nyeket, a j6 mindséq(i talajt preferadlja, szaraz helyeken, homokos talajban csak elvét-
ve talalunk. Szeldelt levele viszonylag puha, és nem szurds, mint a szurés csorbokaé.
A C vitaminban gazdag levél nyersen és parolva is fogyaszthaté. A zsengébbeket
valasszuk a névény fiatal kordban, mivel a viragzas kdrnyékén mar keményebbé, ke-
sernyéssé valnak. Tartalmaz némi tejnedvet, de emiatt nem kell elriadni t6le. Gyogy-
névényként is hasznalatos.

Az allatok is szivesen fogyasztjak, mintha 6sztondsen megéreznék, hogy valdsagos
kincsesbénya. Egyes forrasok kiemelkedéen magas kalciumtartalomrél szamolnak
be, de jelentds a vas, a kdlium, a foszfor, és a magnéziumtartalma is. Végre, hogy a
Iényegre térjek, a kinyilas el6tt all6 viragbimboi hasznalhatdk fel arra, hogy kapri-
utanzatot készitstink beldlik. Juniustol oktéberig viragzik. A bimbodkat csipegessiink
csak, a kinyilt, de becsukédott virdgok mar nem hasznalhatok fel ehhez a recept-
hez. Gyujtsiink egy csészényi bimbét, majd 6blitsiik le 8ket. Keverjlink 6ssze 120-120
ml fehérborecetet és vizet. izesitsiik 1 teaskanal séval, 1 babérlevéllel, néhany szem
fekete borssal, korianderrel, esetleg 1 kisebb gerezd fokhagymaval, és forraljuk fel.
A lecsepegtetett virdgbimbodkat szorjuk livegekbe és ontsiik fel az atsz(irt ecettel.
Amennyiben markansabb izekre vagyunk, benne hagyhatjuk a flszereket. Fedjik
le és kih(ilés utan tegylik hiitészekrénybe. 3 napnyi érlelédés utan fogyaszthatoé. Kb.
2-3 hétig tarthato el hiitészekrényben.

Fekete bodza (Sambucus nigra): a zold, vagyis éretlen bodzabogydkat gyujtlink.
A fekete bodza termését nyersen és éretleniil nem szabad fogyasztani (enyhén mér-
gez6 és hasmenést okozhat). Feltétlendl be kell 4ztatni ecetbe, soval elkeverve ,ér-
lelni”, vagy hékezelni. A gyalogbodza termése még éretten sem hasznalhaté sem-
milyen korilmények kozott! A bodzaernydkrél leszedegetjik a bogydkat, teljesen
szarmentesen. Lemérjiik, és egy Uvegbe tessziik a tiszta bogydkat, majd a tomeguik
5%-anak megfelel6 séval 6sszekeverjiik. Hirom hétre hitészekrénybe tesszik.
Aztan felontjuk fehérborecettel, vagy rizsecettel. Ha szeretnénk 1-2 babérleve-
let vagy néhany tarkonyhajtast is tehetlink melléjiik az Givegbe. Nem érdemes sok
flszert hasznalni, mert elnyomna az izét, és szerintem mar az almaecet is tul intenziv
izhatdsu hozza. Tovébbi 1-1,5 honap érlelés utan fogyaszthato.
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Tatarhagyma (Allium tuberosum): fantasztikus hagymaféle, olyan kincs, ami egyet-

len hagymarajongé kertjébdl sem hidnyozhat. Kora tavasszal a hagyomanyos me-
téléhagymaval nagyjabdl 6sszehangolédva hozza zamatos, husos, lapos leveleit.
Kinai metéléhagymaként is emlitik. Nyar derekan megindul a viragfejlédés, ez id6ja-
rastol fliggden julius végétdl, augusztus elejétdl akar oktoberig is eltarthat. Az ehet6
virdgok kellemesen hagymas iziek, melyeket a méhek is szivesen latogatnak. Ebben
az id6északban szinte minden napra akad néhany frissen nyilt virdg a szendvicsre, a
salataba. A termések érése is folyamatos, tehat egy idében van jelen bimbo, virag,
kilonbozé érési allapotu termések, s6t mar kész magok is. Egy legelészds alkalom-
mal 6tl6tt fel bennem, hogy ki kellene prébalni ezt a kapri dolgot a terméseivel. Arra
kell figyelni, hogy csak az ,éretlenebb”, vildgoszoldeket kell lecsipegetni, amelyek
kevésbé dudorodnak, és még nem latszik rajtuk a formalédo fekete magocska. Séval
alaposan 0sszekeverjiik és hagyjuk, hogy levet engedjen. Néhany napos pacolédas
utan, a sos 1é jelentés részét ledntjlik, és egy tiszta livegbe tessziik at a terméseket.
Végl feltoltjuk az liveget flszerekkel (fekete bors, babérlevél, koriander, mustar-
mag) izesitett forré fehérborecettel.

