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Vadon termo eheto ndvények, és kozismert
kultiirnovények kreativ tartositasi modszerei .

2019. oktober elejéig kaphaté a nagyobb
Ujsagarusoknal uj konyvink:
Jlartositas régi modszerekkel” cimmel.

Ez, és korabbi konyviink, a ,Segitokész Novényvilag” is
megrendelhet6 a kiad6tol: 1995 Ft/db + posta.
Mindketté nyomtatott és digitalis formaban is kérheté.
Webaruhazunk a www.herbacio.hu cimrél érheto6 el.
Telefon: 06 30 437 8900
nzr@herbacio.hu
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Lustasag, fél egészség...

tartja a mondas, ami igaz is lehet: a lustasdg, CSAK fél egészség, egész helyett...
Most latott napvildgot egy kutatas, miszerint a cukrozott tditéitalok (sajnos a szén-
savasok mellett a hozzaadott cukrot tartalmazé gylimolcslevek is ide tartoznak)
fogyasztasa a mar ismert elhizés, és ezzel 6sszefliggd betegségek mellett tobbféle
rékos megbetegedés kockdzatét is novelik. Ezeket pedig a lustasdgunk miatt isszuk,
ami érthetetlen, hogy miért ,nincs idé” egészséges, otthon elkészitheté innivalo-
kat fogyasztani, de a boltbdl ezeket cipelni nem gond. A csticsot a jeges tea, meg
az alig-gyumolcs tartalmu gylimolcsizi italok tartjak. EIébbi is vicc, hiszen egy teat
elkésziteni percek kérdése, de utdbbi is érthetetlen, hiszen egy j6 haziszorpbdl,
kiprobaltam, 46 masodperc alatt késziilt el masfél liter innivald, és ezen id6tartam
nagy része azzal telt, hogy varjam, hogy vizzel teljen a kancsoé...

Erdemes - szerintem - elgondolkozni azon, hogy mennyi olyan dologra adunk ki
feleslegesen pénzt, ami nemhogy csak felesleges, hanem egészséglinkre is artal-
mas... NZR

Herbacié magazin megjelenések : februar, majus, augusztus, november hénapok
kozepén. (A Herbacid Plusz tematikus kiilonszamok pedig alkalmanként jelennek
meg, errél a Herbaciéban mindig hirt adunk. E kiilonszamok nyomtatott kiadasa-
ira el6fizetni nem lehet, csak az Gjsagarusoknal, postakon vasarolhaték meg.)
A Herbacié magazinnak eddig 53+9 fiizete jelent meg. A korabbi lapszamok
tartalomjegyzéke  megtekinthet6 a  www.herbacio.hu internetcimen.
Megrendelés, informacié: Email: nzr@herbacio.hu Telefon: 0630 437 8900
El6fizetheté barmelyik Postan, el6fizetési csekk kérhet6 a hirlapelofizetes@
posta.hu emailcimen is. El6fizet6i adatvaltozas bejelentése, el6fizet6i csekk
kérése és reklamacié a Posta Hirlapcentrum 06 1 767 8262 telefonszaman

lehetséges.
——————
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Impresszum - ISSN 1788-0815 - Megjelenik negyedévente, kiadja a Kauten Alapitvany.
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Terjesztés: Lapker Zrt., Magyar Posta Zrt., Pohirker Zrt. Hungaropress Kft., Kauten A.
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KERJUK, LEGYEN ELOFIZETONK!
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Kedves Olvaséink is tapasztalhattak, hogy egyre kevesebb ujsagarusité hely van
hazankban, és a szamuk folyamatosan cs6kken. Emiatt, akik lapunkhoz, a Herba-
ci6ohoz hozza szeretnének jutni, azt egyre nehezebben tudjak megtenni.

Herbacié nyomtatott kiadas el6fizetés
Kérjiik, ha érdekesnek taldlja lapunkat fizessen ra el6, ez egy évre 4 lapszamra
1680 Ft. Ahogy mar szlogenné valt a lapkiadok kozott a Hocipd Ujsagbdl vett
mondas: ,az Onhéz legkdzelebbi Gjsagarus, a sajat postaladaja”. Lapunk eléfizet-
het6é barmelyik postan, vagy csekk kérhet6 a 30 437 8900 telefonszamon, vagy
emailben a hirlap@posta.hu, vagy hirlapelofizetes@posta.hu cimeken.

UJ ! Herbacié digitalis kiadas eléfizetés
A nyomtatott lapkiadas terjesztési  legetdségeinek  beszikiilése
miatt elinditjuk bévitett digitalis kiadasunkat is, erre eléfizetni az
nzr@herbacio.hu emailcimen lehet. A digitalis kiadas ara 3000 Ft/év, ami-
ért az el6fizeté kétféle formatumban (pdf és epub) megkapja az évenkénti
4 darab Herbacié magazin kiadast, valamint ebben benne vannak a kiilénszamok
is, amelyekbdl ha nem jelenik meg legalabb 2 az adott évben, akkor a Herbacié
témajahoz kapcsol6dé e-bookot kiildiink helyette... Digitalis el6fizetéink évente
valaszthatnak még 4 régebbi lapszamot, amelyeket elkiildiink digitalis forma-
tumban, illetve 3 régi konyv digitalis valtozata is jar még ehhez - természetesen
ezek is a kreativ novényhaszndlat témajuak. Digitélis el6fizetési szandékanak
jelzéséhez kérjuk kiildjon egy email az nzr@herbacio.hu emailcimre és a levél
targyaba irja be hogy ,digitalis el6fizetés”, valaszként megkiildjiik a részleteket.

HERBACIO PALYAZAT
2020-ban lesz 15. éves a Herbacié magazin. Ebbdl az alkalombdl ,Herbacio-
kreativ novényhasznalat” cimmel palyazatot hirdetiink, értékes nyereményekkel.
Részletek a www.herbacio.hu oldalon. Varjuk receptjeiket!
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’ KULONLEGES KENOCS

Kendcsok készitése hazilag

A kendcsok kivaloan alkalmasak arra, hogy a bért taplaljak, és emellett hatéanya-
gokat is bejuttathatunk veliik. Alabbi 0sszeallitdsunkban egyszerien elkészithe-

t6, mégis rendhagyé krémekbdl adunk egy kis izelit6t...

Kendcs alaprecept: 250 g olivaolaj, 200 g olvasztott vaj, és 50 g méhviasz kell hozza.
Osszekeverjik ezeket az anyagokat melegen, hozzaadjuk a kivant gyogynovényeket,
egy hétig élini hagyjuk, de mindennap felolvasztjuk, és jol 6sszekeverjik, leszUrjuk, és
kész is a kenécs alapunk. Igy 500 g krém-alapot kaptunk. Ehhez hozzékeverhetjik a
tovabbi hatéanyagokat.
Példaul gyogynovények olajos-alkoholos kivonatat, illdolajakat, sét propoliszt is
lehet benne fézni (150 g propoliszt, vagy ha 80 g szalicilsavat teszlink bele, akkor
169%-0s szalicilos krémet kapunk, esetleg lehet benne fézni friss, vagy széritott fekete-
nadalyté gyokeret, sét kdromviragot, kamillat is).

Zsiros pattanasos bdérre javallt: zsalya levél, borsmenta levél és levendula

Szaraz bérre javallt: orvosi ziliz levele, akacfa viraga

Sajat modszer: 60 g szaraz gydgynovényt fézok 500 g diszndzsirban, ameddig ser-
ceq, ha &sszemegy a névény, leveszem a tlzrdl, allni hagyom 3 napig, de mindennap
felmelegitem olvadaspontig, harmadnap majd Ujra felmelegitem, leszlrom, keveset
hdlni hagyom, de még melegen, folyékony dllapotban megfelelé edénybe toltom.
Egy masik edényben felolvasztok 20 g fenyégyantat és 30 g méhviaszt, lesz(irés utan
Osszekeverem a két olvadékot, ha szlkséges Ujra lesz(rom. Zsir helyett lehet hasznal-
ni vajat, vagy margarint. Szimpla csomagolt margarint, a dobozos margarin nem jo,
nem sikeriil a kendcs, sok viz lesz benne. En igy készitem a kendcsoket, nem haszna-
lok vizfirdét. Minden kenécshdz adok méhviaszt és fenydgyantat, mert tobb ideig
eltarthatd, és nagyobb a gyogyészati hatdsa, a kendcs igy nem lagyul meg nyéron
sem. Minden készitményemet megcimkézem: kendcs neve, gyogyaszati hatas, hasz-
nalati utasitas, datum, és a készitmény pontos receptje.

Legujabban készitett kenécs alapom: egy j6 marék (45 g) friss kéromviragot
J[féztem” haromszor, kdzben egy-egy nap allassal 500 g disznozsirban, vagy vajban,
lesz(rtem, az olvadékhoz adtam 12 g méhviaszt és 12 g fenyégyantat. Ehhez fogok
idével adni kilonbozé szaraz gyogyndvényt (60 g), vagy 80 g szalicilt.

WWW.ERDOKINCSE.HU
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Méhviasz és fenydgyanta alapkrém

100 g méhviasz, 50 g feny6égyanta, 1000 ml étolaj (napraforgd, vagy olivaolaj), 250
g margarin kell hozza. El6szor megolvasztjuk a méhviaszt, fenyégyantét és a mar-
garint. LevesszUk a tlzrél az edényt és hozzadkeverjik az étolajat, ha kihdl, akkor Ujra
felmelegitjik és Ujra jol dsszekavarjuk. Leszdrjik dupla gézen, vagy egy fémsz(rén
(fém szita, nagyobb teasz(rd), eqgy keveset hilni hagyjuk, de nem véarjuk meg, hogy a
készitmény megszilarduljon, hanem igy melegen még folyékony dllapotban meg-
felel6 Uvegedénybe (kis méret( tégely, csavaros dugoval) vagy Ures mianyag
orvossagos dobozokban toltjuk. Megcimkézzik (készitmény neve, gydgyhatasuk), és
hideg helyen taroljuk. Ezzel a kenéccsel 2-3-szor naponta vékony rétegben bekenjuk
a beteg, fajos testrészt. E kendcs hatdsa: reumds fajdalmak, iztleti gyulladas, érsza-
kulet, visszérfekély, trombdzis, Ovsomor ellen. Nehezen gyogyuld sebekre, izom faj-
dalmak, pikkelysomaor (psoriasis), égések, napozas utani leégés, furunkulus, szértiszé
gyulladas, fiatalkori pattanas esetén is alkalmas, de borotvélkozas utani kendcsként,
rancosodas ellen, kézapoldnak, valamint rovarcsipések ellen is jo.

A Herbacié magazin webaruha-
zaban a természetgydgyaszati témaju konyvek
mellett mar kiilonleges cserjéket és
gyogynovénytoveket is vasarolhat!

— www.herbacio.hu -
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Masik valtozata e recept elkészitésének: 15 g fenydgyanta, 5 g méhviasz,
80 ml étolaj a hozzdvaldi. El6szor megolvasztjuk a fenydgyantat és a
méhviaszt, ebbe az olvadékba jol belekeverjik az étolajat, ha netaldn
kinGine, Ujra felmelegitjik, ismét jol Osszekeverjik. Dupla gézen leszrjuk,
keveset hilni hagyjuk, még folyékony éllapotban megfelelé edényben toltjik. Az ét-
olajban fézhetlnk (3 napig, naponta ismételve) egy marék kéromvirdgot, leszdrjuk,
ebbe olvasztjuk bele a fenydgyantat és a méhviaszt az ismert médon.

Harmadik médszer: 200 g vajat fololvasztunk, ehhez az olvadékhoz hozzdadunk
egy mogyord nagysagu méhviaszt, jol Osszekeverjik. E keverékhez még hozzéke-
verlink 2-3 kandl fenyégyantat. Adhatunk még hozza 2-3 szem tomjént. Megfeleld
Uvegbe, Ures mlanyag orvossagos dobozokba, ha van lapos gyogyszertari kendcsds
dobozba toltjik. Mindharom véltozat nagyon jo, hatasos. En rengeteget készitettemn
ebbdl a kendcsbdl.

Kendcs pattanasra, sebekre, égésre

Hozzdvaldk: 14 g kérémvirdg (Calendula officinalis), 14 g dutifii levél (Plantago
major), 7 g fehér lirom (Artemisia absinthium) fold feletti része, 7 g feketenaddly-
té gyokér (Symphytum officinale) - el6bbiekbdl 7 g koriilbeliil egy kdvéskandlnyi.
Afentigydgynovényeketajanlatosledaralnikavédardlon(szarazgydgynovényekethasz-
nalunk).500gdisznozsirban, f6zzUk"agydgynovénykeveréket,ameddigserceg,kdzben
kevergetjik. Harom napig &lini hagyjuk, de mindennap felmelegitjik olvadaspon-
tig, jol osszekeverjuk. Harmadik napon Ujra felmelegitjik, ameddig megolvad és
lesz(rjik, dupla gézen, igy folyékony allapotban a megfelelé tégelyekben ontjuk.
Ezzel a kendccsel bekenjik a sebeket, kisebb égéseket és pattandsokat.
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Diofalevél kenécs sebekre

Hozzdvaldk: 15 g diofalevél (Juglans regia), 100 ml étolaj, 15 g méhviasz

A diofalevél pordt bedztatjuk az étolajba, 7 napig allni hagyjuk benne. Az edényt géz-
furdébe éllitjuk, 20-30 percig hagyjuk ott. LeszUrjuk, dupla gézen, vagy fém sz(irén,
hozzaadjuk a méhviaszt. Ujra réhelyezzik az edényt a vizfiirdére, 30 percig hagyjuk,
allanddan kevergetjik. Megfelelé Gvegcsébe toltjuk.

Kamilla kendcs

Hozzdvaldk: 2 marék kamillavirdg (60 g), 500 g disznozsir, vagy vaj
Megolvasztjuk a vajat és belekeverjik a kamillavirdgot, hagyjuk, hogy egyet lobban-
jon (egy févés). Harom napig allni hagyjuk, de mindennap felolvasztjuk, jol 6sszeke-
verjuk, lesz(rjuk gézen, vagy fém sz(rén, megfeleld tégelyekbe ontjuk. Sebforrasztd
hatassal rendelkezik, simava, barsonyossa teszi a bort (a régi sebeket, hegeket halva-
nyftja).

