woes (JSZIBARACK

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