Az igazi kapribogyd remek ,taldlmany”, és érdemes arra, hogy megproébaljuk uta-
nozni. Kozel tucatnyi olyan névény van, melyeket pontos felismerés utan felhasz-
nalhatunk. Pompas kis izbombak lesznek ezek az aprécska bimbdk vagy termések
is, és hatarozottan képesek feldobni a saldtakat, a pastétomokat, a szendvicseket, és
minden mast, amibe szanjuk. Nagy Annamaria
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Tévhitek a gombaszasrol

Hamarosan itt a tavasz! Ekkor sokan kezdenek ismerkedni a gombaszattal telje-
sen kezd6ként is, ezért 6sszeszedtiik a leggyakoribb, gombagytijtéssel és szakel-
lenéri vizsgalattal kapcsolatos tévhiteket, és ezek cafolatat.

A gombaszakellenér minden gombat ismer

Csak Magyarorszagon a becslések szerint akar 5000 nagygombafaj is honos lehet,
ezek egy részét még le sem irtak, szamos gombafaj pedig kizarélag mikroszképos
vizsgalat Utjan azonosithato. A gombaszakellenér-vizsga fajlistaja kbzel 300 fajbdl
all, de természetesen rutinos gombdszok ennél joval tobb fajt is ismerhetnek. Hogy
hogy tud mégis lizembiztosan hatarozni egy szakellenér, ha nem ismer minden
gombat? Nagyon egyszerd, a szakellenér csak azt fogja visszaadni, ami teljes bizton-
sdggal beazonosithato és j6, étkezési gomba.

Minden gomba ehetd, vagy mérgezé

Szamtalan gombafajt ismerilink, sokat pedig még nem, és bizony a tobbségtik étke-
zési besoroldsa egyszerlien csak ,nem eheté”. Példaul azért, mert az dllaguk, szaguk,
izik, méretiik emberi fogyasztasra alkalmatlannd teszi 6ket. De nem is mérgezéek.

Ha a kosarban egyetlen mérgezé gomba is van, a szakellenér az egészet
el fogja venni

Ez azért kiilonosen veszélyes tévhit, mert sokakat valami egészen groteszk médon
ez a hiedelem tart vissza attél, hogy szakellen6rh6z menjenek. A szakellenér két
esetben fogja az eheté gombakat is kidobni: ha gyilkos galdca kerdilt a kosarba, vagy
ha mas mérgez6 gomba annyira téredékesen keriilt a gombak kozé, hogy féls, hogy
a darabkai a tobbi gomban is ott vannak

A gombavizsgalat pénzbe kertil

A szakellen6rok tobbsége piacokon dolgozik, ilyen esetben pedig a szakellenér a
piac alkalmazottja, igy a piaci lakossagi gombavizsgalat minden esetben ingyenes!
Néhany szakellenér vallalja azt, hogy a sajat lakcimével, vagy telefonszamaval sze-
repel a gombaszakellenérok listdjan, és hazndl is vizsgal. llyen esetben kérhetnek
pénzt a vizsgalatért. A NEBIH honlapjan megtalhaté a gombaszakellendrok listéja.
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Ha egyforma gombdkat szedek, elég egyet elvinni a szakellen6rhoz,
hogy beazonositsa

A szakellenér nem csak a faj azonositasat végzi, hanem azt is vizsgalja, hogy az adott
példany alkalmas-e még a fogyasztasra. Arrdl nem is beszélve, hogy laikusként akar
egy fajnak vélhetiink kiilonb6z6 fajba tartozé gombakat. Tehat minden egyes pél-
danyt mutassunk meg, amit meg szeretnénk enni.

Amit mar magabiztosan felismerek, azt nem kell gombaszakellen6rh6z
vinni. Lasd el6z6 pont :)

Ha nem tudok szakellen6rh6z menni, elég, ha lefotozom a gombaimat
és megmutatom egy gombaszds Facebook csoportban, ott majd a hoz-
zaérték beazonositjak

Rossz hirem van, minden mérvadé gombasz-csoportban f6 szabdly, hogy fotérdl ta-
nyérba nem hatarozunk. Ennek az oka igen egyszer(: a szakellendr szinte minden
érzékszervét hasznalja, amikor megallapitja egy gomba fogyaszthatésagat: megta-
pintja, megszagolja, adott esetben meg is késtolja.