Szurokfi kendcs

Hozzdvaldk: 20 csepp szurokfé illéolaj, 10 g cink oxid

Melegen 6sszekeverjik az illéolajat a cink oxiddal, ameddig egy finom pasztat (kend-
csot) nyertink. Ekcémat gyogyit.

Buzaliszt kendcs

Hozzdvaldk: 4 evékandl fehér buza liszt, 1 pohdr tej, 100 g margarin, vagy vaj

A kissé megpiritott lisztet Gsszekeverjik a tejjel, dvatosan, hogy ne csomdésodjon meg.
Ehhez hozzaadjuk (keverjik) a vajat, ameddig egynem keveréket kapunk. Riihesség
orvosoldsara ajanlott. Bekenjik az érintett testrészt, 10 orat allni hagyjuk. Lemossuk
buzadara (korpa) és orvosi ziliz gyokér (Althaea officinalis) macerdtummal: 500 ml viz-
be teszlink egy kavéskanal buzadarat (vagy korpat) és egy kavéskanal ziliz gydkeret,
ezt alni hagyjuk 8 orat, leszdrjuk, egy kicsit megmelegithetjik hasznalat el6tt.

Kenécs mézbdl
Hozzdvaldk: 1 evékandl méz, 1 evékandl fehér, buzaliszt
Osszekeverjik jol a mézet a liszttel. Ez a kence elésegiti, sietteti a genny dsszegyilé-
sét, és igy kifakad a gennyes seb. Furunkulus kezelésére ajanlott.
Markus Janos

WWW.HERBACIO.HU




vt ROZSAVIZ

Rdézsaviz: sokoldalu felhasznalas

A rézsaviz az egyik legrégebben ismert frissit6-, és illatositoszer. Sokféle hazilag
is elkészithet6 kozmetikum alapanyaga.

A rozsak torténete rendkivil izgalmas és sokszind. A rdzsa a szerelem, a szépség
szimbdluma, ugyanakkor a politikdé és a haborié is. Mar a geoldgiai régmultban
léteztek rozsak, a tuddsok megallapitasa szerint 35 millié évvel ezelétt jelentek meg.
A rézsanemzetség mintegy 150 fajt szamlal. Az északi féltekén terjedtek el, Alaszka-
10l Mexikoig és Eszak-Afrikaig. Diszndvényként dtezer évvel ezeldtt kezdték el ter-
meszteni, valdszinlleg Kinaban. A romai korban mar kiterjedt rézsakulturakat apoltak
a kozel-keleti régioban. Az Gnnepélyes alkalmakat a rozsaszirom-esé tette emlékeze-
tessé. Diszitési, orvosi célokra hasznaltdk a szépség szimbdlumat.

A rézsak a vagott virdgok kozott is eldkeld helyet foglalnak el. A rozsat fejjel lefelé,
szaraz, szellés, arnyékos helyen sikerrel kiszarithatjuk.

A virdgbol kinyert rézsaolaj parfim-alapanyag lett. A rézsapopulaciok hol néveked-
tek, hol zsugorodtak aszerint, ahogy a kor divatja diktélta. A rézsavizet mar évszaza-
dokkal ezel6tt hasznaltak kilonbozé indiai szertartasokon. A lakohelyiségekben szét-
spriccelve az elsé természetes illatositoként és Iégfrissitéként szolgalt.

A rézsa és a rozsaviz a 17. szazadi Eurépaban oly nagy népszerlségre tett szert, hogy
gyakorta fizet6eszkdzll is szolgalt. Jozefin, Napdleon hitvese csodalatos rozsakollek-
cioval buszkélkedhetett, amely Chateau de Malmaison kertjét diszitette. Pierre Joseph
Redoute hires botanikai akvarell illusztracidinak nagy része is ebbdl a kollekciébol
szarmazik. A rozsa, mint gydgynovény is szerepel lbn-al-Bajtér irdsos gyUjteményé-
ben, a Pharmacopeiaban. A rézsaviz és a rézsaolaj eléallitdsa és a vellk vald kereske-
delem a muszlim kultdrara jellemzé. A rozsa beaztatasaval a rézsavizet, leparlasabdl a
rézsaolajat dllitottak eld, mindenekeldtt a legillatosabb rozsafaj virdgdbdl, a damasz-
kuszi rézsabdl, a Rosa damascenabdl.

Roézsaviz fogyasztasa

A kilonleges zamatu és illatu rézsavizet a perzsa és a kozel-keleti konyha mindig is
elészeretettel hasznalta. Kilonosen édességek izesitésére hasznaltak, Ugymint nuga-
tok, baklava, lokum. A Kdzel-Keletrél a kdzépkorban jutott el Eurépaba a marcipan.

WWW.ERDOKINCSE.HU



Ekkor még rozsavizzel izesitették. A ciprusi rizsdesszert, a mahalebi is tartalmazza.
Irdanban tedt, fagylaltot, siteményt izesitenek vele. Az arab vildgban, Pakisztanban,
Indidban tej és tejbdl készilt desszertek, pl. rizspuding izesitésére hasznaljdk. Jog-
hurtos és gyimolcsos italokat izesitenek vele. A kozel-keleti jallab szirup, amelyet
nyari kanikula idején fogyasztanak, valamint az egyszer( limonadé szintén tartal-
mazza. Malajzia és Szingapur tdjan az édes bandung tejes turmix ital jellegzetes aro-
majat adja. A fézéskor gyakorta haszndlja a keleti konyha vordsboros izesités helyett.
Ha kedvink tdmadt rézsavizet hasznalni, mi is alkalmazzuk batran, de csak kis meny-
nyiségben! Hasznaljuk pl. tejturmixba, aprostiteménybe, pudingba.

Roézsaviz a kozmetikaban

A rozsaviz hagyomanyos bdrtisztitd és tonizald szer. Ekcéma ellen is kitdnd. Meg-
nyugtatja a faradt, irritalt szemet. Szajoblogetdként alkalmazva csdkkenti az inygyul-
ladést, és az aftdk elmulasztdsaban is segit. Vasalaskor a ruhdra spriccelt rézsaviz a
ruhanemUnek rendkivdl friss, Ude illatot ad. A rézsaviz &nmagdban is igen hatékony
tonizalo, tisztitd és frissitd szer. A vizhidnyos bér remek taplldanyaga. Arcmosod géllel
torténd arcmosas utan a bérfellletre spriccelve segfti az dpold krémek felszivodasat.

Roézsaviz készités

Vegylnk két csésze rézsaszirmot a legerésebben illatozd rézsardl, adjunk hozza 4 csé-
sze forralt vizet. Hagyjuk alini Gvegedényben két napig. Kevergessik gyakran, hogy
a szirmok viz alatt maradjanak. A letisztult folyadékot fejtsik le jol zarhatd tvegbe.
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Kozmetikumok hazilag

A barsonyos kéz
Vegylnk 3% csésze rozsavizet, negyed csésze glicerint, fél tedskanal ecetet és fél teds-
kanal mézet. Alaposan razzuk 6ssze egy Uvegben.

Kivorosodott, gyulladt bérre
Keverjink egy evékanal sutéport egy csésze rdzsaolajba. Razzuk fol jol, és vattaval
vigyuk fel az irritalt terdletre.

Flirdés utani szer

Hozzdvaldk: 1 csésze rozsaviz, 1/3 csésze Hamamelis kivonat, 1 tedskandl méz,
1 tedskandl kdamfor, fél tedskandl aluminiumoxid por

Keverjik siméara. Ontstk Gvegbe és razzuk jol dssze. Vigyk fel a bérre. Néknek flrdés
utan, férfiaknak (pl. borotvalkozas utdn) egyarant ajanlott.
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Rézsakrém pakolas

Hozzdvaldk: 2 tedskandl rézsaviz, fél csésze mandula olaj, 9 gramm méhviasz,
2 tedskandl lanolin, 1 db E-vitamin kapszula (400 1U), 4 csepp gerdnium olaj,
teflon bevonatu serpenyé fakandl, jol zarédo tégely

Sterilizéljuk a tégelyt 10 percig forrasban lévé vizbe helyezve. Melegitsuk fel rézsavi-
zet kis edényben. Vizfirdén melegitsik fel a mandula olajat. Adjuk hozzd a méhviaszt
és a lanolint. Jol keverjik el, majd vegyik le a vizflird6rél. Allandd keverés mellett
adjuk hozza a rézsavizet cseppenként. Az igy nyert krémet kanalazzuk a tégelybe.
Taroljuk sotét, hiivos helyen. A tégelyt cimkézzik fel. A krémet gyengéden, korkorods
mozdulatokkal masszirozzuk be az arcbérbe. 10-15 perc mulva a felesleges krémet
vattdval tavolitsuk el e bérinkrdl.
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Ut8ds haziszer a torma

A konnyfakaszto harci gazok kutatasanak hajnalan a torma egyik hatéanyagabdl,
az allil-izotiocianatbél, konnyebben kimondhaté nevén az allil-mustarolajbol
szintetizaltak az els6 hatasos vegyiileteket... Nem véletleniil! Ez az anyag siman
atdiffundal a bér kiils6 rétegén, a nydlkahartyakon pedig azonnal heves reakci-
Okat okoz...

A belekben, a hugyutakban és a légzérendszerben valasztodik ki, ami nagyjabol

meg is hatdrozza majd a gyogyito6 alkalmazas lehetdségeit...

A torma azon kevés flszerek egyike, melyet nem szaritva, hanem nyersen alkalma-
zunk, vagy nyersen konzervalunk. Ennek legfébb oka, hogy emlitett vegytlete (és
persze tobb masik, pl. feniletil) fényre, oxigénre és elsésorban hére gyorsan bomlani
kezdenek. Ez az oka annak a régi tapasztalatnak is, hogy a megmelegitett, nyers tor-
magyokeér reszelés kdzben sokkal kevésbé kdnnyeztet. Persze, hiszen kevesebb mar
a hatdanyaga is. ..

Tipikus magyar gyogyszer és flszer! Ugyan sokfelé alkalmazzék még a vilagban, de
sehol sem olyan elterjedt fUszer, mint nalunk! De nincsenek is mashol olyan értékes
torma fajtak sem, mint idehaza!

Hisz 6shonos itt (is) a debreceni torma, elmult szazadok keresett, jol eladhaté torma
fajtdja, mely mdra a nagy pusztitas miatt védett novény lett. Azonban értékes tulaj-
donsagait, a masik, rendkivil elterjedt kdzénséges tormahoz képesti izesebb, zama-
tosabb mivoltat, kevésbé drasztikus csipésségét ma is drzik kinemesitett, termesztett
torma fajtaink.

Gyogyaszati célra a tormat ételként, flszerként, kuraszerlien fogyasztjuk, vagy illatat
lélegezzik be, vagy pedig helyileg és kilséleg alkalmazzuk. Fogyasztasanal - ha nem
étkezés kdzben hasznaljuk -, jol bevalt modszer a torma mézzel vald keverése, mely
jol mérsékli csipds hatasat.

Gyogynovényes konyvek mostohagyereke, nem mindegyik emliti. .. Tilos fogyaszta-
ni gyomor-és bélfekélynél, gyereknek iskolas kora elétt, terhesség és szoptatds ide-
jén, valamint vesegyulladasnal, vagy arra valé hajlam esetén.

Kllséleg és helyileg a reszelékét, vagy préslevét a bdrre teszik, kenik, ahol csak 10-30
percig maradhat, majd le kell azt venni, illetve langyos vizzel mossuk le a helyét.
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Vigyazni kell arra, hogy szembe ne kerlljon, de érzékeny bdrdek inkabb ne is alkal-
mazzak igy, hiszen akdr holyagot is okozhat a béron.

Szoktadk rongyba csavarva is a bdrre tenni, még igy is vorositi a bért atdiffundald,
illékony hatdanyaga. Hatdsa oldd, elfolydsitd, baktériumold, kivalasztast fokozo,
koleszterint csokkentd, enyhe vérnyomascsdkkentd, érfalerésitd, emésztést javito,
koptetd, borvorosité. Alkalmazasi lehetéségei a kovetkezok:

Meghdtilés szovodményei

Amikor valaki mar hosszabb ideje meg van fazva, orra, flle sehogy sem akar kidu-
gulni, a valadék letapadt, elzér, a mellékiregek megteltek és nem akar felszakadni a
valadék, de nincs 13z, no ekkor, csak az orvosi kezelés kiegészitésére - és ha nincsenek
ellenjavallatok, valamint a gyomra birja -, ideje egy tormakurat elkezdeni. ..

Minden étkezés kdzben, de féleg este reszelt tormat, célszerlien csemege reszelt
tormat szoktak mokkaskanallal, késheggyel az étel mellé adagolni, minél tobbet,
minél hosszabb ideig, ahogy a gyomra birja. A 1ényeg, hogy minél hosszabb ideig
forgassunk tormas ételt a szajban, hogy annak illand alkotérészei bejussanak a fel-
s6 légutakba, mellékiregekbe, és a ful Eustach-kirtjébe, hogy aztdn majd késébb,
a kilégzéseknél is tovabb hasson a tavozo illand hatdanyag. Régi orvosld konyvek
mind hasonld bajokra ajanljigk, mint az iddlt 1égcsé-, és horghurut, mellfdjas, arc,
és homlokireg-gyulladas, fulfajas, stb. Persze ma szigorlan csak orvosi ellenérzés
mellett alkalmazzuk!
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HERBACIO TORMA

Az antibiotikum kutatds hajnalan a kdvetkezéket irja Bottcher a Csodagydgyszerek
cimd kitdné konyvében: ,Mar évszazadokkal ezeldtt 6rolt mustarmagot kevertek
az agyhartya-gyulladasban szenveddék flrddvizébe, vagy tormds borogatassal ke-
resték kétségbeesetten a hatdsos szert mellhartyagyulladas, a ttidégyulladas és a
mandula-gyulladas ellen. Most Winter felhivésa nyoman klinikék felujitottak ezeknek
a szereknek a hasznalatat, és a legnagyobb csodalkozassal dllapitottdk meg, hogy a
mustarolaj a béron 4t behatol a testbe, elpusztitja a baktériumokat, s végl a vizelet-
ben talalhaté meg.

