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Jellemzi: Népies nevei: vadrozsa, csipkerdzsa, csiph
Népies nevei: vadrdzsa, csipkerdzsa, csipke, Perzsi -
abol szarmazo, gyégyhatasu fliszernévény. Erddszé-
leken, cserjésekben gyakran talalkozhatunk vele. Ta-
vasszal fehér, de rdzsaszinnel bemosott viragaival,
Gsszel dltermésének égbpiros szinével hivja fel
maga- ra a figyelmet. Eurdpa szerte elterjedt.
Tolgyesek alj- ndvényzete,bozétosok kozonséges
ndvényzete. Va- don termd, de termesztik is.
Cserjésnovény,mely meg taldlhatd erd&széleken,
hegyvidékek lejtéin ,dombol- dalakon, legel&kdn.

Egyes terlleteken sévénynek is liltetik Jelent&sebb
Qaw tomead terméShelvei: a Hegvalia. a Biikk.

T N\
Fokozza a szervezet ellenallé-képességét, a gyulladas
gétld és antibiotikus immunerGsitd, segiti az emész-
tést, vértisztitd hatdsu. A csipkebogydban a C-vitamin
egylittesen van jelen egyéb antioxidans hatasu,egész-
ségvédd molekulakkal, igy szerepe van a stressz kdros
kovetkezményeinek kivédésében, illetve gatolja a sza-
bad gyokik okozta az dregedést és kronikus betegsé-

geket.

ideje: szeptember-oktéberGyiijtése rendszerint au-
gusztus vége felé kezdddhet. A bogyok ilyenkor még
félérettek, de ekkor tartalmazzék a legtobb C-vitamint,
ilyenkor a legktnnyebb a kimagozas.
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Hatéanyagai:Legfontosabb hatéanyaga a természetes
C-vitamin ,tartalma tizszer nagyobb a citroménal. De A-,
D-, E-, B1-, B2-, P, H- és K-vitamin is taldlhaté benne,
tovabba pektin, flavonoidok, cukor, alma- és citromsav,
cseranyag, nagy mennyiségd vas, flavonoid. A magjabdl
préselt olaj rengeteg retinolt és omega-3 ill. omega-6
zsirsavakat tartalmaz. Asvanyi so Gsszetétele étrendileg
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Qedvezﬁ hatdsi.

ﬂlhg_s_mélésa: \
A bogydbdl készitett gyogytea influenzas iddszakban,

megh(iléses megbetegedések idején rendszeresen
fogyasztandé. Gyenge vizelethajté, hasmenés,
gyomor-, bélhurut és horghurut, kdszvény és izileti
gyulladasok esetén is alkalmazhaté.Magjabol préselt
olajjal kiilonb6z6 bérproblémék kezelésére alkalmas:
nyugtathaté a  kiszdradt, repedezett bdrt,
csokkenthet6 a bér gyulladasa, az akné, az ekcéma, a
dermatitisz, a rancok, tovdbba gydgyitja a kisebb
sériiléseket. Kimutattdk, hogy pozitiv hatassal van a
napsugdrzas hatdsara kialakult bérrak kezelésében is.
Nyersen: vagjuk le a termés végét és a magok
benntartdsa miatt dvatos nyomassal préseljik ki a
bogyé kozepét. A krémszerli his azonnal

fogyaszthaté.Széritva: tedk izét javitja. Felhasznélds
Qﬂt langyos vizben aztassuk, /

Erdekesséq:

\.

A bibliaban a csipkebokor Mézes elhivatasat jelképezi .Mar az okori népek is felismerték gyogyito hatasat, fékent a
sorvadasos betegségek ellen alkalmaztik. A kézépkorban a langold csipkebokrot Maria jelképének tekintették, a barokk
mivészetben az égé csipkebokor a szeplételen fogantatas jelképe.
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lefagyasztani.A forgalmas Utszélekrdl ne gydijtsik!