A mérgez6 gombas ételtdl az ezistkanal megfeketedik. Minden fan
nové gomba ehetd. Adni kell a kutyanak egy keveset, és ha egy 6ra
mulva is jol van, ehetd (7??). A csigaragott gomba ehetd, hiszen a csiga
is megette

A legjobb, ha barmilyen olyan 6kdlszabalyt és népi bolcsességet, aminek a Iényege,
hogy a gombdk hatarozébélyegek altali beazonositasa nélkil nyilatkozik az ehet6sé-
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glkrél, egyértelml marhasagként tartasz szamon. Mert azok is. A mesékbdl ismert
piros kalapos fehér pettyes gomba a légyo6l6 galdca, amely mérgezé ugyan, de alta-
ldban csak enyhe mérgezést okoz. A gyilkos gal6ca nem ennyire feltling jelenség, de
sokkal mérgezébb. Ismerik a poént? Az is ehet6 - de csak egyszer!!!

Minden szakellen6ér kedvence: a szakellenér elveszi a legfinomabb
gombdkat, mondvan mérgezo6k, aztan 6 eszi meg

Nem csak buta, hanem sérté is a feltételezés. A szakellenér maga is gombaszik, ra-
addsul a napjat azzal kezdi, hogy atvizsgalja a piaci arusok dsszes gombadjat is, el-
hihetd, béven elég gombat szed és kap, nem a bemutatdsra vitt harom varganyat
szeretné elcsaklizni. Ha ritka, vagy védett gombat szed valaki, az elképzelhet6, hogy
elkéri(!), tobbnyire preparélni, oktatasi céllal, vagy kiallitasra.

A mérgez6 gombakhoz, kivaltképp a gyilkos galécahoz, nem szabad
hozzanyulni

Semmilyen gomba nem képes bérkontaktus utjadn mérgezni. S6t, azt javaslom, ha
gyilkos galdcat taldlunk, a gombdaszkéssel évatosan alanyulva bocskorral egylitt
emeljiink ki egy termétestet és alaposan szemléljiik meg a hatarozojegyeit. Erdemes
ezt egyszer mindenféle fejlettségi foku példannyal megtenni.

A gombaszedés helyes modja: késsel a talaj felett elvagni a tonkot, el-
lenkez6 esetben elszakitjuk a gombafonalakat és a micélium elpusztul.
Masik mod: 6vatosan kiforgatjuk a talajbdl a gombat, hiszen ha késsel
vagnank, a tonk maradéka elrothad, és a micélium elpusztul.

Na akkor szogezziik le: a micélium nem fog elpusztulni, akdrmelyiket is valasztjuk.
Emiatt kicsit kakukktojas is ez a pont, ugyanis mindkét szedési mddszer lehet helyes,
ami miatt mégis ide kerlilt, az az, hogy laikus gombdszok vérre mend vitakat tudnak
folytatni miatta gombdszés facebook csoportokban. Ennek valészinlileg az lehet az
oka, hogy sokdig az elsé megoldast tartottak és tanitottak helyesnek, mostanra vi-
szont bebizonyosodott, hogy az 6vatos kiforditas sem tesz semmilyen kart a gomba-
ban. Ha ismeretlen, vagy hatarozasra varé6 gombat szedlink, vélasszuk a kiforditast,
igy nem fordulhat el6, hogy fontos hatarozoéjegyeket (pl. bocskor, micéliumistrang)
nem vesziink észre, mert a talajpan maradnak. Ha teljesen biztosak vagyunk abban,
mit szediink j6 lehet a tonk elvagdsa, mert igy tisztabban tudunk szedni.
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Amit viszont semmiképp se tegyiink: ne kezdjlink kommenthaboriba massal, mert
nem ugy csinalja, mint mi.

A mikolégus egy olyan biolégus, aki a gombakra szakosodott, mig a gombaszakel-
lendr egy kozépfokinak megfeleld gyakorlati szakma, a feladata eldonteni, hogy az
altala megvizsgalt gomba termétestek alkalmasak-e emberi fogyasztasra. Természe-
tesen a szakellenéri szakma hasznalja a mikolégusok megallapitasait, de a szakelle-
ndér nem kutaté. Kb. ugy aranylik egymashoz a két hivatas, mint az 6vénd a kutato
gyermekpszicholégushoz.

