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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.
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