Figyelmeztetés! 60 °C felett vitamin-tartalma elillan, igy érdemesebb a gylimolcsét dztatni, megaszalni vagy
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Gasztronomia: Virdganak illatos szirmai saldtdkba, pitékbe valdk. Gyumdlcse, a csipkebogyo sokféleképpen
felhasznalhaté: a bels6 tiiskés magoktdl megtisztitva és szaritva gydgytea, de nyersen gyogybor, szorp és dzsem, lekvar
készitésére hasznaljak. A csipkebogyobol hideg eljarassal készitett italok nagyon sok C-vitamint tartalmaznak, ezért a
napi fogyasztasaval novelik a szervezet ellenalloképességét

f.umm
2 ek. csipkebogyd, 0,5 liter viz, méz
Elkészitése:
Kellemes iz(, enyhén hashajté hatasu, meghlés és influenza elleni italt készit -
hetiink, ha a széritott és apritott csipkebogydt 8-12 drdn &t aztatunk egy csésze
hideg vizben. Biztositja a napi C-vitamin sziikségletiinket. A bogydét nem szabad
forré vizben éztatni, mert a C-vitamin mar 50°C fok kériil megsem -misil. Mézzel

\\izesitjuk /
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Csipkebogydlekvar:

/ﬂﬂﬂéﬂl‘?_ki
1 kg csipkeveld, 1 kg cukor

Elkészitése:

~N

Csipkebogydleves:

A csipkebogydt megmossuk, szarat és a sziromleveleket leszedjik kettévagjuk, a
magjat eltdvolitjuk. A megtisztitott bogydkat bd vizbenpuhdra fézziik és mele-
gen attorjiik el6szor ritkabb, majd sirlibb szévés( szitan. Az igy nyert csipkebo -
gyovel6t felf6zziik és hozzaadjuk a cukrot . A cukorral egyiitt 20 percig fézzik és
forrén elémelegitett Gvegekbe toltjik, légmentesen lezarjuk. Aziivegeket leta -

\kanfa, masnapig hdlni hagyjuk.

/]jgganjg!; 25 dkg csipkebogyd,fahéj,citromhéj,bor,tetszés szerint cukor,2 sze- \
let kalacs

Elkészitése:

Friss, kimagozott, megmosott csipkebogyét vizben a fahéjjal, citromhéjjal és
kevés héja nélkiili kaldccsal puhdra f6ziink. Péppé keverjlik, szitan attorjik. Kevés
borral és cukorral Ujbdl felforraljuk. A csipkebogydlevesnek jé strdinek kell len -

nie. Kétszersiilttel talaljuk.
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Galayunya

Qrmeszthetﬁ.

Centi a szivizom vérellatasat.

Jellemzéi: , A tavaszi domboldalak legszebb fehér
ruhds menyasszonya”Népies nevei: gelegenye,
fehértovis, Isten gyimdlcse, majusvirdg.Hazaja
Eurdpa, Eszak-Afrika, Délnyugat-Azsia.Leirdsa: Eurdpa
elterjedt novénye.Legeldk, erdGszélek, cserjések,
cserjéje illetve faja, de nevelhet6 a hazi kertben is.
Nagy bokorr4, legfeljebb 10 m magas, favd névekszik.
S(ird, szurds agrendszere van. Majus-jlniusban
viradgzik, a lombfakadas utan bogernydt alkotva
nyilnak. A bel6liik fejléd6 mélyvords szinli termések
is csomdkban alinak. A cserje barmilyen féldben

| )

Gyogyhatdsai:

hatéanyagait a novény viragos hajtasvégeibdl, és piros
bogyé termésébdl vonjék ki, melyek serkentik a sziv
miikddését, a keringést, vérnyomas- és koleszterin-
csokkentd. A galagonyat a "sziv gydgyndvényének" is
nevezik, mert bizony(tottan jo sziver§sit8 és szivnyug-
taté. Jétékony hatdssal van a faradt, tulterhelt, stresz-
ben él6 szivre, javitja a szivizomsejtek aktivitasat, ser-
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djtési ideje: A leveleket kora tavasszal, a hajtasokat
méjusban, a terméseket pedig izz6-piros kemény for-
majukban kell leszedni. Hazi termesztésre egybibés,

boz6 nemesitett diszfajoknak ugyanis nincs gydgyhata-
\sa!termését oktdberben szedik

vagy cseregalagonyat valasszunk, a piros viragu, kilon-

J

Mit tartalmaz? A novény viragos leveles dgvégét,

hajtasvégét hasznaljak gyégydszati célra.,A ndvényi drog

tartalmaz flavonoidokat, karotint, vitaminokat,
szacharidokat, proteint, stb..