Magyarorszagon piacon kizarélag abban az esetben szabad gyjtétt gombat arulni,
ha a piacon dolgozik gombaszakellendr. A szakellenér a piacon arusitott 6sszes té-
telt ellenérzi, igy nyugodtan vasarolhatunk. Mas a helyzet viszont a hazalé arusokkal;
a hazald arusitas torvénytelen, a gombakat nem latja szakember, igy kockazatos is.

Sose vasaroljunk hazalotol !
Mihdly Edina erdojaro.blog.hu

Az erdojaro.blog.hu kisérleti programot inditott el Baranya megyében, aminek a Ié-
nyege, hogy erdei alapanyagokbdl magas min6ségti termékeket dllitanak el6. 2019.
dprilisdban indulnak a Banyaerdé erdei termékek.
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Latinul Urginea maritima. Napjainkban ujra kezdik felfedezni az emberek en-
nek a névénynek a gyogyito erejét. Felhaszndlt része a hagymaja, és a leveleibdl
kipréselt nedv, amit bérbetegségekre hasznalnak kiilséleg.

Az 6ngyogyitasban a hagymadjat belséleg nem ajanlott hasznalni, mivel tuladagolas
esetén mérgezés léphet fel. Evel, hagymas névény. Hagymaja képes megnéni akar
10 cm atméréjlre 2 kilogrammosra is. Tojasdad, vagy gdmbolyded alaku. Kiilsé fe-
délevelei vorosbarndk, vagy halvanyzoldek. A husos-hartyas levelek kozil a kiilsék
papiros-szer(ek, a kozépsék husosak, a belsék nyalkasak, puhak.

Virdgai 6sszel, egy méternél is magasabbra nové, kocsany végén dus, felallé flrtben,
tdmegesen nyilnak. A napos helyet és a meleget, nyaron a kiszarado talajt kedveli.
Levelei tavasszal hajtanak ki, és ekkor érik be az el6z6 6szi termés is. A fehér valtozat
drogja hatékonyabb, mint a vorosé.

A népi gydgyaszatban rendszeresen hasznalt gyogyhatasu névény. Erdekes megal-
lapitas, hogy a néphit szerint fogyasztasatol a beteg sorsa vagy jobbra, vagy haldlra
fordul. A néphit szerint a boszorkanyok fiive! Nagyobb cserepekben érdemes tarta-
ni, ugyanis télen kdnnyen kifagyhat, és igy konnyebb télire bevinni a lakasba, ahol
vildgos helyet, 10 °C koriili hémérsékletet igényel. Megmarad meleg szoba ablakban
is, de sokat nyulik a télen és kiveszi az erét a hagymabdl. Masfél hetente kell kevés
vizzel megontozni, ugyanis kdnnyen kirothad. A tengeri hagyma hagymajat rogton
virdgzas utan kell begydjteni.

A tengeri hagyma vords valtozata egy szcillorozid nevii mérgezé anyagot tartal-
maz, amelybdl patkanymérget allitanak el6. Miutan a szcillorozid bekeril az éllati,
vagy akdr az emberi szervezetbe hanyast valt ki, és csak azutan terjed szét a méreg.
Az ember képes lekiizdeni a szcillorozid mérgez6 hatasat hanyas utjan, ezzel szem-
ben a radgcsalok erre nem képesek, és igy a halalos méreg aldozatdul esnek. A le-
velének sebgyogyitd hatdsa van, valadékos sebek kezelésében is nagyon jol alkal-
mazhatd. Levagunk a levelébdl egy darabkat, széttorjik, hogy a belsejében levd

hatéanyagok felszabadulhassanak, ratesszik a sebre egy napig rajta hagyjuk!
Kérje névényjegyzékemet emailben, vagy cimemre kiildott valaszboritékban!
Grosz Tamas 5065 Nagykorid Tomori ut 37.
Tel: 209168711 ragokamuvek@gmail.com



Az olajfa igen sokféleképp felhasznalt névény. Késziil belble olivaolaj, de termése
az olajbogyd kedvelt savanyulsdg is. Természetesen ez a névény is tobb mindenre

hasznélhatd, mint gondolnank...

Az olajfalevél-tea paratlan gydgyhatassal rendelkezik. Azonban nagyon kevesen
akadnak, akik ismerik, és alkalmazzak az egészséges levélbdl készilt, kissé olajos
tetejl fézetet. Az olajfalevél kivonata erés antioxidans, antiviralis, és gombaellenes
tulajdonsagokkal rendelkezik, nagy elénye, hogy rogton a kialakulas pillanatdban
képes megadllitani a fertézéseket.

