= 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.
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