,A torma tehdt a béron at is, perkutdn fejt ki antibiotikus hatast..” Hangsulyozom,
1959-ben szilettek e sorok, ma életveszélyes ezeknél a bajoknal elmulasztani az anti-
biotikus kezelést! Nemrég tobb hetes megfazassal bajlédva bedugult az egyik filem,
valamint folyadékgyuUlem I6tydgését éreztem, hallottam benne. Féltem, hogy kdzép-
folgyulladas, antibiotikum kura, akér felszuras lehet a vége.

Este a vacsordhoz megettem egy fél Uveg csemege reszelt tormat (ennyit masnak
nem ajanlok!) és reggelre nem 16tydgott a valadék a filemben! Sajnos estére megint
|6tydgott, talan mar kissé kevesebb. 3-4 nap massziv tormakura utan teljesen elmul-
tak a panaszok, megszUint a reggeli hosszu krakogas is, a letapadt hurut felszakadt és
eltdnt. Hat igy hat ez, szeliden... Kitartassal, és megfelel® korultekintéssel, felelésség-

gel alkalmazva...
f*ihfy

sh“i




Erdekes modon a régi feljegyzések szerint még asztma ellen is hatasosnak talaltak.
Nem csupan a valadék felszakadasat segiti, hanem a tényleges asztmas, fulladasos
tlneteket is mérsékli a rendszeres torma fogyasztas. Végul a sok forrasban, cikkek-
ben emlitett heveny natha elleni alkalmazasat a torméanak egyaltaldn nem ajanlom!
Egyrészt nincs virusellenes hatdsa, masrészt az 58 évem alatt sosem mult el téle, har-
madrészt, ha addig nem néztik az eget nagybdgdének, majd fogjuk, ha még rate-
szUnk egy lapattal a nydlkahartydk ingerlésére....

Alsé hugyuti gyulladasok, felfazas, hélyaghurut

Mivel a mustarolaj a vizeletben kivalasztédik és elpusztitja a baktériumokat, a torma-
kira régi szer felfazasra. Sajnos irritdld hatasa miatt mar kezd6dé vesegyulladasnal
is karos lehet. Csakis akkor alkalmazhato, ha kizardlag még csak hélyaggyulladasrol
van szo! Ezért a gyakorlatban inkdbb a rendszeres felfazasok megelézésére szoktak
alkalmazni a tormakurat, nem pedig kialakult bajra...

Emésztési problémak

Azon tul, hogy a torma mint fUszer természetesen étvagyat csindl, megszinteti
a hurutot, elpusztitja a kéros mikroorganizmusokat és ezzel helyredllitja a vastagbél
leromlott mikroflorajat. Helyrehozza a gyenge gyomrot és emésztést azaltal, hogy
megszlnteti a rothadasos, erjedéses dllapotot a belekben, ezzel a gazképzédést, a
felfuvodast. A torma présnedvét Oldh Andor dr. még colitis, vastagbél-gyulladas ellen
is hatdsosnak irja, kis mértékkel, kira-szerten alkalmazva.
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Keringésre kifejtett hatasai

Régi orvosi kdnyvek gutaltés, agyvérzés megelézésére, sét akkoriban jobb hijan,
ezen sulyos baj kezelésére is alkalmazték. Erdekes médon jo helyen kapisgéltak,
hiszen a torma csdkkenti a rossz koleszterin szintjét, dllatkisérletben vérnyomascsok-
kenté hatdsa van a rendszeres torma adagolasnak, regeneralja az ereket, ezért mér-
tékkel, de rendszeresen adagolva idedlis geridtrikum!

Immunerdsitd hatas

Immunrendszerre kifejtett jotékony hatdsa régota ismert. Hasonlét tud mint az Echi-
nacea, vagyis kasvirdg, azzal a kilonbséggel, hogy azzal szemben ez kilondsebb
megkotések nélkdl és hosszabb ideig is alkalmazhatd, mértékkel hasznalva....

Fajdalomcsillapitas

Kilséleg és helyileg alkalmazva régi fajdalmat enyhité, elvond szer reumas fajdal-
makra, idegzsabakra (neuralgidkra) valamint idult mozgdasszervi panaszokra. Fajdalom
Jelvondsara” alkalmaztak pl. tarkén, fejfdjas esetén. De belobbant foggyokérre, fogfa-
jasra is alkalmaztdk, kivil az dllkapcson, a fajdalom és a gyulladés elvondsara, akércsak
a fokhagymat, melyet ilyenkor megpucolva, megkaparva, cérndhoz erdsitve a fulbe
dugtak, hogy ,elhizza" a fogfajast.. De ez mér a ,varazslasos” gyogyaszat vildga. ..
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Tormaszirup

Felsé léguti panaszok esetén készitstink tormaszirupot. Egy kis beféttes Uvegben
keverjunk el reszelt tormdt és mézet, naponta fogyasszunk beléle 2-3 tedskanalnyit,
a panaszok ettél altaldban napok alatt elmulnak.

Torma tinktura

A tormabdl készult tinktura a fejfajas egyik leghatékonyabb ellenszere. Egy beféttes
Uvegbe rakjunk reszelt tormat, erre dntstink alkoholt. Erleljik egy-két napig, sz{rjik
le, majd egy keveset masszirozzunk a fajé haldntékra. Ezt a tinktUrdt reumds panaszok
enyhitésére is lehet alkalmazni.

Tormatea
Torokgyulladas esetén, féleg kohdgéssel parosulva, jol johet a tormatea. Két dl lan-
gyos vizzel ontstink le egy evdkanalnyi reszelt tormat, hagyjuk alini 10 percet, majd
sz(irjuk le. [zesitsiik mézzel.

irta: Kovacs Péter Zoltan, receptek: sokszinuvidek.hu
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Kellemes ize miatt a gyerekteak alapanyaga, izt adé f6 komponense. Gyégyhata-
sa is szamottevo, emellett sokféle felhasznalasi lehetésége miatt érdemes lenne

Ujra felfedezni...

A Pimpinella anisum, magyarul dnizs (mas néven: bécsikomény) a Kozel-Keleten és
a Foldkozi-tenger medencéjében &shonos, de manapsag vilagszerte termesztett
flszer-, és gydgyndvény. Etkezési és gydgyaszati célokra egyarant a ndvény termeését
és az abbdl elédllitott illdolajat haszndljdk. A jellegzetes illatu és (z( terméseit vadas
ételek, martasok, fézelékek, édességek, stitemények, kompodtok, tedk, borok, szirupok
izesitésére hasznaljdk. A kdzépkorban annyira népszerU volt, hogy az angolok a Lon-
don Bridge javitasi koltségeit az dnizsmag kereskedelembdl befolyt addkbol finan-
sziroztak. VI. Gyorgy ruhdit a feljegyzések szerint anizzsal illatositottak. Erdekesség,
hogy a kutydk annyira kedvelik az anizs illatat, hogy agarversenyeken is hasznaljak
ugynevezett anizsnyom kialakitasara.

Fert&tlenitd, emésztésserkentd, étvagyjavitd és szélhajtd tulajdonsagai miatt kivaldan
alkalmazhatd gyomor-, bél-, és epebantalmak, émelygés, bél-, és szélgdrcsok, felfu-
vodas esetén. Nyalka-, és gorcsoldd hatasa révén kohogéscsillapitd szerek, koptetdk
gyakori 6sszetevéje. Eléseqiti a szulési folyamat, valamint a szUlés utani tejelvalasztas
beindulasat.




Kisbabdk hasfdjasa esetén anizstedt érdemes itatni vellk. Ehhez egy kavéskanal
anizsmagot forrazzunk le 2-3 dl vizzel, majd hagyjuk 5-10 percig allni, végul sz(rjik le.
Sokan csuklas esetén is dnizsmagot rdgcsalnak.

De gyulladascsokkentd (pl. mandulagyulladas esetén), helyi érzéstelenité és enyhe
nyugtatd hatasokkal is rendelkezik. A termésekbd! desztillalt illdolajat fogkrémek,
gyogyszerek izesitésére hasznaljdk. A szUrkésbarna, ovalis kis magokat altaldban
Osszetorve fogyasztjuk. Csak annyit érdemes Osszetorni, amennyit felhasznalunk,
mivel gyorsan elvesziti killonleges aromajat.

Almatlansag ellen hasznos lehet meginni egy pohar meleg, mézes, anizsos tejet.
Az 6korban élt id6ésebb Plinius Természetrajzaban azt allitja, hogy a parna ala tett
anizsmag megvéd a rossz almoktol.

Kilséleg — kendcs, vagy oldat forméjéban — reumds fajdalmak enyhitheték vele, de
tetliolének is tartjak, foként fejtetvek irtdsaban alkalmazzak. Az allatgyogydszatban
féreglizé szerek adalékanyaga. Az anizs ritkan allergids bértlineteket vagy léguti
reakciot valthat ki arra érzékenyeknél. Az illdolaj nagy dozisban majkarositd, hanyast,
gorcsoket, 1éguti 6démat okozhat.
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Hozzdvaldk: 25 dkg liszt, 1 késhegynyi stitépor, 10 dkg porcukor, 1 csomag vanili-
ds cukor, 1 citrom reszelt héja, 1 csipetnyi sé, 1 csapott tedskandl 6rélt dnizs, 12,5
dkg margarin, 2 tojds

A lisztet atszitaljuk, és sorban hozzamérjik a tobbi alkotdt, utoljara a tojast és a mar-
garint. Robotgéppel nagyon alaposan dsszekeverjik, majd nyomdzsakba tesszik,
és fél dionyi adagokat nyomunk a sttdépapirral kibélelt tepsibe. Silés kdzben nem
nének nagyra, inkabb picit széttertinek. Elémelegitett stitében 2-3 fokozaton 18 perc
alatt készre stilnek.

Az anizsos italok jellemzdje, hogy vizzel keverve az illdolajok kicsapddnak beldle - ez
a Louche-hatas -, igy az anizsos likérokhoz vizet adva opalos, zoldes szint kapunk.
A gbrog ouzo (ejtsd Uzd), vagy a francia abszint alapja is az anizs, de az olasz anesone
és galliano nevd italok is dnizsosak. Torokorszagban az anizsos rakit oroszlantejnek is
nevezik, és gyakran fogyasztjak étkezések kiegészitéseként vizzel higftva.

Hozzdvaldk: 1 liter 60 szdzalékos alkohol, 10 dkg dnizs, 50 dkg cukor, 5 dl viz

A porra zUzott anizst egy hétig aztatjuk az alkoholban, naponta megrazva. Majd
lesz(irjuk, és a cukorbdl és vizbdl f6zott szirupot hozzakeverjik. Néhany napig hiivos
helyen allni hagyjuk, ezutén fogyaszthato.

A tésztdhoz 125 g puha margarin, 150 g cukor, 1 csomag vanilids cukor, 2 evéka-
ndl dnizs, 160 g finomliszt, 1 db tojds, fél tedskandl szédabikarbona, fél tedska-
ndl siitépor kell. A szérdshoz 1 ev6kandl dnizs sziikséges.

Melegitsik eld a sttét 180 °Cra. Keverjlk 6ssze a margarint és cukrot egy nagy talban.
Keverjik habosra a tojassal, adjuk hozza az 6sszes széraz hozzavalét, végul az anizs-
magot. Rakjunk kis halmokat tedskanallal tapadasmentes, vagy kikent stitélapra, vagy
sitépapfirra. Hagyjunk nekik elég helyet, mert néni fognak. Szérjuk meg dnizsmaggal.
SUssuk 8-10 percig, vagy amig vilagosbarndk lesznek. Hagyjuk a sutélapon 1-2 percig
(hogy tovabb stljon), majd tegytk fémracsra, amig teljesen kihdlnek.
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il JEGESEN JOBB

H(sitok a természet kincseibodl

A fliszer-, és gyogynovények nemcsak a jo kozérzetiink megérzéséhez jarulnak
hozza, hanem aromajukkal ételeinket is gazdagitjak. Felhasznalasukkal izletes,
egészséges, kevésbé cukros, adalékanyag és konzervaléanyag mentes fagylalto-

kat is készithetlink.

Napjainkban mar a konyhai felszerelés része a fagylaltkészité gép. A legmodernebb
fagylaltgépeket mar elldttdk automata keveré-, és hiitéegységgel is. Hasznalatuk
soran nincs egyéb tennivaldnk, mint belednteni a hozzavaldkat a tartalyba és bekap-
csolni a szerkezetet. Harminc perc mulva, mér talalhatjuk is az elkészUlt finomsagot.
Akkor se cstiggedjink, ha nincs fagylaltgépunk, mivel fagylaltot enélkul is készithe-
tink. Az egyetlen szikséges eszkdz a mélyh(ts, amely -18 °CGra h(t, valamint egy
alacsony, h(itésallo edény és némi idé. A fagylaltkrémet az edénybe 6ntjik, majd 2-3
oranként kivesszik a mélyhitdbdl, és az edény szélein keletkezett jégkristalyokat a
kdzepe felé haladva megkeverjik. Legaldbb 3-4 alkalommal el kell végezniink a keve-
rést ahhoz, hogy megfeleléen kdnny( masszat allithassunk elé.

A gyerekek tobbsége nyitott az Ujdonsagokra és szivesen segitenek az el&allitasi
munkafolyamatokban. Egy felejthetetlen és csodas élmény lehet a csaldd minden
tagja szamara. Ha valaki egyszer belekdstol a hazi fagylaltkészités dromeibe, mindig
adott lesz szamara a lehetéség, hogy Ujabb zamatos csemegével kényeztesse sze-
retetteit. A tejallergidban szenveddknek se kell lemondani a finomsagrol, készithetik
tejmentesen és batran kisérletezzenek a kilonbdzé gylimolcsokkel, gydgynovények-
kel és flszerndvényekkel. Az ételallergidban szenveddknek is jo alternativa, hiszen
ki tudjak kiszobdlni az allergidt kivalté alapanyagokat. Ahogy sok mas élelmiszerre,
a fagylaltra is igaz, hogy frissen a legfinomabb. A kézhiedelemmel ellentétben a
fagyasztott élelmiszereket nem lehet korldtlan ideig tarolni, izk idével jelentésen
maodosul. Erdemes tehét az elkészitett jégrémet egy héten, vagy maximum tiz napon
belll elfogyasztani. Késébb zamata mar nem éri utdl az eredetit.