>

Ghasznélgsa: A viragok, a levelek és a termések,

valamint ezek kivonatai gyakran kdzdsen, szamos
gyogyszeripari  készitményben megtaldlhatdk. A
homeopatia a sziv- és keringési panaszok keringési
panaszok terén alkalmaz galagonya
készitményeket.Tea:  Teakeveréke  értagité  és
vérnyomascsokkent§ hatasu, fogyasztasa javallt
koszortiér-betegségek esetén. Segit a wvérkeringési
problémak enyhitésében,  visszaszoritja az
érelmeszesedés kialakulasat. Oregkori szivpanaszokra,
illetve a szivizmok degenericiés megbetegedéseire
ajanlott  galagonyatea és  galagonyatartalmu
készitmények fogyasztdsa. Naponta 2-3 csésze tea
fogyasztdsa javallott. Tinktdra: Virdgbdél, levélbél,
bogydbal késziil.

”~

Erdekesség: Az 8si mitoszok szerint a ndvény villambdl keletkezett. A keresztény hagyomanyban Maria sziizességét
jelképezte a galagonya.A keltdk szerint a galagonya a tél és a sotétség istenének a fdja. A névénnyel szemben taplalt
vegyes érzelmeket jelzik a ma is é16 brit hiedelmek. Viragzé agat tilos bevinni a hazba, mert éllitdlag a keresztre feszitett
Jézus toviskorondja galagonyabdl késziilt, s ezért a csaladban bekévetkez8 halalhoz vezet. Ez okbdl levagni sem szabad a

bokor agait.
\_
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Figyelmeztetés! Gyerekek, vdrandds és szoptaté nok ne haszndljak
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Gasztrondmia

ngila_lﬁ; 1 kg dércsipte galagonya bogyd,20 dkg nadcukor, vagy akécrnéz,\
tartdsitoszer.

Elkészitése: A j6I megtisztitott és megmosott bogydkat egy talba tesszik,
megsz6rjuk nadcukorral és 1 mk. kandl tartdsitoszerrel. J6I megkeverjuk, és
lefedve allni hagyjuk.2-3 napig hagyjuk allni és mindennap legalabb 1x
tkeverjik. Végil szlr6kanallal kiszedjiik a bogyckat és Uvegekbe rakjuk és
lezirjuk. A levet pedig vegekbe tdltjiik, és joI ledugaszoljuk. Két hét milva
fogyaszthatjuk.

% j

Galagonya bef6tt és ivolé:

g N
Elkészitése: napi adagja 3-5 gramm, forrazatot készitsiink beldle.

Langyosan, naponta 2-3 csészényi fogyaszthat6. Reggel lef6zom galagonya teat

és termoszban tartva tarolom, igy mindig tudom langyosan inni. Szeretem a
savanykas fzét,mert kivalé szomjolt6, de izesitve is kellemes italt nyerhetlink

beléle.
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Gysemzslansi (Taragasum oificingl
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Jellem28i: A fészkesvirdgzatiak (Compositae)
csalddjdba tartozik, elterjedt ével8 névény. 5-40 cm
magasra n6. Elénk sirga virdgzata kora tavasztél
virft. Ude z6ld levelei jellegzetesen fogazottak.
Hatéanyagtartalma a virdgzas idején a legnagyobb. A
névényt barhol felsértve keserd iz(i fehér tejnedvet
ereszt. Fantasztikus alkalmazkoddképességl ndvény,
barhova is repiti "ejt6ernyés" magjait a szél, kihajt.
Dus réteken, legel6kdn, gyomtérsulasokban fordul
el6. Ma vilagszerte elterjedt.

N

6ta a maj és az emésztési rendszer panaszaira, a
majsejtek silyos mlkddészavaranak kbvetkeztében
fellépé sargasag ellen hasznéljak. Fokozza az epe ter-
mel6dését és kivdlasztasat a majban és az
epehdlyagbdl valé tavozasat.A pitypang virdga az
egyik leggazdagabb lecitin forras. A lecitin néveli az
agy koncentracisjat, mely hatdssal van az
emlékezbképességre. A gyermeklancfl erés vizhajté
szer, eltdvolitja a szervezethdl az 6démat okozé
folosleges viz nagy részét. A friss szarak fajdalom -
mentesen oldjak az epekdvet, szabdlyozzdk a maj és
epe mkodését.Hatdsai kbzzé tartozik még, hogy
erdsiti a hasnyalmirigyet és a [épet, valamint tisztitja

/

//Gry‘_s;y_hatéggi: A gyermeklancf(i gybkerét évszézadh

-~

Gy(jtési ideje: Virdgzasi ideje: dprilis-majus, A ndvény
levelét, fold feletti részét és gydkerét gydgyaszati
hasznositasra tavasszal és dsszel gydjtik. A novény
Gsszel masodviragzo.