A olajfalevél kivonata: er6siti az immunrendszert, megakadalyozza a virusos
betegségek és a meghlilés kialakuldsat. Ajanlott torokfert6zés, arclireggyulladas, és
tiddégyulladas esetén is, emellett enyhiti a kronikus faradtsagot, a pikkelysémort, és
a megfazast. Gombadl6 hatdsa miatt hasznalhaté lab-, és koromgomba, Chlamydia
és Candida esetén is. Megakadalyozza a depresszié és a csontritkulas kialakuldsat,
beinditja a fogyas folyamatat. A levelek a béke és harmdnia szimbdlumai, nyugta-
t6 hatdssal vannak az idegrendszerre, csokkentik a szorongast, kiegyensulyozotta
tesznek. Az antioxidans hatasu tea ajanlott tuberkulézis, influenza, agyhartyagyul-
ladas, hepatitisz-B, herpesz, malaria, gyomorfekély, diftéria, hugyuti fertézések, és
agyvel6gyulladas esetén is.

A tea készitéséhez 15-20 olajfalevél, valamint 200-300 ml forrd viz sziikséges.
Elkészités: adjuk hozza a leveleket a forré vizhez, és hagyjuk féni tiz percig, majd
fedjik le, és varjunk 15 percig. Sz(irjiik le, és édesitsiik egy kevés mézzel, de adhatunk
hozza egy par csepp citromlevet is. A megfeleld hatas érdekében tobb héten keresz-
tdl, naponta egyszer fogyasszuk a fézetet.
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Gydgynovények Zankan

A Zankan talalhato Gyogynovény-volgy Latogato-, és Oktatokozpont hazank
egyik legfiatalabb gy6gynovényes bemutatoétere, ahol tobbféle latvanyossag is
megtekintheté.

Takdcs Ferenc kertészmérnok-fitoterapeuta szakmai iranyitasaval jott létre a koz-
pont és az lizemeltet6 alapitvany munkajat a csaladtagok és dnkéntes kdzremda-
kodék is segitik. A Gydgynovény-volgy igazi okocentrum, ahol minden érdekl6d6
kivélaszthatja a szamara leginkabb vonzé foglalkozast, kikapcsolodasi format. A szé-
les kindlatban specidlis programokat is taldlunk: az 6koturistak, a fenntarthaté gaz-
dalkodasért lelkesedbk, valamint a természetgyogyaszok és holisztikus gyégyitok is
megtaldlhatjak a nekik sz616t, de nemcsak a kikapcsolodasé és a gyonydrkodésé a
fészerep, mivel a kdzpont gyakorlati oktatasi helyszinként lizemel.

Az oktatokozponthoz tartozdé bemutatdkertben 7000 négyzetméteren mar tébb
mint 500 féle gydgynovény idészakosan valtozo tarlatat lehet megtekinteni: egy-
nyari, kétnyari és évelé novények, fak, bokrok cserjék gydgyhatasaval, termesztési
praktikaival és 6koldgiai névényvédelmével ismerkedhetnek meg a latogatok.

A tarlat hétrél hétre valtozik — a természet rendjének megfeleléen. Az itt él6 no-
vények tematikusan keriltek csoportositasra, megtaldlhatok itt kiilonboz6 flszerek,
ehet6é gydgyndvények, mocsari ndvények, érdekes alaku és texturdju fajok akar a
gyermekek szérakoztatasara is. S6t egyedi helyszineket is lathatunk-kiprobalhatunk:
ilyen a vizi kert, vagy a vakok kertje. Mindezeken kivil a ndvények feldolgozasanak
gyakorlati Iépéseit is megfigyelhetik, kiprébalhatjak az érdeklédék.

A kert tobb részbdl all, igy otletet kaphatunk a bejarat mellett egy otthoni fliszerspi-
ral megépitésére is. Beljebb haladva pedig lathatjuk, hogy a kerti t6 mellett kialaki-
tott mocsari éléhely is sokféle gydgynovényt rejt, tehat akdr otthoni kis tavunk, vagy
dézsakertlink fajosszetétele is valtoztathato gy, hogy egyszerre szép, de hasznos,
gyogyhatasu novények keriljenek bele. A japankertben a kovek egyenértékiek a
novényekkel, ez nyugalmat arasztva inkabb a lelket gyégyitja, mig a tébbi bemu-
tatérész a hatéanyagaival a testi problémakra orvossag. A kert végében szél6sorok
futnak, melyek jél bemutatjak, hogy lehet egyszerre tobb médon hasznositani egy
tertiletet. A sz6l6k kozott zsalydk, levendulak, rozmaringok, mentak élnek.
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Jol megfér egymas mellett, fol6tt, és alatt tobbféle névényi kultdra, melyek még no-
vényvédelmi szempontbdl is jo hatast gyakorolnak egymasra.

