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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.
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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