K

igy a gyermeklancfi kivald étvagygerjesztd és
emeésztést javito gyogynovénylink, melynek
gyulladascsokkentd hatdsa is van. Kutatasok
bizonyitottdk, hogy hatdanyagai epe- és majbantalmak
esetén jétékony hatdssal vannak a szervezetre.

.

Mit tartalmaz? A keseriianyagai serkentik az emésztést,

J
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Felhaszndldsa: Tea: 3 dl vizben forraljunk fel 2
tedskanalnyi gyermeklancfiivet, és 1 percen at
f6zzlink, majd 15 perc elteltével sziirjik le.
Klraszer(ien 6 héten 4t napi 2 csészével fogyasszunk
bel6le. -Borogatds: 3 evékanalnyi
gyermeklancfligydkeret tegyiink 0,5 liter vizbe,
forraljunk fel, és fézziink 5 percig, majd készitsiink
beléle pépet, kenjiik rad egy kenddre és helyezziik a
fajo, sajgé izlletre. -Szirup: 2-3 dl vizben fézziink fel 2-
2 evBkanal gyermeklancfligytkeret és -levelet, a
felforraldstdl szamitva 1 percig f8zzik, majd sz(irjik le.
A fézethez adjunk 120-150 g cukrot, igy sziruposan
bes(rdsodik.

a vért. A névény laktukapikrin keser{ianyaga igen j6
\Qtugtato hatdssal bir. /

-
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Erdekesség: Nagyon gazdag tapérték( novény, hirneve tobb mint ezer évre nylik vissza. A kinai orvosok mér az dkorban
alkalmaztak tiddgyulladas, horghurut, megfazas, fekélyek, majgyulladas, fogfajas és még vagy ezer dolog kezelésére, A
X. szdzadi arab orvosok elséként ismerték fel vizelet kivélasztasat fokozd hatasat. A XVII. szdzadra jé hire mar elterjedt és

a test barmely gonosz hajlama ellen ajanlottak




Gvermeklancfi-méz

/ﬂqgmmk_ 1 adag hozzavaléi: 10dkg virag, 2 citrom, 9d| tiszta csapviz, 1, 5 kg\
kristalycukor, 2 csomag vanilias cukor

Elkészitése: Tedd sz(irészitaba a virdgokat, tiszta csapviz alatt 6blitsd 4t Sket

és Ontsd egy megfelel6 nagysagl fazékba. Karikazd fel a citromokat, de el6tte

jo alaposan mosd meg. add hozz4 a virdgokhoz és mérd hozza a tiszta

csapvizet. K6zepes langon kezd el fézni a virdgokat (gy, hogy csak lassan

bugyogva forrjon. 30-35 perc f62és utén sz(ir6szitan sz(ird 4t egy masik

edénybe és jol nyomkodd ki a benne maradt folyadékot. Ontsd hozz4 a
kristalycukrot, a vanilias cukrokat és lassan bugyogva fézd 1,5 6rat, hogy a

\hamis méz jél bes(r(isédjén. Ontsd lvegekbe, zard le j6l a tetejét. /
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ﬁ[lgm;ﬂ; Féképpen Kozép- és Dél-Eurdépaban \
elterjedt faj.A Karpat-medencében is honos,
kiilénboz6 erdékben él. A nemzetség harom faja
taldlhat6é meg a Karpat-medencében:Ezist hars (Tilia
argentea), f6képp a varosokban.Kislevel( hars (Tilia
cordata), a legjobb teaalapanyag.Nagylevelii hars
(Tilia platyphyllos), erdeinkben a hlivisebb északi
oldalakon, szurdokvéigyekben né.Vadon termé, de
termesztik is..Viszonylag igénytelen, szarazsag- és
arnyéktlird, de lassan ndvé fa. J6l birja varosi
kérnyezetet is. Utcaink, tereink, parkjaink egyik
leggyakoribb és legszebb faja .Magas ndvésd, 20-25
méter magas, akar 15 méter lombkorona atméréji.
Lassan indul ndvekedésnek, de utdna 1-2 métert is
néhet évente. Novekedése az elsé években lassu,

nars [

12 sordat

Mo Tu We Th Fr Sa Su

32
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34
35
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Gyfijtési ideje: A gytijtés idejének megvalasztasa
nagyon fontos. A viragsziiret mintegy két hétig tart. A
virdgokat a murvalevelekkel egyiitt szedjiik, széraz,
napos idében, a viragnyilas kezdetén.