Miel6tt nekilatnank a receptek elkészitéséhez érdemes par alapszabalyt betartani.
Szigoruan Ugyeljink az eszkdzok és a kéz tisztasdgara. A receptekben eldirt tejter-
mékek, gyimalcsok, gyogy-, és flszerndvények, egyéb alapanyagok mindig frissek
és hibatlanok legyenek. Az elkészilt fagylaltot taroljuk mélyhitében és mindig csak
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annyit vegyunk ki, amennyit azonnal el is fogyasztunk. A megolvadt fagylaltot nem
szabad Ujrafagyasztani. Legjobb, ha biogazdasagbdl, vagy hdztajibol szarmazoé tojast
hasznalunk, a min&ségi alapanyag fél sikert jelent. Sose adjunk félig fétt, vagy nyers
tojast tartalmazdé fagylaltot kisgyermekeknek, varandds nének, vagy idés embernek.
Ne hasznaljunk alacsony zsirtartamd, vagy lefélozott tejet a fagylaltkészités soran.
A massza keveréséhez a fakanal ajanlott, mert nem forrésodik at a tlz felett, és toké-
letesen ellendrizhetjik vele a fagylalt strdségét.

A diszes talalashoz, szdszok, ostyak, kekszek és tolcsérek széles valasztéka varakozik
rank a boltok polcain. Diszitésként haszndljunk batran apréra vagott aszalt gyimal-
csot, tort kekszet, kedvenc csokolddénkbdl készitett reszeléket, piritott mogyorot,
diot, kandlnyi beféttet, enyhén megpirftott stiteményt.

Remélem sikerilt kedvet csindlni a hazi fagylaltkészitéshez, probaljdk ki a recepteket
és kisérletezzenek batran az izekkel. J6 étvagyat kivanok mindenkinek.
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Hozzdvalok 6 db jégkrémhez: 25 dkg anandsz (megtisztitva ennyi), 1 érett man-
go, 3 evékandl nyirfacukor (vagy mds édesitd), 2 dl kokuszkrém

A gyUmolcsoket megtisztitjuk és felkockdzzuk, majd a cukrot hozzdadva botmixerrel
pépesitjik. A kékuszkrémet hozzaontjuk, és 2-3 percig egytt mixeljik, habositjuk,
majd jégkrémformaba toltjuk, lezarjuk, és a fagyasztoba tesszik 3-4 drara. Fogyasztas
el6tt kivesszuk, kis forré vizet engedtink r3, igy kdnnyen kiemelheté a formabdl.

Hozzdvaldk: 1 érett papaya gyiimélcs, 2 citrom leve, 1/2 csésze méz, 1 evékandl
vaj

A papayat meghamozzuk, magjait kivessztk, és vékony szeletekre vagjuk. A hozzava-
lokkal egyltt puhara f6zzUk és lehttve talaljuk. Kissé tovabb fézve, pépesitve, majd
lefagyasztva, kitiné jégkrémet készithetiink beldle.

Hozzdvalok: 1 kg sdrgadinnye, 3 db tojds, 3 dl tej, 2 dl joghurt, 1 csomag vanilids
cukor, 20 dkg cukor, 0,5 dl viz (forré)

A sargadinnye magvat és héjat eltavolitjuk, felapritjuk a husat, és botmixer segitségé-
vel 8sszeturmixoljuk. A tojasok sargdjat a tejjel és vanilids cukorral vizgéz felett krém-
mé fézzUk. A cukrot a forré vizben feloldjuk, és a dinnyehushoz adjuk. A krémhez
fokozatosan hozzékeverjik a joghurtot, majd a cukros dinnyelevet. A fagylaltkrémet
fedeles dobozba ontjik, és fagyasztoba tesszik. 40-60 percenként négyszer, 6tszor
atkeverjlk. Az elsé keverés alkalmaval a fagylalthoz keverjik a harom tojashabba vert
fehérjét. 6-8 6ras fagyasztas utan fogyaszthato a fagylalt.

Hozzdvaldk: 4 nagyobb narancs, 1 érett bandn, didnyi friss gyémbér, 1,5 dl viz,
és egy ev6kandl méz

Az egyik narancsot alaposan megmossuk, a héjabol egy zoldséghamozoval 4-5
csikot vékonyan lehuzunk, félretesszik. A narancsokat és a banant is meghamozzuk,
aprora daraboljuk, és egy talcara téve a fagyasztdba tesszik 3-4 orara.
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Kozben a gydmbért meghdmozzuk, felszeleteljik, és a félretett narancshéjjal,
valamint 1,5 dI vizzel felforraljuk, 5 percig fézzik, majd a tlzrél levéve hozzdadjuk
a mézet, elkeverjuk, hagyjuk teljesen kihdini.

A fagyasztott gyimolcsoket egy késes robotgépbe tesszik, elkezdjik 6sszedolgozni,
amikor mar kasas, apranként hozzaontjuk a leszUrt gydmbéres-narancshéjas szirupot,
és addig mixeljuk tovabb, amig egészen krémes és homogén lesz. Mlanyag edény-
be, vagy jégkrémformaba, ennek hidnydba keskeny, magasabb poharakba tesszuk,
palcat szurunk bele, és betesszik a mélyhitébe még 1-2 6rdra, vagy fogyasztasig.

Cukormentes rebarbara fagyi

Hozzdvaldk: 1 csészényi friss, szeletelt rebarbara, 6 evékandl xilit, 1 ev6kandl
friss citromlé, 2,5 dl tejszin

Egy kevés vizzel tegyik fel féni a rebarbarat, és paroljuk fedé alatt, amig teljesen meg-
puhul. Ha elkészult turmixoljuk simara, majd varjuk meg, amig kihdl. Kézben verjik
keményre a tejszinhabot. A rebarbaras krémhez adjuk hozza a citromlevet és finoman
keverjuk hozza a tejszint. ToltsUk lapos edénybe és tegyUk legaldbb egy rara a mély-
hitébe. Negyedoranként keverjik meg, hogy egyenletesen fagyjon meg.

Antiallergén jégnyaldka
Hozzdvaldk: 2 evékandl szdritott csaldnlevél, 2 evékandl szdritott utifiilevél, 300
ml forrdsban Iévé viz, 100 ml bodzavirdg sz6rp, 2 evékandl helybeli méz
Készitstink erds tedt a csaldnbdl és az utifibdl: tegylk a herbakat egy talba, ontstik
rajuk a forrd vizet, és hagyjuk allni 15 percig, majd sz(rjik at egy kancsoba.

Adjuk hozza a bodzaszorpot és a mézet. Ontsiik a folyadékot jégkrémformékba, és ha
teljesen kihUlt, tegyUk be a fagyasztoba. Napi egy jégkrém ajanlott, amikor szikség
van ra. Mélyh(tében 1 évig eldll. Remek gydgyir mindenféle allergidra. A helyben
el6allitott méz deszenzitizalja a pollenallergidsokat, mert ugyanazokbdl a virdgokbol
készUl, amelyek pollenjeit a kdrnyéken belélegzik. Hasznaljunk naponta egy kanalnyit
forré italban, vagy szopogassunk el egy antiallergén jeges nyalokat a pollenszezon
elétt.

Vasaroljon kilonleges ndvényeket, télallé bokrokat a
Herbécié webdruhazabol!
www.herbacio.unas.hu
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Levendulas-fehércsokolddés hazi fagylalt

Hozzdvaldk (kb. 7 dl fagylalthoz): 4 dl tejszin, 2 dI cukrozott, siiritett tej, 5 dkg
fehér csokolddé, 4 tedskandl szdritott levendula, vagy 4-5 szdl friss virdg, 2 tojds-
sdrgdja, csipet s6

A tejszint a sUritett tejjel kozepes méretli labasba ontjik, és forrdspontig melegit-
jUk. LevesszUk a tUzrél és beletesszUk a szarftott levenduldt. 20 percig letakarva allni
hagyjuk. A tojas sargait kézi habverével fehéredésig stirlire keverjik. Az illatos tejszi-
nes folyadékot leszUrjuk és lassan, folyamatos keverés mellett hozzaontjik a tojashoz.
A masszat visszadntjuk a labasba és allandd keverés mellett néhany percig kis lan-
gon fézzik. Majd hozzékeverjuk a feldarabolt fehér csokoladét, hogy felolvadjon.
A masszét teljesen lehitjik. Erdemes elézé este elkésziteni. Legjobb fagylaltgépben
elkésziteni, mert akkor j6 krémes allagu lesz. Ha nincs fagylaltgéplnk, akkor a jéghi-
deg masszat dobozba ontjik, majd a mélyhitébe tesszik. 4-5 alkalommal, kb. éran-
ként kivesszUk a h(itébdl és mixerben atkeverjik.

Malnas homoktovis fagyi

Hozzdvaldk: 250 g mdlna, 5 ev6kandl homoktévis veld, 30 g kékuszvirdgcukor
(opciondlis), 4 dl kékusztej / 30 g tejmix liszt 3 dl vizzel, 50 g étcsoki (minimum
60%-0s) és 2-3 ev6kandl kékuszzsir (opciondlis)

Osszeturmixoljuk a hozzavalokat. Fagylaltgépbe, vagy mianyag dobozban a fagyasz-
téba tesszik és féloranként atkeverjik, amig fagyi dllagu lesz. A csokit és a kdkuszzsirt
vizg6z felett Osszeolvasztjuk, majd raontjik a fagyira.




Landzsas utifi-fagylalt

Hozzdvaldk: 1 dl Idndzsds utifii-szirup, 2 dl narancslé, 1 bio narancs héja, 4 di
natur joghurt

Keverjlnk ¢ssze 1 dl landzsés utifl-szirupot 2 dl narancslével, és egy narancs héjaval,
adjuk hozza 4 dI natur joghurthoz, majd tegytk a fagylaltgépbe.

Kamillas jégkrém maca-val

Hozzdvaldk: 3 bégre viz, 3 tedskandl szdritott kamilla, vagy 3 filternyi kamilla-
tea, 1/3 bégre méz, 1 tedskandl maca por

Forrazzuk le a kamillat, majd hagyjuk allni 10 percig. Sz0rjik le, ha nem filteres kamil-
lat hasznaltunk. Varjunk, mig szobahémérsékletdre hil a teank, mielétt hozzaadnak
a mézet és a maca port. Készitsiink elé egy jégkrémkészité format, és toltstik meg
az izesitett tedval. Ne felejtsik el a pélcikakat beledllitani a formékba, akar most, akar
egy o¢ra fagyasztas utan. Tegyik a mélyhltébe minimum 5 6rdra, de még jobb, ha
egy egész éjszakara bent hagyjuk. Szikség esetén tegylk a csap ald a formakat és
folyassunk ra hideg vizet, igy kdnnyebben kivehetéek a jégkrémek.

Felhaszndilt irodalom: Vicki Smallwood: Fagylaltok kényve, Alexandra, Pécs
Stisstink-f6zzlink z6ld élelmiszerekkel, Vitae Klubmagazin, 2019. mdrcius
Vicki Chown, Kim Walker: Hdzi fiiveskdnyv, Libri, Budapest

Rosta Zsuzsanna illatorgia.simplesite.com
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Fedezzik fel ,ujra”! Limonadéfa

A késé nyar és az sz kedvelt itala lehet a r6zsaszin limonadé. Mitél lesz olyan
csabito szine? Egy konnyen hozzéaférhetd, am ebben a tekintetben mégis kevéssé

ismert hozzavalotol.

A torzsas ecetfa (Rhus typhina, syn. Rhus hirta) a szomdrcefélék csalddjaba tartozik.
Fszak-Amerikabol szarmazik, de mar nagyjabol Eurdpa egész teriiletén meghonoso-
dott. Kedvelt diszcserje, mely érdekes formajaval és 8sszel pompésan szinezédé, szar-
nyalt leveleivel kdpraztat el. J6 az alkalmazkododképessége, a szarazabb terlleteken is
életképes. Kiterjedt gyokérrendszerrel rendelkezik, megakadalyozza a talajerdziot és
széltoréként is funkciondl. Faja konnyU és torékeny, ipari szempontbdl nem igazan
értékes.

Kétlaki, ezért termésre csak akkor szamithatunk, ha rendelkezink két kilonb6zé nem
egyeddel. Virdgzasa juniustol-augusztusig tart és meglehetésen diszkrét. Azonban
biborvordses szinl, sz8ros termései még télen is latvanyosan ,izzanak”,

Elettani hatasai

Gybkere vértisztitd, 6sszehuzo, diuretikus, kérge tonizald, antiszeptikus, adsztringens
hatdsu. A gyokérbdl sérga festék is nyerheté. A levelét hasmenés és asztma esetén
hasznaltak. Magas tannintartalmu levelei 6sszel gyUjthetdk festékkészités céligbol.

A termések meglehetdsek kicsinyek, markdnsan savanylak, nem igazan husosak,
de legaldbb bdségesen rendelkezésre alinak. A bogydk 0sszehizd és vértisztito
hatésuak.

Azalékanak étvagygerjeszts, tonizdld, hasmenésgatlo, diuretikus, méregtelenitd
hatésa van, és akar torokfajas esetén is segfthet. Savanykas izt kolcsdndzhetlink vele
kulonféle ételeknek, italoknak, sét hasznalhaté pite toltelékként. Az éretlen termések
alkalmasak tdit6ital készitésére, ecet izesitésre. Erdemes augusztusban begydjteni a
L,csucsokat”, amig még ragyogdan szép szinlek, jo allapotban vannak, és kellemesen
citromos izUek.

Az esézések gyengitik a szintket és az fztket. Szellés, hlvos helyen tartsuk, papirta-
sakban. A magjaibdl préselt olajat gyertyakészitésnél hasznaljak fel.
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Rézsaszin limonadé

1-2 evékanal gyUmolcsot dztassunk 1 csésze
meleg vizbe 5-10 percre. Egy nagy kancso ese-
tében egy egész terméscsokrot is felhasznalha-
tunk. SUrd szévést szlrét hasznaljunk, hogy a
szérocskéket maradéktalanul eltdvolitsuk. Szd-
rés utan kellemesen frissit6, asvanyi anyagok-
ban gazdag italt kapunk. [zlés szerint édesithe-
t6. Egy erds napsitéses napon rabizhatjuk a teakészitést a Napra. Tehat készithetlnk
hideg vizes azalékot is, és feltdlthetjik napenergidval. Fézni nem ajénlott, mert f6zés
hatasara kioldodik a csersavtartalma.