Taldlhato itt tedzé és gydgyndvényes ajandékbolt. A kdzpont egyetemekkel egyiitt-
mukodve gyakorlati és kisérleti helyként is mUikddik, nagy hangsulyt fektet tudoma-
nyosan megalapozott ismeretek dtaddsdra, kutatasokra, a védett ndvények megér-
zésére, és génbankként is mikodik.

Erdemes benézni a manufakturaba is ahol a kertbdl szedett és a kornyékrél 6ssze-
gy(jtott gydgynovényeket dolgozzék fel: valogatjak, szaritjak, apritjak, vagy porit-
jak. Az apritottbdl gydgytedk és teakeverékek késziilnek (akar személyre szoéldak is),
de késziil itt gyogybor is. Helyet kapott az épiiletben egy kis kidllitas a kenderfel-
dolgozas fazisairdl, egy vetitéterem, oktatoterem, melyben gyégynovény prepara-
tumokkal ismerkedhetnek a latogatok.

Receptek a Gyogynovény-volgybdl
Rozmaringos bor
Hozzdvaldk (2 liter vérésborhoz): rozmaring, 50 g galagonyabogyé, 15 g mazsola,
15 g galagonya virdg-, és levél, 10 g gyombér, 4 g fahéj, 3g cickafark.
A flszerkeveréket a borba ontve, naponta 1-2 alkalommal megkeverve, szobah6-
mérsékleten aztassuk 6-12 napon keresztiil. (A ndvényeket helyezhetjiik tullzacs-
koba, vagy leszlrhetjlk, fejthetjik a bort az dztatds végével.) A rozmaringos bort
elsésorban alacsony vérnyomasban szenvedéknek ajanljuk.
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Elvezeti tea

Hozzdvaldk: borékabogyd, citromfii, cseresznyeszdr, eperfalevél, erdei fenyé, gala-
gonya virdg-, bogyé, hdrsfavirdg, kakukkf, levendula, almahéj, borsmenta, csipke-
bogyé, szurokfii, bodzavirdg.

3-5 dsszetevobdl 1:1 ardnyban keveréket készitlink. 1 csésze (2,5dl) vizhez 1 tedska-
nal keveréket adjunk, forrazas utan 10 percig lefedve alini hagyjuk, majd lesz(rjik.
Hidegen és melegen is fogyaszthat6, mézzel édesitve.

Tavaszi salata

Hozzdvaldk: tyukhur, ibolya virdg, pdsztortdska levél, halvdnyitott gyermekldncfii
levél, csaldnlevél, bodza hajtds, saldtabogldrka levél, virdg.

A fiatal leveleket, hajtasokat 6sszekevejiik joghurttal, citromlével, olivaolajjal ledntve
fogyaszthat tavaszi vitaminforrasként.



Gomba savanyusag

Hozzdvaldk: rizike, mdjusi pereszke, vargdnya, galambgomba, lilapereszke,
csiperke.

A kisebb gombdkat egészben, a nagyobbakat apritva 5 percig f6zziik enyhén sés
vizben, majd ledblitjik. Flszeres, enyhén sés, cukros ecetben felfézve, forrasig hagy-
juk a gombat, majd livegekbe tessziik. Fliszerezhetjlk borssal, korianderrel, mustar-
ral, tormaval, hagymaval, babérral. Bef6ttes livegben egy évig is eltarthaté.

Alompéarna

Nyugtaté hatdsu szaritott gydgyndvényeket varrunk pérna-
huzatba. Citromf(levél egészben, szagosmiige, komlétoboz,
istenfa (abrutlirom), majoranna, levendula, somkéré, csombor-
menta, bazsalikom, szurokf(, orvosi zsélya, citromverbéna, fe-
hérirém.



= GYOKEREKBOL

Vissza a gyokereinkhez!