J
/Mit tartalmaz? A drog el8allitdsahoz a virdgot \
hasznaljak fel. Illéolaj ,E-vitamin, flavonoid, cukor
(dsvanyi anyag tartalma jelentds, antibakterialis hatdsu
flavonoidokat, nyalkaanyagokat, cseranyagot és

illéolajat tartalmaz.Levéldrog C-vitamin tartalmu.

késébb gyors. 200-300 évig él.

Gydgyhatasai: A harsfa viragat az egész vilagon
hasznaljak gyogytedk és gydgyszerek készitéséhez. Az
ize isnagyon kellemes .Belséleg:Tedjat alkalmazzak :
felsé |éguti betegségek: kdptetd, kbhogéscsillapito,
torokgyulladast csokkentd.

- idegrendszeri problémiak: fesziiltségoldé,
nyugtatd.emésztdrendszeri problémak esetén:
hasmenés, gyomorerésitd,gorcs-csillapitd ,reuma és
koszvény esetén ,vizelethajtd, vértisztit6A
hérsfaviragbdl késziilt méz az egyik legértékesebb
mézfajta, kivald izzaszt6, kohogéscsillapito,
antiszeptikus és nyugtatd hatasu

L. o
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éﬂﬁiﬂﬂéﬁﬂi Ellenallé és tabbhasznd. A fa mindeh
részét felhasznaljdk. A kellemes illatd virdgokat és a

rajtuk lév6 pergamenszerd murvaleveleket s
haszndljak gyogyaszati célokra. Puha, kbnny( faanyag,
gyorsan szarad. A faszobraszat legkedveltebb anyaga.
Kénnyen megmunkalhaté,gydny6riien csiszolhaté.
Fafaragdshoz, butorgyartashoz , celluldzgyartasra,
hasznaljak.Egyes vidékeken harsfabort is készitenek
bel6le.A francia elegdns éttermekben az étkezések
utan harsfavirdg teat szolgdlnak fel.Méze mindig
kiilénleges inyencségnek szdmitott. A hozzdért6k
szerint a kisleveli hars virdgja adja a legfinomabb
mézet, és gyogyteanak is ez a legalkalmasabb.Az akac

megérkezéséig a hdrs volt a legfontosabb mézeld
ndvény

\.

Erdekesség: A hars szé valészin(leg finnugor nyelvemlékiink. A hars gyégyhatésa mar az dkorbdl ismeretes. A fa kérgét,
a levelét és a nedvét hasznaltak a gydgyitasban. A viragat csak késébb alkalmaztak gyogyaszati célokra.A hars szo
valdszintileg finnugor nyelvemlékiink. A harsfa Magyarorszagon a szerelmesek féja

\

hatasat.

N

Figyelmeztetés! Nem szabad sokaig hasznalni, mert felboritja héhaztartasunkat, szivdobogast idézhet eld. Szivbetegek
keriiljék a tartds haszndlatat! Mindenképp mas tedkkal felvaltva fogyasszuk!Ovatossagra van sziiksége annak, aki
verhigitot, szivgyogyszereket, vagy magas vérnyomas elleni gyogyszereket szed, mert a hars fokozza ezen gyogyszerek




Harsfavirag szorp:

Harsfavirag tea:

/-M!ﬁ!iﬂ!ﬁ kisleveld hdrs virdga,1/2 kg barnacukor, 2 db citrom1/2 teaskanal
citromsav kb. 1 liter viz

szedni a viragot). Belekarikdzzuk a citromokat, radntjik a cukrot, a citromsavat,
és felontjiik annyi vizzel hogy az UGveg tele legyen. 16 alaposan elkeverjiik.

hagyjuk, minden nap 2-3 alkalommal megkeverjiik. Ha letelt a 3 nap, leszdrjik.
Uvegekbe tdltjik és lezarjuk

N

Elkészitése: Egy liveget telerakunk harsfaviraggal (kocsanylevelével egyiitt kell