A pikans fliszer

A cserzé szomorce (Rhus coriaria) termését étkezés el6tt fogyasztjgk aperitifként,
mivel étvagygerjeszté hatdsu. Az éretlen bogydkat kapribogyd helyettesitéként is
hasznaljak. Szaritott, 6rolt termése a ,Sumac” (szumdak) flszer, ami enyhén savany-
ks, frissitd, kissé gyantas izU. Flszerkeverékek alkotdeleme. A sziriai, libanoni és torok
konyha kedvelt izesit&je. Szérhatunk beldle rizsre, szdszokba, martasokba, és hasznal-
hatjuk grillezésnél.
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Nagyon tavoli rokon

Emlitést illik tennem az Eszak-Amerikaban ¢16 tavoli csalddtagrol, a mérges szomaor-
cérél. Az ecetfaval Osszetéveszthetetlen, mivel a levélhonaljakban elhelyezked6
bugavirdgzatat apro fehér virdgok alkotjak, melyekbdl zoldesfehér gombdlyded ter-
mések fejlédnek. A ndvény hajtdsaiban urushiol tartalmu sargasfehér tejnedv taldl-
hato, mely erételjesen ingerli a bért. A homeopatia haszndlja, szoros kapcsolatban all
a bdrrel, a hattal, a vallal, és a végtagokkal. A homeopatias Rhus toxicodendron eny-
hilést hozhat a hevesen szaggato, nyilalld, éjszaka rosszabbodo, viszont folyamatos
mozgas hatasara enyhild fajdalmak esetén.

A félreismert

Gyakran Osszetévesztik az ecetfdt a balvanyfaval. Azért kilonosen fontos szét ejteni
réla is, mivel egy erés hatasu novényrél van szé. Az Ailanthus altissima a balvanyfa-
félék csaladjaba tartozd diszfa. Sargaszold virdgai végalld bugat alkotnak, és kelle-
metlen illatot drasztanak. A bel6lik képz6dd szépen szinesedd, szarnyas aszmagok a
tél végéig, kora tavaszig a fan maradnak. A homeopdtia a torokgyulladas egy fajtéja
esetén hasznalja féleg. Amennyiben megfigyeljik alaposabban, és megismerjuk ko-
zelebbrdl, mar nem fogjuk dsszekeverni éket.

Lagyszaru limonadénovények

Nalunk még nem annyira ismert, terebélyes bokrot neveld, lagyszaru éveld gyogy-,
és diszndvény az anizsizsop (Agastache phoeniculum). Anizsmenta és izsopfi néven
is talalkozhatunk vele.

Tobb, kulonbozé szinl fajtajat (Apricot Sprite, Acapulco Purple, Blue Fortune) éveld
disznovénykent termesztik. Nagy mérete miatt hattérnovenynek, vagy kisebb cso-
portokba Ultethetjik a kert nyar végi, kora 6szi ékének és a méhek nagy dromére.
Az ajakosok (Lamiaceae) csaladjdba tartozd, magas termetd, lagyszard éveld novény
Fszak-Amerikaban, Mexikdban és Kelet-Azsidban 6shonos, ahol tovabbi 10-11 roko-
naval egyltt él. Az észak-amerikai indianok gyogynovénye volt, akik gyokerét tido-
gyogyszerként, levelét tea édesftésére hasznaltak. Az édeskés anizsos illatot draszto
novényt allitélag a méhészek hoztak Eurdpaba.

A névény magassaga eléri a 90-120 centimétert. Felallo szara végén, julius kozepétdl
augusztus végéig heteken &t nyilik levendulakék fizérvirdgzata, aminek legfébb disze
nagy, hegyes végu fellevele. Szogletes szaranak kiemelkedései fogazottak, csakugy,
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mint nagy, landzsas levelei, ami a fellevelekkel egyitt szUrds, tiskés kilsét kolcsondz
a névénynek.

Hasonld megjelenést éveldkkel tarsitva Ultethetd. Viraganak nektarja a kertbe vonzza
a megporzast segité méheket, illetve mas hasznos rovarokat. Magjat a madarak szi-
vesen fogyasztjak. Az anizsizsop a napfényes, félarnyékos fekvést és a kiegyenlitetten
nedves talajt kedveli, de az id&északos szarazsagot is ol viseli. Arnyékban, illetve kotott
talajon nem él meg. A févirdgzatot elnyflas utan csipjik vissza, igy egészen a fagyokig
nyilik. Magjat elszérva magatdl szaporodik a kertben. Tartds vagott, illetve szarazvirag.
Az anizsizsop virdga ehetd, saldtak, koretek diszitésére hasznalhatd. Megszaritva, mor-
zsolva illatparnéba tolthetd, pot-pourri készitésére

hasznalhato.

A leveleibdl készilt tea nemcsak finom izU, de

enyhiti a megfazas tineteit, lazcsillapito, koptetd,

izzaszto, sziverdsitd hatasu. Magja az anizshoz ha-

sonldan sitemények készitésére hasznalhatd fel.

A méhbalzsam (Monarda), és a mentak nemzetsé-

ge is emlitést érdemel még, ha limonadékrdél van

‘E;u“ 2 ;_ g
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Augusztusban még tombol a nyar. Habar eléfordulnak mar csip6s éjszakak,
melyek az 6sz kozeledtét vetitik el6re, de azért van még alkalom bdven beizzitani

a parazsat, kerti mulatsagot szervezni, és élvezni a napsiitotte izeket.
Ime néhany kilonleges éiményt igéré martas, martogatds a szabadtéri siitdgetéshez.

Fligés mustar: 1500 g fligét mossunk meg, a kocsanyat vagjuk le, és szeleteljuk fel
kisebb darabokra. Tegytk egy ldbosba és adjunk hozza 3 evékanal magos mustart,
1 tedskanal sérga mustarmagot, 1 felkarikdzott chilit, 1 tedskanal sét, 100 g cukrot,
majd kezdjik el f&ézni. 20-25 perc mulva mar valdszinldleg megfeleléen sUrl lesz.
Almaecettel bedllitjuk a savassagat. Kostoljuk meg, és amennyiben sziikséges, utdize-
sitjik. Még egyet forraljunk rajta, majd rogton toltsik tiszta Uvegekbe. Forditsuk 6t
percre fejre az Uvegeket, hogy a kupakot is csiratlanitsuk. Sajtok, stltek és pastétomok
mellé kinaljuk. /Kaldeneker Gyorgy receptje/

Narancsos mustar: 100 g fehér mustarmagot éroljtink finomra, 100 g barna mus-
tarmagot mozsarban zUzzunk durvara. Keverjik 6ssze a mustarmagokat egy talban
és ontstink rajuk 100 ml langyos vizet. Minél melegebb a viz, annal jobban ,gyengi-
ti” a mustart. Lefedve egy éjszakat pihentetjik. Belekeveriink 100 ml fehérborecetet,
1 ev&kanal olivaolajat, 2-3 evékanal mézet, 1 kisebb bio-narancs reszelt héjat, 1 te-
askanal szdritott tarkonyt, 1 gerezd zUzott fokhagymat, 1 csipet fahéjat, 1 csipet
szegfliborsot és sot. Kanalazzuk kisméretl Uvegbe és tartsuk hitészekrényben.
/Vrdbel Krisztina Gtlete alapjan/

Nektarinos mustar: hamozzunk meg és daraboljunk fel négy nektarint. A gyimalcs-
darabokat kb. 4-5 percig paroljuk egy serpenyében kbzepes langon, allandé keverés
mellett. Amint levet engedtek, tovabbi 5 percig fézzik. 100 g mustarport keverjink
el 300 ml tiszta vizzel, 180 ml almaborecettel, 5 evékanal reszelt bio-narancshéjjal és
izlés szerint séval. Alacsony héfokon addig fézzik egydtt a nektarinnal, mig elérjik
a lekvarsUrUséget. Ekkor zarjuk el a gazt, dntsuk bele egy fél citrom levét és hagyjuk
kihdlni. Kanalazzuk kis Gvegekbe, zérjuk le. Tartsuk hiitészekrényben.



Oszibarackos grillsz6sz: kockazzunk fel 2 mogyoréhagymat, futtassuk &t kevés
zsiradékon. Adjunk hozza 1 kg meghdmozott, felkockazott &szibarackot, 1 citrom le-
vét, 2-3 gerezd, zUzott fokhagymat, 1 dl almaecetet és kb. 150 g barnacukrot. Fézzik
fel, majd némi varakozas utan botmixerrel dsszedolgozzuk. Adjunk hozza 3 evékanal
paradicsomprét, 1 tedskanal chilipelyhet, sot és frissen 6rolt borsot. Forraljuk fel, tolt-
stk kis Uvegekbe, kocogtassuk ki a buborékokat, hagyjunk fél cm Iégrést az Gvegben,
zarjuk le, majd 15 percig gézoljuk.

Pikdns siité6tokkrém: pépesitstink 425 g sllt sUtétokot, és dolgozzuk sima plrévé.
Keverjinkhozzd 230 g krémsajtot, 1 gerezd zuzott fokhagymat, 1 pupozott evékanalnyi
finomra vagott petrezselymet, V4 tedskanal 6rolt mustarmagot, illetve izlés szerint sét
és 6rolt fekete borsot. Toltsik tiszta. forrdzott Gvegekbe. Htészekrényben kb. 1 hétig
eltarthato.

Sargabarackos csatni: szeleteljink vékonyra 3 nagy voroshagymat, és kevés zsira-
dékon futtassuk at. Adjunk hozza 1500 g megtisztitott és feldarabolt sdrgabarackot,
100 g cukrot, 2 evékanal sot. Forraljuk fel, és gyakran kevergetve sUritstik be martasos
allagura. Izesitjiik 2 evékanal dijoni mustarral, egy mokkéskanal frissen zuzott fekete
borssal és egy durvéra vagott chilivel. Ontsiink még bele 50 ml fehérborecetet és
fozzUk készre.

A mustar gydgyhatasai kozott érdemes kiemelni, hogy enyhiti a meghdlés tineteit,
javitja a vérkeringést, és étvagygerjesztd hatasu. Olaja kilséleg l[Abgombasodasra és
izUleti fajdalmakra is jo. Nagy Annamaria
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Csak az ize kedvéért

Adédnak helyzetek, amikor nem tudunk, vagy nem akarunk val6di kavét fogyasz-
tani, de mégiscsak vagyunk a kavé izére. Van megoldas...

A gyogynovényekbdl készitett kdvék kitling alternativaként szolgalnak, sét mivel
koffeint sem tartalmaznak, nyugodtan fogyaszthatjék az érzékenyebbek és a gyer-
mekek is.

Gyermeklancfi (Taraxacum officinale)

Kora tavasszal Uditéen hat a szervezetre zsenge, saldtaként haszndlhatd levele.
A kevéssé szinpompas id6szakot bearanyozzak bajos virdgai, melybdl kellemes sziru-
pot fézhetlink. Bimbdit elkészithetjuk kapri modra. Drogja étvagygerjeszté, gyomor
erésit6, méregtelenitd, vértisztitd, vizelethajtd, emésztést javitd hatdsu. Segit maj-, és
epehdlyag panaszok esetén.

Gyermek(lancfl)kavé: a gyokeret tavasszal, még a virdagzas elétt, vagy ésszel dssuk
ki. Puha kefével alaposan megtisztitjuk, csikokra, vagy kockékra vagjuk és megszarit-
juk. A szdraz gyokérdarabokat teritsik egy tepsibe egy rétegben. Stisstik 10-20 percig
180 °C- on. Készllhet beléle bnmagaban is kavé, de akar keverhetjuk is mas hozzava-
lokkal, pl. cikdridval.
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Katangkoré (Cichorium intybus)

AKrisztus el6tt 1534-bél szarmazé egyiptomi Ebers-papirusztekercsek is emlitést tesz-
nek réla. Dioszkoridész gyomorerdsitéként alkalmazta, Plinius frissité hatasat dicsérte,
és mar Hildegard von Bingen ismerte emésztésjavitd hatasat. Etvagyjavitd, emész-
tést serkentd, tisztitd, enyhén diuretikus, fokozza az epetermelést és Uritést, segiti a
maj méregtelenitését. A hajtasainak fels® részét virdgzas idején juliustél szeptembe-
rig, mig inulinban gazdag gyokerét késé ésszel, a fold feletti részek elszaraddsa utan
gydjtik.

Cikdriakavé: tiszta helyrdl assunk ki mezei katdngot, vigyazva, hogy a gyokérzete
minél inkabb épségben maradjon. Alaposan mossuk meg, a mellékgyokereket vag-
juk le. Szaritsuk meg, majd a karogyodkeret daraboljuk fel aprora. Tepsiben szétteritve
hékezeljik 1-2 éran keresztdl 180 °CG on, attél fliggden, hogy mennyire szeretnénk
erétejessé tenni a porkdlést. Oroljik meg. Egy csésze vizben 2 evékanal cikériaport
f6zzUnk fel, majd lefedve hagyjuk &lini 5-10 percig. SUr szovést szlrén engedjik at.

Kavékeverék
Két evékandl ,porkolt” gyermeklancflgyokeret, 1 teaskanal ,porkolt” cikériagyokeret
és egy kis darabka fahéjat f6zziink 5-10 percig 500 ml vizben. Meleg italunk sz(rés
utan izlés szerint édesitheté és fogyaszthato.
Az &sz teritett asztala kindl még galajtermést, makkot, figét a kisérletezé kedviek-
nek. Erdemes megkostolni az ezekbdl készithetd kavékat is.

Nagy Annamdria
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Amikor roskadasig tele vannak a cukkinitoveink terméssel, és mar minden
hagyomanyost elkészitettiink, elérkezett az id6, hogy kisérletezziink és kiprobal-

junk uj otleteket.

A cukkini remek alapanyag a konyhaban. Kissé semleges izének kdszonhetéen jol
alkalmazkodik a kulonféle feltételekhez. Finom, szaftos stiteményt suthetlnk vele,
kreativan flszerezve lekvaralap lehet. Kilon jo hir azoknak, akik az alacsony kalériatar-
talma miatt egyébként is kedvelik, hogy tészta helyett is hasznadlhatd. S6t még chips
is készUlhet beldle. De hogy még sajt is?