Szeretek rabukkanni ,elfeledett” novényekre, teljesen fellelkesit, amikor felfede-
zem, hogy bizonyos névények masképpen is hasznalhaték, mint ahogy manap-
sag hasznaljuk. S6t, hogy fogyaszthatok, pedig elképzelni sem mertiik. Ezek az
ismeretek nemcsak étkezésiink valtozatossagi mutatéjat javitjak, de uj izekkel,
texturakkal gazdagitjak ételeinket.

Csabaire, vérfi (Sanguisorba minor): régen a konyhakertek jellemz6 névénye volt,
ugy hasznaltdk, mint napjainkban a petrezselymet szokas. Levesekbe, martasokba,
omlettekbe tették, vagy salatdkat gazdagitottak apro, cakkos levélkéivel. Vizhajto és
vérzéscsillapitd hatassal bir.

Csicséka (Helianthus tuberosus): Eszak-Amerikabdl keriilt Eurépaba ez a nalunk
is télallé novény. A rostban gazdag gumok eléggé romlékonyak, azért ajanlott mi-
elébb felhasznélni. Karakteres izét kiemelhetjiik egy kevés citromlével, fehérborssal,
kdménnyel.

- CsicsOkaleves: 1 evékanal olajon megpiritunk 1 aproéra vagott voréshagymat, hoz-
zdadunk 500 g megtisztitott és feldarabolt csicsokat, és 100 g szintén hamozott és kis
darabokra vagott burgonyat. Ontsiik fel vizzel vagy alaplével. izesitsiik séval, borssal,
szerecsendioval, majordnnaval. Miutan puhdra féttek a zoldségek turmixoljuk sima-
ra az egészet és keverjink bele 100 ml tejszint. Talalaskor hintsiink ra petrezselymet.



Gyermeklancfi (Taraxacum officinale): leveleit tavasszal, fiatalkorukban érdemes
gyUjteni, mert késébb kellemetleniil keserlivé valnak. A gydkere is kesernyés, de
fogyaszthatd. Amennyiben poétkavét szeretnénk késziteni belble, ésszel assuk ki a
gyokereket.

- Gyermeklancflileves: 100 g zéldborsot aztassunk be 1 napra, majd sztirjiik le a fe-
lesleges vizet, majd tegylik meleg helyre csirazni. Szeleteljiink fel 2 sargarépat és egy
jokora marék megtisztitott gyermeklancfl gyokeret. A gyokereket és a mar csirdzéd
borsét tegyik egy fazékba, majd ontsiik fel annyi vizzel, ami ellepi. Adjunk hozza
egy csokor sargarépalevelet finomra vagva és sémentesen f6zzlik készre. Talalaskor
keverjink bele 1 evékanal sojut, és szérjunk ra finomra vagott gyermeklancfilevelet.
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Kovér porcsin (Portulaca oleracea): gazdag A-, B1-, és C- vitaminban, valamint dsva-

nyi anyagokban (vas, kalcium, kalium, magnézium) és omega-3 zsirsavakban. A fiatal
hajtasai enyhe vizhajté és hashajté hatassal birnak. Fogyaszthato fézve is 6nmaga-
ban, spendthoz hasonlé moédon elkészitve, vagy kertilhet levesekbe.

Kozonséges bakszakall (Tragopogon orientalis): levelét, friss hajtasait, szarat,
virdgbimbojat fézelék, leves és 1é készitésére vagy salatakban hasznaljak.

Lestyan (Levisticum officinale): étvagyjavitd, gyomorerdsitd, emésztést serkents,
vizhajté, méregtelenitd hatasu. Figyelmesen adagoljuk, mert igen aromas. Levelét
lehetéség szerint frissen adjuk a levesekhez. Gyokerét szaritds utan megérlik, majd
flszerként és gydgynovényként egyardnt hasznalhato. A lestyannak kdszonhetjiik a
jellegzetes ,maggi-aromat”.

Parlagi ligetszépe (Oenothera biennis): zsenge, répaszerl gyokere, és levele is
fogyaszthaté. Addig gydijtsiik, amig télevélrdzsas allapotban van. Gyakorlatilag min-
den része eheté, még az ,éretlen” magtokok is. Magjait telitetlen zsirsavtartalma
teszi kiilonosen értékessé.

Pasztortaska (Capsella bursa-pastoris): fiatal, borséizi levelei felhasznélhatok le-
vesekhez, de elkészitheték spendt modjara, tovabbd salatdkhoz is idedlis. Vérzéscsil-
lapitd, vizelethajtd, keringésjavitd hatasi. Hasmenés kezelésére is alkalmazzak fold
feletti részeit.