Ruhaszalvétdval vagy konyharuhaval lek&tjik, hogy szell6zni tudjon. 3 napig alini

\

J

Hozzévaldk: 2 tedskanalnyi szaritott harsfavirdgot 2-3 dl forrd vizzel lekell
forrazni, majd 10 perc elteltével leszdrni .
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/ i Gy(ijtési ideje: Virdgos, leveles hajtasaikat majustol
Jellemz8i; Gshazéja Dél-Eurépa. Magyarorszagban jaliusig szar nélkl gyditik

féleg a mészk6hegységekben és a szdrazabb, flives
réteken nd, de a kertekben is termesztett. A kakukkf L
orokzéld, cserje, félcserje, flszeres illatu, évels

fszer- és gyogynovény.Az egész ndvény kellemes (
illatu. Egyes fajtdk 20~50 cm hossztra nének M
.Mindegyik fajtdja gyogynévény. Hazankban féként

A névényi drog ,illéolajat, \
cseranyagokat, tartalmaz.llldolajanak tobb mint
harminc dsszetevdje kozlil a legfontosabb a timol, ez

termesztett ndvény.Télallo vagy fagytdr6. Mindegyik adja a novény jellegzetes illatat is.Az illdolajok felelnek
fajtaja gy6gynovény. Hazankban fként termesztett a noveény kivald antibiotikus hatasaert.Az olaj f&
novény.Szarazsagt(rs, fényigényes,de nedves talajt hatéanyaga, a timol 25-s26r hatasosabb a

mikroorganizmusok ellen, mint a fenol, amely egy vegyi

kivan. Télall6 vagy fagyt(rd.Sziklakertekben is fertétlenitdszer.

Qv&lhetjﬂk. /

N I
(/Fglhagznélésg: \

/mmuéﬂj; \ Tea, tinktura, fiirdd, illéolaj és szaritott formaban,
Fliszer- és gydgyndvény.A timolt tisztan is haszndljak a
A keser(i- €s cseranyagok élénkitéen hatnak az gyogyaszatban.Szeszes kivonatat hasznaljak a legtébb
emésztésre, Torokgyulladas, 13z és kéhogéscsillapitd kohogés elleni gydgyszerkészitményben.A kozmeti -
Furddvizekben illatos és frissit8 hatasu. llléolaja kaiipar illdolajat hasznalja. A méhek nagyon szeretik a
baktériumold, fertétlenitd, erdsitd, nyugtatd hatasu kakukkfiivet, a sziciliai kakukkf(iméz 6sidék 6ta
hires.Szaritott hajtasait fliszerként is hasznositjak,

\- A v

Erdekesség: A ,csodalatos kakukkfi”. Nevét a gérog thymos = batorsag sz6bdl kapta.Az dkorban az istenek kedvence és
a batorsag, vitézség jelképe.A gorogok szamara is a hisiességet jelképezte.Kertészetben illataval tavol tartja a kerti
kartevdket.

i N

Figyelmeztetés! Ill6olajat ne hasznaljuk belsbleg, de kisgyermekeknél, terhes és szoptatd néknek és
pajzsmirigy-elégtelenségben, magas vérnyomasban szenvedbknek kiilséleg sem ajanlott! Hosszabb ideig tarto,
L nagvobb adagokban torténd hasznalata elleniavallt.

S




Z6ld kakukkfiives tarés lepény: ﬂlgngvgték: 1 kg hazi tdrd,6 tojas,20 dkg cukor, 1 vanilias cukor, 2 dl tej, 1 dkg\
élesztd, 20 dkg vaj 50,40 dkg liszt,1 ek. kakukkfd

Elkészitése: ElGszor a tardt kell elkésziteni. 1 kg j6 hazi trét torjiink dssze 5
tojassargdjaval, 20 dkg cukorral, 1 vanilids cukorral, pici sdval, 2 csapott
evlkandl liszttel, ha kész adjunk hozza 1 evékanal zold kakukkfiivet. Verjiik fel
az 5 tojas fehérjét g6z folott, majd adjuk a turdhoz. Tegyik félre. 2 dl langyos
tejben futtassunk fel egy kdvéskanalnyi élesztét, ha feljott tegyiink bele 1 tojast,
20 dkg vajat, sot , pici cukrot, és annyi lisztet, hogy ne ragadjon, ha
dsszegyurtuk. Nyujtsuk ki a tepsi méretére a tésztat, majd tegyiik rd a
tarokrémet, igy kelessziik egy 6ran at langyos helyen. Kézepes langon jo féléraig