Négy tojast keverjunk el 1 bdgre cukorral. Adjunk hozza 2 bogre reszelt cukkinit,
¥» bogre kokuszreszeléket, 1,5 dlI olajat. Egy masik télba keverjink 6ssze 2 bdgre
réteslisztet, 2 kavéskanal szédabikarbonaval és 2 evékanal kakadporral. A szaraz ke-
veréket forgassuk bele a nedves részbe, tegylk egy megfeleléen elékészitett tepsibe
vagy tortaformaba. Amikor kisilt, kenjtk le vékonyan baracklekvarral, és miutan kihlt
csorgassunk ra olvasztott étcsokoladét.

500 g megtisztitott cukkinit vagjunk aprdra, dntsink ra 150 g cukrot és kezdjtk el
fézni alacsony ldngon. Miutén levet engedett, kissé emelhetlink a héfokon. A meg-
puhult cukkinit botmixerrel pépesitjik. Adjuk hozza 2-3 lime levét és husat (a héjabdl
csak akkor reszeljlink bele, ha kezeletlen), valamint néhany szal finomra vagott men-
tat. Ismét forraljuk fel, strftstk be, majd toltsik csinos kis Uvegekbe és lezaras utan
tegyuk szaraz dunsztba.

A meghdmozott cukkiniket 3 mme-es szeletkékre vagjuk, séval meghintjuk és szdr6-
ben fél 6rat hagyjuk pihenni. BS vizzel ledblitjuk, papfrtorlén hagyjuk megszaradni.
A szeleteket lisztben megforgatjuk, talcara szedjuk, majd 15 percre fagyasztoba tesz-
szUk. Olajat forrositunk és a cukkini karikékat hirtelen kisttjuk.



Ez inkdbb otlet, mint konkrét receptura. A cukkinivel kivalthatunk egyes tésztékat, és
mar csak a szoszrdl, illetve a toltelékrdl kell gondoskodnunk.

Z6ldséghamozdval vagjunk vékony szeleteket a zsenge, kisebb méretl cukkinibdl.
A lapokat aztdn hosszaban csikozzuk a kivant modon és szélességben. Ontsik le
martassal és mar fogyaszthatjuk is.

Két-harom fiatal cukkinibdl vagjunk kb. fél cm vastag szeleteket. Mivel nagyon magas
a viztartalma, és ez az egész ételkészitésre és a végeredményre is [ényeges hatassal
van, hasznalat el6tt ajanlott grillezni, vagy aszalni. Amint ezzel megvagyunk, rétegez-
zik gazdagon a toltelékkel és izletes, sirl martassal. Hagyomanyos modon sutjik.
Szamitsunk ra, hogy ezek a szeletek kissé masképpen viselkednek, mint a tésztalapok,
tehat valdszinlleg szeleteléskor nem maradnak olyan szépen egyben, mintha tésztat
hasznaltunk volna.



Novényi, sajthelyettesitd termék. Hamozzunk meg és szeleteljink fel két ko-
zepes méret( cukkinit. Egy kis ldbasban kevés viz hozzdadasaval, lefedve
paroljuk meg (kb. 10 perc). Vegylk le a tlzrél és hagyjuk kihdlni. Egy héal-
16 edénykét béleljiink ki stitdpapirral vagy vékonyan kenjunk ki olajjal. izesitsik
soval, 2 evékanal reszelt voréshagymaval, némi reszelt fokhagymaval, és 1 tedskanal
citromlével. Turmixoljuk 6ssze. Két tedskanal agar-agart fézziink 2-3 percig kevés viz-
ben, gydngyozve forraljuk, majd ontstik a cukkinis keverékhez és hatdrozott (gyors)
mozdulatokkal keverjik ¢ssze alaposan. Ontsik az elékészitett formaba és hagyjuk
megszildrdulni. Hltészekrényben néhany napig hagyhatjuk fedetlentl ,érlel6dni’,
ekkor kicsit szikkad és kezelhetébb lesz.

Nagy Annamaria

A mexikdi szazmazasu cikkini kivalo sejthidtald hatasu. Vitamin-, és dsvanyi 6sz-
94 szetételéken koszonhetben izlleti és reumatikus betegségben szenveddk, aszt-
masok allapotét javitja a rendszeres fogyasztasa. Alacsony kaldriatartalma miatt a
diétdk egyik j¢ alapzdldsége..
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VIRAIMUN

-immunerosito kapszulak
virusos és bakterialis fertozések kezelésére

(siitake, grifola frondosa, cordyceps sinensis, ganoderma lucidum)
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A gyuimolcs, ami mindig mosolyog

Az 6szibarack a legvidamabb gylimélcs és megvidamit mindenkit, aki ranéz.
Sokan tartjak a gylimolcsok kiradlynéjének. Legyen sarga husu, vagy fehér, mag-
vavalo, vagy duranci, mar maga a latvanya is nyugtato, Iéleksimogato.

Oshazajanak Perzsiat tartottak, de késébbi kutatasok azt igazoltak, hogy a barack
kinai eredetU. A kinai kronikak mar ie. tobb szaz évvel emlitést tesznek réla, ezért
feltehetéen innen szérmazik. Eurdpdban eldszor Italidban, majd Franciaorszagban
termesztették, innen indult hoditod Utjara. Oliver De Serres 1604-ben megjelent kerté-
szeti munkajaban mar 12 barackfajtarél .

A korabeli lefrdsok szerint a kereszténység elterjedésével parhuzamosan terjedt el
Eurdpdban az azota is kdzkedvelt barack. Kezdetben a kolostorkertekben nevelték és
szaporitottak. 1628-ban mar 27, 1667-ben pedig 38 fajtérol tesznek emlitést.

Az &szibarack kivald konyhai és kozmetikai alapanyag, rendkivil értékes bioldgiai
tapanyagok és vitaminok forrasa.

Az egyik legjobb hangulatjavit, stresszoldd gylimdlcsnek szamit, kdszonhetéen ma-
gas niacin tartalmanak, ami a magnéziummal, szelénnel és cinkkel egyutt biztositja
ezt a hatast.

Sokféle gydmdlcscukrot, karotinoidokat, bioflavonoidokat, G, és P-vitamint tartalmaz
(utobbi segiti a Gvitamin felszivodasat, erdsiti a hajszalereket, normalizélja a koleszte-
rin szintet, lassitja az dregedési folyamatokat). A barackban 1évé hatdanyagok erdsitik
az immunrendszertnket, védenek a szabad gyokok ellen, erdsitik az érhaldzatot, ezen
keresztUl jotékonyan befolydsoljdk a keringési rendszer mdkodését. A bélmozgas
gyorsitasaval javitja az emésztést, segit székrekedés esetén, normalizdlja a szervezet
vizhaztartasat, tdmogatja a fogyokurat. Erésiti a stressztliré-képességet, megnyugtat,
oldja a fesziltséget, a félelemérzetet.

Az Gszibarackot Ugy szeretjUk leginkdbb enni, hogy beleharapunk a farél frissen
szedett gyimolcsbe, ami végigcsurog-csépdg rajtunk és csupa ragacsok leszink.
Am ezen kivil sokféle finomséagot is készithetlink beléle, lassunk néhanyat!
Oszibarack krémleves: a meghamozott, darabolt barackokat kevés vizzel feltesz-
sziik féni, citrommal, vanilidval fliszerezzk. izlés szerint édesithetd. Ha a gyimaolcsok
megpuhultak, barackos joghurttal behabarjuk és turmixoljuk. Beh(tve talaljuk, friss
citromfd levéllel.
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Az 6szibarackot felhasznalhatjuk vegyes gyimolcslevesek készitéséhez is, barmilyen
bogyods gydmaolcs, alma, korte, birsalma jol illik hozza.

Krémes barackos rakott piskéta: sutlink egy tepsi piskdtat, ha kihdlt kockakra
vagjuk és meglocsoljuk mandulalikérrel. Egy sor piskétét beleteszink egy talba, fel-
darabolt észibarackkal megrakjuk, és meglocsoljuk vaniliakrémmel. Addig folytatjuk
a rétegezést, amig a hozzavaldk elfogynak. A tetejére piskdta kertljon, amit csokimaz-
zal bevonunk. Beh(tve talaljuk.

Fagylalt: 2-2 dl tejszint, tejfolt és joghurtot 5 feldarabolt dszibarackkal, izlés szerint
mézzel, vanilia kivonattal 6sszeturmixolunk és zarhaté dobozba ontjuk, fagyasztéba
tesszUk. 30 percenként dtkeverjuk.

Joghurtos finomsag: gorog joghurtot, észibarackot, citromlevet, mézet Osszetur-
mixolunk, hatjdk, citromflvel diszitve talaljuk.

Barackos zabkasa: egy adag zabpelyhet dupla mennyiségl folyadékban (tej, viz)
mézzel megfézink, beledarabolunk két &szibarackot és lefedve kihUtjuk. Talalds el&tt
Ujabb barackot adunk hozza. izIés szerint flszerezhetjik fahéjjal, gydombérrel, vanilia-
val, citromhéjjal, adhatunk hozza mazsoldt, vagy egyéb aszalt gyimolcsot.

Oszibarackos turé: a feldarabolt gyimdlcsdt porcukorral megszérjuk, par csepp
citromlével meglocsoljuk, hozzakeverjik a turéhoz. Onmagéban, vagy kenyérre,
kaldcsra kenve fogyasztjuk.
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Barackos fejes saldta: a saldta leveleit Osszetépkedjik, a barackot feldaraboljuk, tal-
ba tesszuk. Citromlével, olivaolajjal meglocsoljuk, megszorhatjuk apritott snidlinggel.
A fejes saldta helyett hasznalhatunk jégsaldtat, romai salatat, madarbegysalatat, voros
cikoriat is.

Gyumolcssalata: az 6szibarack nagyon jo alapanyaga ezeknek a hisité salataknak,
tobbféle véltozatban is elkészithetjuk:
Oszibarack, szeder, citromlé
Oszibarack, sargadinnye, sz616, méz
Gszibarack, malna, joghurt
Gszibarack, ringlo, vaniliakrém, likér
Gszibarack, alma, korte, citromlé
A hozzdvaldk a végtelenségig varidlhatok, friss bazsalikommal, citromflvel, borsmen-
taval még izgalmasabb izeket érhetiink el.

Rakott csirkemell: a husszeleteket (vagy buzahust) elésatjik és sttétalba egymas
mellé tesszik Sket, sézzuk, borsozzuk, friss kakukkflvel megszorjuk. Mindegyik sze-
letre fél 6szibarackot teszlink, megszorjuk reszelt sajttal. A zsiradékban, amiben elésu-
tottik a szeleteket z6ldhagymat fonnyasztunk, amit a rakott husszeletekre szérunk.
Pirosra sutjuk, zoldfliszeres parolt rizzsel talaljuk.

Oszibarack télire: a felezett gylimolcsot forrd szirupban néhany percig forraljuk,
majd Uvegekbe szedjuk. Mindegyik Uvegbe szérunk néhdny szem szegflszeget,
csillaganizst, fahéjdarabkat, citromhéjat. Az Ujraforralt sziruppal felontjik, lezarjuk és
szarazdunsztban konzervaljuk.

Vegyes gyiimolcsbefétt: 8szibarackbdl, szilvabdl, kortébdl és almabol készitjik ugy,
mint a hagyomdnyos észibarackbeféttet. Télen nagyon j6 gylmolcssalata-alap, de
készUlhet beléle gytimdlcsleves is.

Baracksaijt: 2 kg puhéra fétt &szibarackot dttoriink szitdn, majd kilénként 50 dkg cu-
korral strUre f6zzUk (vizgézben, kildnben nagyon kénnyen leég). Adhatunk hozza
durvdra tort diot, vagy manduldt. Szikkasztjuk, mint a birsalmasajtot.
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Ecetes 6szibarack: kemény, megmosott barackokat ldbasba tesziink, leforrazzuk
1 liter borecet, 25 dkg cukor és kis darab fahéj keverékével. Par napig érleljuk hivos
helyen, majd a levet ledntjik rdla, Ujraforraljuk és raontjik. Ha kihdlt, Gvegekbe rakjuk
a gyimolcsot, ledntjik a lével, kevés tartdsitot szorunk rd és a kamraba tesszik.

Ivélé: az Sszibarackot feldaraboljuk és mézzel, szegfliszeggel, citromsavval izesftett
bd vizben puhédra fézzik. Turmixoljuk, atsz(irjlik, Gvegekbe toltjuk, kidunsztoljuk.
Aki rostosan szereti, ne sz{rje at.

Csatni 1.: egy kg nem tul érett barackot, 50 dkg barnacukrot, 50 dkg mazsoldt, 1 liter
vizet, 10 evékanal fehérborecetet, sot, friss gyombért (izlés szerint), csipet safranyt
srl péppé fézink. Kisebb Gvegekbe toltve taroljuk.

Csatni 2.: 1 kg &szibarackot, 2-3 voroshagymat, 1-2 csé chilipaprikat, izlés szerint bar-
nacukrot, kevés ecetet, kakukkfvet, zsalyat pépesre féziink. Uvegekbe toltve taroljuk.

Oszibaracklekvar fiiszeresen: hagyomanyos modon lekvért fézink a jo érett
barackokbol. [zesitjik: gydmbérrel, chilipaprikaval, citromflivel, bazsalikommal, ka-
kukkfavel, vanilidval, szegfiiszeggel, fahéjjal, szerecsendidval, borssal. Attol fliggden,
hogy milyen flszerekkel készitettlk, hisos-zoldséges ételekhez, vagy stitemények-
hez, édességekhez hasznaljuk fel.
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Az 6szibarack remekil aszalhato. Az aszalvanyban A-, Gvitaminok, szelén, magné-
zium, kalium, kalcium taldlhato. Jétékony hatasa van a csontokra, izomrendszerre,
flavonoid tartalma miatt pedig fontos antioxidans. Tisztitja a szervezetet, jotékonyan
befolydsolja az emésztérendszer mikodését. Felhasznalhatjuk gyimolcssaldtédkhoz,
siteményekhez, gyimolcskenyerekhez.

Arcpakolds szaraz bérre: eqgy dszibarackot villdval 6sszenyomkodunk, 2-3 evékanal-
nyi mézzel kikeverjik és felvisszik a bdrre. Rendszeres hasznélataval apoltabb, fino-
mabb, frissebb lesz a bérink.