- Pasztortaskaleves: 1-2 evékanal zsiradékban fonnyasszunk meg 1 fej feldarabolt
voroshagymat, adjunk hozza 1 liter megmosott és felszeletelt pasztortaskalevelet.
Engedjlik fel vizzel, izesitsiik sdval, f6zzlk roviden, néhany percig.

Paszternak, pasztindk (Pastinaca sativa): kiils6leg hasonlit a fehérrépara, de kis-
sé sargasabb, altaldban termetesebb és édeskésebb izli. Tapértéke jelentésebb, az
ize intenzivebb a fehérrépdéndl, tehat igazan megérdemelt a helye a leveseinkben.
A gyokér fézete vizelethajtd, gorcsoldd hatasu, gyomorpanasz esetén segitségiil
hivhato. Levele nem eheté.

- Paszternak krémleves: 400 g megtisztitott és apréra vagott pasztinakot és 100 g
felkockazott burgonydt tegyilink fazékba, ontsiik fel annyi vizzel, amennyi ellepi.
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Séval, borssal és fél citrom levével izesitjik és f6zziik készre. 200 ml kefirben kever-
junk el egy tojassargajat és habarjuk be, majd turmixoljuk a levest. Talalaskor csor-
gassunk ra hidegen sajtolt olajat, reszeljiink ra szerecsendiot, és hintsiik meg zsazsa-
val és piritott zsemlekockaval.

Tengeri répa (Beta vulgaris ssp. maritima): a kulturrépdk 6sének tartott novény.
Régen a szegények féztek a gyokerébdl levest. A termdtalaj befolydsolja az izét, so-
tartalmatdl fliggben lehet édes és izletes, azonban lehet keserd is.

Turbolya (Anthriscus cerefolium): sokfelé megtaldlhato, arnyasabb részeket kedve-
6 ndvény. Szamos ismert fliszerkeverék, mint példaul a francia fines herbes alkoté-
része, de ndlunk mintha nem lenne eléggé megbecsiilt és ismert. Finoman szarnyalt
levelei a petrezselyemre emlékeztetnek, azzal a kiilonbséggel, hogy ha megmor-
zsoljuk magaval ragadé anizsos illatot érziink. Enyhe aromdju, ezért csak frissen
és nyersen érdemes hasznalni, a f6zés befejezése utan. Méregtelenitd, vértisztito,
emésztést serkentd hatasu. Megjelenése azokra az idészakokra esik, amikor szerve-
zetlink leginkabb igényel némi tdmogatast, vagyis segit a tavaszi méregtelenitésben
és az 6szi felkésziilésben.

Landzsas utifii (Plantago lanceolata): levele réges-régdéta all a vandorlok és kirdn-
duldk szolgalatdban. Levelei a Iéguti panaszokkal kiizdéknek is elsé valasztasa kel-
lene, hogy legyen. Egyes fajtarsainak maghéjat egyre szivesebben hasznaljak étel-
készités soran, mivel nyalkdja vizben huszonotszordsére duzzadva s(rité anyagként
funkcional.

- Utifiileves: 1 csésze megtisztitott és feldarabolt utifligydkeret 1 evékanal olajon pi-
ritsunk barnara. Ontstik fel vizzel, majd 15- 20 perc f6zés utan adjunk hozza 2 csésze
felszeletelt utiftilevelet. Miutan ujra felforrt vegyuk le a t(izrél és izesitsiik 1 evékanal
sojuval.

Nagy Annamadria
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Fizessen al6 a Herbacié magazinra, minddssze
1680 forintért - egy évre, 4 lapszamral!
Kérjen csekket most, telefonszam: 06 30 437 8900

El6fizetésével egyben a Kauten Etnobotanikai Alapitvany, kozhasznu
szervezet célkitlizéseit is tdmogatja, hogy a régi népi gyogyité prakti-
kak ne meriiljenek feledésbe.

A Herbacioval spoérolhat is. Egy négytagu csalad ha csak ételeinek és
kozmetikumainak 20 szazalékat sajat készitésd, otthon termesztett,
vagy vadon él6 novényekbdl gylijtott alapanyagokbdl késziti, éves

szinten tobb, mint 150 000 forintot takarithat meg!

Latogassa meg webaruhazunkat, itt novények felhasznalasaval kap-
csolatos konyvek, e-bookok, kiilonleges névények kaphaték (ez utob-
biak aprilistél), valamint természetgydgyaszati tanacsadast
is igénybe vehet.

www.herbacio.hu
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