Q‘.issi.‘lk. /

Bodzas omlett:

G_Q;mjg_g: 2 dl méz, 1 csokor kakukkf( \

Elkészi

Daraboljuk dssze a finom, friss kakukkfiivet, mert igy kell& s(r( lesz a szirupunk
és a méz tartdsitja is. Hagyjuk allni legaldbb 2 hétig, hogy jol 6sszeérjenek az
fzek. Majd szdrjlik at és hlvés helyen taroljuk a szirupot. Akinek virdgpor
allergiaja van, hasznaljon akdcmézet a vegyes viragméz helyett. Szérpnek,
ontetnek nagyon jo.

A
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Gydjtési ideje:

MA fekete bodza, vagy festdbodza (Sambucus n.r'gra)a\ Jtﬁnius-jti_lius'a viraggydijtés ldeje.AugUfztus-szeptember-
bodza (Sambucus) nemzetség egyik, a Karpat- ben a teljes érésben lév8 bogydkat gydijtsik.
medencében is elterjedt faj. Bokorra vagy kis fava ke
nové, éveld névény. Szara és hajtasa belil ireges.

Virdgzata sargasfehér, 10-20 cm atmérdj, lapos

tanyérra emlékeztet. Majus végétdl jaliusig virdgzik. \
Termése feketeibolya szind, vérés levd. Dugvannyal Alevélben cseranyag, gyanta, illetve nagy mennyiség-

s magrol is konnyen szaporithaté ben a kéksav-glikozid fordul elé.A viragzat flavono-
Eléhelye: Egész Eurépaban el6fordul. Hazankban idokat,cukrot,cseranyagot,gyantat, illdolajat és nyalkat
Bshonos, nyirkos erdék és cserjések, a parlagok és tartalmaz.A bogyé gyiimélcssavakat, C-vita-

utszelek novenye. Kedveli a sok tapanyagot, de mint (duplajét a citrusfélékének), B-provitamint és A-
gyengébb talajokon is megél a nyirkostél a vitamint, cukrot, folsavat,almasavat,citromsavat,
mérsekelten szdraz, a napfényest6l a félarnyékosig pantoténsavat, asvanyi anyagokat (vasat, kaliumot,

véltozo viszonyok k&zt. kalciumot, magnéziumot, foszfort), flavonoidokat, és

\ / \\illéolaiat tartalmaz. j
Virdgaban, levelében és érett bogydjaban is vannak Virdgat tea, tinktura, f6zet, szérp, Udité ital, méz
gyogyhatasi anyagokat. készitésére, izesitésre hasznaljak.

Alkalmas meghiilés, szénanatha, torokgyulladas, Bodzabogydbdl tea, lekvar, izesitd, leves, siitemény,
hurutok, TBC, szemgyulladas, izileti panaszok, savanylsag, ecet, bor, pezsg8, pélinka, likér,
székrekedés, égések, kilitések, kisebb bérproblémak szinez6anyag, kendcs, kozmetikai krém, tonik
kezelésére. késziilhet., A hagyomanyos angol ketchup egyik 6
-vértisztité, alkotorésze.Llevelét  tedkban, szinezfanyagokban
-laz- és fajdalomcsillapito, izzaszto, hasznositjdk. A gydgyszer-, élelmiszer és kozmetikai
-kdhogéscsillapité , kdptetd, ipar is feldolgozza. Rovar(iz§ hatdsa miatt ma a
-vizelethajté , vesetisztitd biokertészetekben is megtaldlhaté.A szintetikus
-emésztéskonnyitd, enyhe hashajté festékek feltaldldsa el6tt fontos festéndvény is volt: a
-immunerdsit§, megnyugtatja az idegeket is. bogydbdl kiildnbd28 adalékanyagokkal barna, kék,

ibolya, bibor és fakdkék, a levelekbél pedig z61d

\ —/ Qstékanvagot készitettek. /

N

Erdekesseq:

Az okori gérogdk és romaiak is ismerték és alkalmaztdk, féként vizhajtasra és kigyomards ellen.Az 6si germanok szent
ndvényei kdzé tartozott. A népi gyogydszatban a bodza volt ,,a szegény ember patikdja” Sokféle haszna okdn a bodzat
sokdig . kiilénés.tisztelet dvezte.A haldszok dltaldban bodzdbdl készitették a hdaldvarrd tift. Id6sddd agaibol fuvas nepi
hangszereket (furulydt, tilinkot) készitettek.