Az &szibarack remek alapanyag a kozmetikdban, régdta ki is hasznaljak jotékony
hatdsat. Gyakran alkalmazzdk pattandsos bdrre, bérbetegségek megelézésére.
A bel6le készUlé arcpakolas frissiti, rugalmassa teszi az arcbért, a széraz bért reme-
kdl hidratélja, regenerdlja. Hasznalataval a sebes bér gyorsabban gydgyul, és jobban
ellendll a napfény kdros hatésainak.

Az 8szibarack olaja lagyfto-hidratdld hatasy, ezért a szépségiparban igen elterjedt
a haszndlata. Az olajban Iévé kildnleges savak serkentik a vérképzddést, segitenek
bél, és bérpanaszok gyodgyitasaban. Az észibarack olaja taplalja a szaraz, kérges bdrt,
lagyftja, dévé, rugalmassa teszi. J6iz( barackokat kivanok az elkdvetkezd hetekre!

Horvath Adrien http://herba-otthon.hu
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Ma mar kétségbevonhatat-
lanul tudjuk, hogy elektro-
magneses természetli élolé-
nyek vagyunk. Ezt mindenki
megtapasztalhatja a POLARIS
hasznalataval. A betegségek
fizikai szinten jelennek meg
altalaban azt kovetéen, hogy
a szervezetiink energia szintje
lecsokken. A POLARIS korong Georges Lakhowsky és Nikola
Tesla zsenialis kutatasainak az eredményein alapul.
Ara: 11 990 Ft + szallitas

www.polariskorong.hu  +36 20 429 6260

Akcios tdiilés Hévizen, kezelésekkel. Promocios kod: HERBA0815
Telefon: 06 83 545 979

A gyogyito plhes Otthona, szo szerlnt
gyégyitja Ont Hévizen a Hotel Aquamarlnbaq_;_ji_

Népszerii ,,5 éj + 5 kezelés” csomagunk djra foglalhaté
mar 12 870 Ft/f6/éj artol! Proméciés kéd: HERBAOSTS

6 nap/5 éjszaka széllds « félpanzié * 5 kezelés/f6 orvosi vizsgilatot kévetéen
(beutalé nélkiil) gydgyvizes fiirdérészleg hasznélata szabadtéri medencével,
szaundval, ivékattal, sészobdval « Wi-Fi ¢ parkolds

Az ajdnlar min. 2 f3/5 ¢} euaén (hﬂﬁi&l birmelyik szobatipusra érvényes 20’?9 ber 15-ig.
A kiaj dr :Rl’a\: I az IFA kiilsn fi 15 (18 & feler: 515 Fu/falé)).

A csomag csak egyszer duplizharé, Foglalisi felvéuel: a szdllis drinak 30%-dt a foglaldst kiverd

1 héten belil banki utaldssal teljesiti, Az akeié tovibbi kedvezményekkel nem vonhard dssze.

8380 Héviz, Honvéd u. 14. = +36 83 / 545 979

sales@hotelaquamarin.hu « www.hotelaquamarin.hu




 TARLOREPA

Tarlorépa

A tarlérépa Brassica rapa var. rapa Foldkozi-tenger partvidékérdl szarmazik, a
tengeri vadrépa ,anyatol”. Emberi fogyasztasra, valamint takarmanyozasra hasz-
naljak. Kétéves novény, az els6 évben husosan megvastagszik a gyokere, ma-
sodik évben hozza viragait. Télen nem fagy el. A csapadékos éghajlatot szereti,

viszont b6 ontozéssel barhol tarthato.

Magyarorszagon Vas megyében termesztik, ott hagyomanyai vannak a e méltatlanul
mellézott ndvénynek. Eurdpaban kordlbelul 30 fajta tarlorépa ismert. A svédeknél
,rutagaba”, vagy a zold héju ,Snoll ball” hélabda nevi fehér husu, vagy a nalunkis jol
ismert ,Golden ball” sdrga hisu Vas megyében, csutri répa néven ismert. A kerékrépa
nem azonos a bélesben hasznalt rokondaval, a csutrival.

A tarlorépa apré magvu, ezért a talajat gondosan elé kell késziteni, vetéskor aprd
morzsas, Ulepedett magagyat biztositsunk a szamdra. A talaj legyen legaldbb sem-
leges, vagy enyhén Itgos kémhatéasu. Annandé helyre vetjik aprilis végén, a fajtatol
figgben 20-40 cm-es sortdvolsagra, 1-1,5 cn mélyre. A mag 4-5 nap alatt kikel. Kelés
utan 3-4 lombleveles korban 10-20 cm-es tétavolsagra kell egyelni. Mdsodvetemény-
ként juniusban mar vethetd, igy oktéberre szedhetd. Legfontosabb dpoldsi munkaja
a folyamatos 6ntozés, amely ndlunk a termesztés sikerének egyik alapvetd tényezdje,
tovabba a rendszeres gyomirtas és a gyokerek megvastagodasatél kezdédden a fejt-
ragyazas. Szaraz idében a foldibolhak ellen rovardld szerekkel kell permetezni. Fontos
tudnivald, hogy a jo mindség érdekében a teljes nagysag elérése elétt kell felszedni.
Ha késtink vele a gyokerek megfasulnak. Termesztéséhez kiegyenlitett, mérsékelten
meleg, illetve a kissé hiivos éghajlat kedvezé. Csirazasahoz és fejlddéséhez a 20 °C
kordli hémérséklet optimalis. Nedvességigénye nagy, a nyari szarazsagot nem birja,
ilyen korulmények kozott kielégitd termést csak rendszeres 6ntozés mellett ad.
Talajigénye: kozépkotott, humuszban gazdag. Konnyd, laza, rossz viztartd képességl
talajokon gyokere megkeményedik, jellegzetes illatu lesz, ize pedig fanyarrd valik.
K6zombos kordli talajkémhatast igényel, optimalis szamara az 5,5-7 pH-érték. A talaj
magas mésztartalma terméscsdkkentd és mindségronto tényezd. A nagyon savanyu
(5,5 pH-érték alatti) talajok csak meszezés esetén megfeleléek szaméara. A monokul-
turds - dGnmaga utan vald - termesztést nem birja. Ugyanazon a talajon csak 3-4 év
kihagyasaval szabad Ujra termeszteni.
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Kittinéen lehet savanyitani! Csak kerek-, vagy torurépat szoktak felhaszndlni erre a
célra. Lehdmozzék a répét és egy-késes gyaluval csikokra vagjak. A kdposztadhoz ha-
sonldan a kiforrdzott hordokban rétegesen elhintik, soronként séval szorva és tiporva.
A répanak gyenge tipras kell, sét néhol csak kézzel nyomkodjak le. A répét a kdposzta-
hoz hasonldan fedik és nyomatjak. Két hét alatt ez is ,megforr”. Megmossék. Vaszon-
nal teritik, és Ujra fedik. Mosni a kdposztahoz hasonldan télen hetenként, nyaron majd
mindennap kell. A savanyu kdposztat is, meg a savanyu répat is a pincében, vagy
a kamraban tartjak, lehetSleg hivos helyen. (Altaldban répét-kevesebbet tesznek el,
mint kdposztat)

Parolt vajrépa, paszternak és burgonya curry-martasban

Négy személyre hozzdvaldk: 1 kézepes vajrépa szeletelve, 1 kbézepes paszter-
ndk, szeletelve, 2 nagyobb burgonya, szeletelve, 3 evékandl liszt, 1 evékandl vaj,
2 evékandl aprdra vdgott zéldhagyma, 2 dl zsirszegény tej, 1 tedskandl curry,
s6, bors

Tegylk a vajrépat, paszternakot és a burgonyat egy nyeles serpenyébe, dntstink ra
vizet, mig ellepi, és forraljuk fel. Lassu tdzon 8-10 percig fézzk, amig megpuhulnak.
Ha a viz elf6tt, és megpuhultak a zoldségek, tegylk Gket tanyérokra, majd ugyaneb-
ben a serpenydben olvasszuk meg a vajat, és futassuk meg a hagymat, szérjuk bele
a lisztet, és adjuk hozza a tejet. Tegylk hozza a flszereket, és f6zzUk két percig. Végl
ontsik le a zoldségeket.

WWW.HERBACIO.HU



Hersicio T TARECOREPA

Répafézelék

Egy kg savanyitott répa, egy flstolt hatsd csulok és izlés szerinti bérke elére meg-
fézve, a rantdshoz két nagy fej hagyma, zsir, liszt, pirospaprika szikséges hozza.
A habarashoz kevés liszt, fél liter tejfol kell. Vegetarianus valtozatban is készithetd.

A csulkot és a bérkét elére megfézziik, a répat kinyomkodjuk, majd a cstldk levében
tesszlk fel féni a répdt, Ugy hogy a 1é béven ellepje. Legaldbb egy orat féni hagyjuk.
ld6kozben a husféléket felkockazzuk, és amikor a répa mar majdnem kész, hozzaad-
juk a léhez. Majd ahogy az &rségi asszonyok mondjék, belerdntunk.

A hagymas rantdshoz elészor felforrdsitjuk a zsiradékot, majd bdséges liszttel kevés
ideig kavargatjuk. Ekkor adjuk hozza az apréra vagott hagymat, ezzel is tovabb pirit-
juk, majd végul adagoljuk a pirospaprikat. Felontjuk egy dl vizzel, siméra keverjuk, fel-
forraljuk és a répa kdzé ontjuk. A fézeléket a rantéssal egyttt megint felf6zzuk, ekkor
jon bele a habaras. A tejfolhoz 2-3 evékanal lisztet adagolunk, majd ezzel is felforral-
juk. Friss, omlés kenyérrel talaljuk.

Készithetjuk a levest habards, azaz tejfol nélkul is, de a szalaféi asszonyok azt valljak:
aki szereti a jot, az tesz bele. Hasonléképpen elhagyhaté a fézelékbdl a cstilok is: ha
valaki nem eszik hust, vagy bojtot tart, készitheti a nélkdl is.

Tejfolos kerekrépa

Hat j6 nagy marék savanyitott kerekrépa, 1 voroshagyma, 1 mokkaskanal pirospap-
rika, 2-3 gerezd fokhagyma, 2 z6ldpaprika, legyen bene, 2 babérlevél és 5-6 szem
egész bors, 2 dl tejfol, 1 evékandl liszt, so. a hozzévalok sora ,Alapja” lehet hus, vagy
huspotlé is..

A hus levébe feltesszik a répat féni. A répat izleljik meg, mert féként tél vége felé
mar nagyon savanyu lehet, ekkor csavarjuk ki, ha az sem segit, mossuk meg lan-
gyos vizben. Tegylk bele a flszereket, reszelt voréshagymat, és kb. 40 percig fézzik.
A tejfolos habarassal egyttt még 2-3 percig fézzUk.

Koszonetet mondok: Boszkovits Gyuldnak és feleségének Terikének, akik nélkdl nem
jott volna létre ez az iras!

Grosz Tamas, 5065 Nagykord, Tomori Ut 37., ragokamuvek@gmail.com,
Tel: 209168711
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Virdgoztassa fel kertjét a Herbacié webaruhaz névényeivel!
Vasarlasaval egyben a Herbacié magazint kiadé Kauten Etnobotanikai
Alapitvany, kézhasznu szervezetet tdmogatja.

A Herbacié webaruhazaban kaphatok:
télallé kerti bokrok, viragzoé és szines lombu diszcserjék
ismert és kiilonleges gyogynovények
lapunk régebbi lapszamai, digitalis, és némelyik papir véltozatban
természetgyogydszati témaju konyvek
taplalékkiegészitok
www.herbacio.hu

kozvetlen elérés:

www.herbacio.unas.hu
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Midig jo, ha van otthon keksz. Ellizni az éhséget, banatunkban is j6 bekapni
egyet. Tejbe, vagy borba martogatni, gyiimélcsleveshez, vagy fagylalthoz, gyi-
molcssalatahoz kinalni. ..

Nagymamamnal a kdvé mellél eimaradhatatlan volt, aranyfedeld kis konyvecske &riz-
te a kekszek kincses titkait. Midta megorokoltem, a boldog békeidék zamatat idézve,
elsérangu alapanyagokbdl, ide izekkel stitdom &ket. A formak is jatékosak — kekszet
sitni nem 6rdongdsség, jokedvd, jutalommal kecsegtetd jaték!

Halmos Monika, foté: Vass Andras www.rozsakunyho.hu

Hozzdvaldk: 30 dkg liszt, 1 kiskandl siitépor, csipetnyi so, 15 dkg vaj, 1 tojds,
1 citrom reszelt sdrga héja, 10 dkg cukor, maréknyi friss z6ld névény kedviink
szerint

A lisztet a sttéporral, csipetnyi soval, cukorral meg az egészen aprora vagott zold
novényekkel és a citrom lereszelt sarga héjaval elvegyitjik. Erdemes aromas zold no-
vényeket valasztani hozza a természet kinalatabol: kakukkflvet, zamatos turbolyat,
cickafarkat, zsalyat. Hozzdadjuk a puha vajat, az egész tojast, és alaposan 6sszedol-
gozzuk. Ha tul puhanak bizonyulna, még eqgy kis lisztet adunk hozza. A tésztat folidba
csomagolva néhany oérara hidegre tesszik. Azutan lisztezett deszkdn 2-3 mm vas-
tagra nyujtjuk, és kedviink szerinti formakat szdrunk ki beléle. A kis tésztadarabokat
sUtdépapirral boritott tepsire sorakoztatjuk és elémelegitett sitében 8-10 perc alatt
szép vilagosra sttjuk.



Hozzdvaldk 30-35 db-hoz: 23 dkg liszt, 1 kiskandl siitépor, csipetnyi s, 15 dkg
vaj, 10 dkg cukor, 1 tojds, 10 db citromillati muskadtli levél, a tetejére: 5 dkg
porcukor

A sutéporral elkevert liszthez hozzaadjuk a vajat, a cukrot, az egész tojast, a csipetnyi
sOt és Osszegyurjuk. A megmosott leveleket leszaritjuk, finomra apritjuk, és a tésztaba
beledolgozzuk, majd félidba csomagolva legaldbb egy éran at hlivos helyen pihen-
tetjuk.

Lisztezett deszkan 2-3 mm vastagra nydjtjuk, majd derelyemetszédvel négyzetes
darabokra vagjuk. Villdval megszurkalva stitépapirral bélelt tepsire fektetjik és eléme-
legitett sitében 180 °CG-on 12-14 perc alatt vildgosra sutjuk. Még melegen porcukorral
meghintjuk.



HERBACIO

Hozzdvaldk: 10 dkg reszelt répa, 10 dkg vaj, 10 dkg did, 10 dkg cukor, 20 dkg liszt,
csipet s6, V> csomag siitépor, 4 evékandl zabpehely 6rélve, ¥ kiskandl chilipor,
a tetejére cukormdz, szdritott virdgok

A tésztdhoz valdkat alaposan 6sszedolgozzuk, majd hivos helyen legaldbb fél dran
at pihentetjuk. Lisztezett deszkdn 2-3 mm vastagra nyujtjuk, tetszdleges formakat
szurunk ki beléle és sttépapirral boritott tepsire sorakoztatjuk.

Eldmelegitett stitében 180 fokon 6-8 perc alatt megsitjlk. Ha kihdltek a kis kekszek,
cukormazat készitink. Ehhez egy citrom levét annyi porcukorral keverjik ki, hogy
tejfol strliségl masszat kapjunk.

Minden kis siteményre egy-egy kiskanalnyi cukormazat kentink, szaritott viragszir-
mokkal megszorjuk.




HERBACIO

Hozzdvaldk: 10 dkg mazsola, 2 dl szé6l6lé (vagy bor), 12 dkg mandulaliszt,
20 dkg teljes kiérlésii liszt, 1 kiskandl siitépor, csipetnyi so, 15 dkg vaj, 1 ev6kandl
szdritott levendula, 1 tojds

A mazsolat egy jol zarodd Uvegbe tesszik, a szél6lével felontjik és legaldbb egy
napig allni hagyjuk, ezalatt a szemek szépen kigdmbolyddnek. Sttés elétt a mazsolat
lecsopogtetjik, apritdgéppel, vagy botmixerrel pépesitjik. A kétféle lisztet a sitépor-
ral, csipetnyi séval meg a levenduldval elvegyitjik. Hozzaadjuk a puha vajat, az egész
tojast, a mazsolapépet és alaposan 6sszedolgozzuk. A tésztdt félidba csomagolva
néhany orara hidegre tesszik. Azutan lisztezett deszkan 2-3 mm vastagra nyUjtjuk,
és kedvlnk szerinti formékat szdrunk ki beléle. A kis tésztadarabokat sttépapirral
boritott tepsire sorakoztatjuk és eldmelegitett stitében 8-10 perc alatt sz&p vildgosra
sUtjuk. Meghinthetjuk levendulas porcukorral is.

Hozzdvaldk: 25 dkg liszt, 1 kiskandl siitépor, 5 dkg cukor, 3-4 kardamom, 5 dkg
puhavaj, ¥2 dl rézsaszorp, 1 tojds, 2-3 evékandl szdritott rézsaszirom

A lisztet a sUtéporral meg a cukorral 6sszevegyitjik, majd hozzaadjuk a mozsarban
megtort kardamomot. A vajat, a rézsaszorpot meg az egész tojast hozzdadva alapo-
san 6sszedolgozzuk. A masszabol halmokat rakunk két kiskanal segitségével a siité-
papirral boritott tepsire, vizes kiskanallal a tetejét el is egyengethetjik. A kissé szétte-
rult tésztahalmocskakra 6sszetort rozsaszirmot hinttink, majd elémelegitett sitében
180 fokon, 15-18 perc alatt szép aranyszindre sttjik éket. Jol zarédd dobozban sokéig
elall. Ha van kéznél, rézsalekvarral kettét-kettdt 6ssze is ragaszthatunk.



Hozzdvaldk: 23 dkg liszt, 1 kiskandl stitépor, csipetnyi s6, 15 dkg vaj, 10 dkg
cukor, 1 tojds, a tetejére apré friss virdgok és levelek, 1 tojdsfehérje

A lisztet a sUtéporral, csipetnyi séval meg a megdrolt levendulas cukorral elvegyit-
juk. Hozzaadjuk a puha vajat, az egész tojast és alaposan 6sszedolgozzuk. A tésztat
folidba csomagolva néhany orara hidegre tesszik. Azutan lisztezett deszkdn 2-3 mm
vastagra nyujtjuk, és 4-5 cm atmérdjd korongokat szurunk ki beléle. A kis tésztadara-
bokra apro virdgokat, leveleket rakosgatunk, évatosan belenyomjuk a tésztaba, majd
kissé felvert tojasfehérjével dvatosan lekenjik. Elémelegitett stitében 180 fokon, 6-8
perc alatt szép vildgosra sutjik.




Viragkorili utazas
Halmos Monikaval
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vos LENYELHETO SZAJVIZ

Fogszuvasodas ellen...

A fogvesztésekért jelentds részben a fog szuvasodasa a felelGs, és az, ha ezt nem
el6zziik meg, vagy nem kezeltetjiik idében. Idével a szuvas fog annyira kdrosod-
hat, hogy el kell tavolitani. A legtobb lyukas fog az 5-15. életév kozott alakul ki,
ennek oka valészinlileg az, hogy ezen idészak utéan a szervezet mar bizonyos
fokd immunitast szerez a fogszuvasodast okozo Streptococcusok tobb tipusaval
szemben.

A fogkrém, és a fogorvosok ,elterjedése” el6tt a fogaszati problémakat is gyogyno-
vényekkel orvosoltédk az emberek. A teacserje (Camelia sinensis) sok fogvédé anyagot
tartalmaz, tobbek kozott fluoridot is. A rendszeres zoldtea fogyasztas tehat védi a
fogakat, persze csak ha nem cukorral készdl... A babér (Laurus nobilis) illéolajanak
cineol tartalma is jotékony hatasu a fogazatra. Régen divat volt az édesgyokér ragcsa-
lasa (Glycyrrhiza glabra), mely a fogak mechanikai tisztitasa mellett a cukormentes,
de mégis édes glicirrizin és indol tartalma miatt segitett a szuvasodas megeldzésé-
ben. Tébb olyan névény is van, mint a fogfajasfa (Zanthoxylum americanum), vagy a
fogfajasfi (Spilanthes oleracea) melyekkel fajdalmat csillapitottak — ez utdbbiak tehat
mar csak akkor segftenek, ha baj van, de akkor is csak atmenetileg...




Frdemes még megemliteni a nagyon finom teat adé Indiancsalan, vagy méhbalzsam
egyik fajat a Monarda fistulosa-t, amely jelentés mennyiségl geraniolt tartalmaz, ami
egy kifejezetten fogszuvasodas-ellenes vegyulet. A jazminpakdca, vagy stevia (Stevia
rebaudiana) egy természetes, cukormentes, édes izt add novény. Ha ezzel és nem
cukorral {zesitjuk a tedinkat, mar tettlnk a fogaink egészségéért: ahol ezt fogyaszt-
jak, példaul Paraguayban, jobb az emberek fogazatanak allapota. A népi gydgyaszat
irodalmat bongészve megemlitik még a mirhat (Commophora sp.), a kerozotcserjét
(Larrea divaricata) és a vérzémakot (Sanguinaria officinalis) mint lepedéket csdkkentd
novényeket,

Lenyelhet6 fertétlenito szajoblité

Sokan fogjak szeretni, hiszen vodkdt is tartalmaz. Kivaléan alkalmas étkezések utani
szajoblitésre, de ezutan akar lenyelhetjik. A szer olyan fertétlenité hatasu gydgyno-
vények keverékét tartalmazza, melyekkel megelézheté a fogszuvasodas.

Hozzévalok: 0,5 | vodka, 2 evékandlnyi eukaliptusz levél, 2 evékandlnyi kardamom,
2 evékanalnyi rozmaring, és ugyanennyi fodormenta. Tovabbd egy evékanalnyi
kakukkfU, ugyanennyi indidncsalan. Steviaval édesithetd. Az egészet jol zar6doé csa-
varos Uvegbe téve hagyjuk allni 20-30 napig, majd szdrés utan hasznalhato. Vizzel
higithato is, ha tul erésnek talalnank az izét.
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A 23.Vegetarianus Fesztival 2019. szeptember 14-15. k6z6tt lesz a K6rosi Csoma
Sandor Kébanyai Kulturalis Kozpontban. Hagyomanyainkhoz hiven sok szines és
érdekes programmal, fellépékkel, kiallitokkal, és finomsagokkal varunk minden
kedves érdekl6dét.

Taplalkozasi szakemberek eldadasait, csoportos jogat, relaxacids foglalkozasokat,
valamint vegan ételkdstoldkat, 6ko-, és bio szemléletd termék-bemutatokat kindlunk
- nem csak vegetarianusoknak!

A rendezvényen sz6 lesz a vegan életmédrol, mit tehetnek a cukorbetegek &nmagu-
kért, orvosok beszélnek a jol &sszedllitott vegan étrend jotékony hatasairdl.

A fesztival célja, hogy eloszlassa a vegetéridnus étkezéssel kapcsolatos tévhiteket,
illetve, hogy ravilagitson arra, hogyan élhetiink egészségesen sok zoldség és gyu-
molcs fogyasztasaval. A két nap alatt lehetéség van természetgydgyaszokkal folyta-
tott konzultaciora is, lesz ,f6z8szoba”, zumba, filmvetitések, taldlkozas dulakkal..

A fesztival tobb zenei és tdnc-programot is kindl, s amig a szUldk féznek, meditalnak,
vagy eléadast hallgatnak, a kicsik a jatszoszobaban tolthetik az id6t.

SzervezOk: Egészség-var Alapitvany és Magyar Vegan Egyestlet (MAVEG)
www.egeszsegvar.hu
A rendezvényre a belépés ingyenes!

\’ ,
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Hagymas viragok lltetése
Latvanyos diszcserjék
Konténeres novények
Muskatli teleltetése

A kert felkészitése a télre

Téliesités a kertben
Novények téli tarolasa
Fadontési egyszeregy
Télikerti problémak
Madaretetés, madaretetok

A koényv végigvezeti a kedves olvasot mind a négy évszak legfontosabb
kerti tennival6in. Mind a diszkertek, mind a veteményeskertek
hobbi miivel6i megtalaljak a legfontosabb informécidkat ahhoz,

hogy a kert miivelése ne csak hasznos tevékenység,
Ara: 1 980 Ft

hanem kellemes id6toltés is legyen.

Kaphato az Gjsagarusoknal €s a konyvesboltokban,
illetve 0 Ft postakoltséggel megrendelheto a kiadonal
a 1145 Budapest, Mexikéi Gt 35/A. cimen,
vagy a 220-9065, +36-30-201-9668 telefononszamokon,
illetve az ezermester@ezermester.hu email-cimen!
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,Herbacié Klub” - hirlevél emailben
Kedves Olvaséink, lapunknak a facebook-on mar tobb,
mint 11 ezer kdvetbje van, azonban a facebook rend-
szerének maddositasa miatt, ha oda kiirunk valamit, az
a kovetéknek csak a toredékéhez jut el. Ezért elinditjuk
a hirlevél szolgaltatasunkat, melyben igyeksziink majd
hasznos ujdonsagokrél, programokrél a népi gyogya-
szat és a kreativ névényhasznalat erdekessegelrol Iylrt
adni. A hirlevél alkalmanként jelenik meg, nem gy k ;
maximum havonta egyszer, és nem kereskedelmljelli ‘ :
lesz. Kérjiik, akik korabban regisztraltak a herbacio.hu - &
oldalon, 6k most itt az Gj helyen is iratkozzanak fel a hir-
levélre, mert a megvaltozott adatvédelmi rendelkezések
miatt a korabbi feliratkozasokban szereplé email cime- ' \\
ket nem haszndlhatjuk, azokat torolniink kellett. e

A hirlevél kikiildését a Herbacié webaruhaz rendszere
kezeli majd, igy erre feliratkozni a www.herbacio.unas.
hu oldalon lehet: a lap majdnem legaljaig gorgetve a
+hirlevél feliratkozas” résznél. A feliratkozas utan a rend-
szer egy megerdsitd emailt kiild, az ebben 1évé link hite-
lesitésével valik véglegessé a feliratkozas.

Figyelmiikbe ajanljuk az 5. oldalon bemutatott uj digi-
talis el6fizetési lehetéséget (3000 Ft/év), mely a Herba-
ci6 lapok digitélis kiadasai mellett mas a témahoz illé
elektronikus tartalmakat is nyujt az el6fizeté6knek, tehat
a digitalis el6fizetdk jelent6s plusz tartalmakhoz is hoz-
zjutnak.

Az ingyenes Herbacié Klub hirlevélre tehat a www.
herbacio.unas.hu oldalon lehet feliratkozni, a digitalis
eléfizetésre (ami 3000 Ft/év) pedig az nzr@herbacio.hu
emailcimre kildott lizenetben lehet jelentkezni.

Természetesen az évenkénti 4 nyomtatott lapsza-
mot tartalmazé 1680- forintos hagyomanyos eléfi-
zetés is miikodik: a Herbaciéra barmelyik postan el6
lehet fizetni, a kézbesit6knél is, vagy csekk kérhetd a
hirlap@posta.hu email cimen, vagy a 30 437 8900
telefonszamon...



Fizessen al6 a Herbacié magazinra, mindossze
1680 forintért - egy évre, 4 lapszamral!

Kérjen csekket most, telefonszam: 06 30 437 8900
El6fizetésével egyben a Kauten Etnobotanikai Alapitvany, kozhasznu
szervezet célkitlizéseit is tamogatja, hogy a régi népi gyogyito prakti-

kdk ne meriiljenek feledésbe.

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

szinten tobb, mint 150 000 forintot takarithat meg!

Latogassa meg webaruhazunkat, itt novények kreativ felhasznalasaval
kapcsolatos konyvek, e-bookok, kiilonleges névények kaphatdk, vala-
mint természetgyodgyaszati tandcsadast is igénybe vehet.

www.herbacio.hu

n<a

Nemzeti Kulturdlis Alap




	tartalom
	004
	006-009
	010-013
	014-019
	020-022
	024-029
	030-033
	034-035
	036-037
	038-040
	042-046
	048-050
	052-056
	058-059