Népi megfigyelés: ha a bodza gyiimdlcse megérett, de még egy-két virdg taldlhaté dgain, akkor hosszu télre van kilatds.

7
Figyelmeztetés! A virdgok és a terméshus kivételével a névény minden része mérgezd! Felhasznalds eldtt a termést

magtalanitsuk!

Ellenjavallat: Szivgyengitd hatasa miatt a virdg tedja mindennapi fogyasztasra nem alkalmas id6s embereknél.
. J
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Gyiijtési ideje: Viragzasi ideje: 4prilis-augusztus végéig,
ﬁﬂ!!ﬂllzﬂl \ néha szeptemberig.Hazankban a kamillagydjtésnek

hagyomanya van. A viragait reggel kell leszedni, mielStt
Eurdpa nagy részén megtalalhaté.Az orszag minden a nap kiszivna az értékes illatot a viragokbdl és papiron
téjéén (J;;Il%mzﬁ.Mezﬁkﬁr}, eédei tisztasokon, P szétteregetve szaritjuk hiivds, széraz helyen. Frissen és
szantofdldeken,gabonafbldeken, parlagokon és Zaritva h slhatiuk.
utszéleken.Melegigényes lagyszard novény. Az egész ST j
ndvény jellegzetes illatu.Magassaga véltozo,
kérnyezeti tényez&ktdl fiiggen. A vadon termé [ : ; St
kamilla szara gyakran csak 5-10 cm hosszd, a Mit tartalmaz? Az illdolaj kék szind,. A jé minéségl drog
termesztetteké viszont elérheti az 50-80 cm-t. Kézép- 0,75% ill6olajat tartalmaz. Az illéolaj sotétkék szinét a
Fgro_quan eir;‘latzfr.‘kaafl‘.tfermeifziﬂé'5'H6,' S . . gyulladdscsokkentd kamazulén nev( szénhidrogénnek
bl el btk készénheti. llléolajanak mésik, gyulladascsokkents

hatdanyaga a biszabolol nevti alkohol .A gércsoldd

\ / hatdsu a flavonoid és a kumarin is.

J

(/Gygmuégi: Kamilla az egyik legismertebb \ ﬁelhg;gnélgg: Tea formajaban rendszeres \

gyogyndvény. Kiils6leg és belsbleg is alkalmazzak, fogyasztésa enyhiti az emésztérendszeri panaszokat,

hiszen gyégyhatdsa igen sokrét(i. Jéforman minden Emésztésserkentd , a kamilla olyan hatasosan

betegségnél javunkra valhat.Fészekviragzatat nyugtatja az emésztSszerveket, mint egyes

hasznaljuk gydgyaszati célokra. Kamazulén opiumtartalmu szerek. Tisztitja a légutakat.

:gyulladasgétls, nyugtatd Flavonoid: immuner8sitd Hérghurutban inhaldlé szerként

Kumarinok(keser(ianyag tartalom) : emésztést alkalmazhat6Géresoldod,

serkent6, géresoldd, gyomorerdsitéCvitamin , asvanyi fajdalomcsillapité,lazcsillapitd, nyugtaté anyagokat is

anyagok:immunerdsit6Az ember- és az tartalmaz. Gargarizalassal vagy szajoblogetéssel

allatgydgyaszatban egyarant alkalmazzuk. megsziintethetSk a foginy, a szdj és a torok

gyulladdsai..

Erdekesség: A gyogynovényeknek sok napfényre, és kevés holdfényre van sziikséglik. Kizérélag csak azokon a napokon
gydjtsiink, amikor éjjel kicsi a holdsarld. Telihold idején pedig semmit se gydjtsink! A biokertészek megfigyelték, hogy a
kamilla mellett szebben, jobban fejlédnek a névények.
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Kamilla tea:

/.ﬁggiy_alﬂ_u 1 z0ldségalap |é( sargarépa, petrezselyem, zeller, karaldbé)6 \
kamillatea-filter1 nagy karfiol 25 g vaj 1 hagyma 2 sszevagdalt zellerszérl

citrom leve s6 és bors A diszitéshez:kamillaviragok apréra vagott snidling
Elkészitése; A zoldséglevesbe rakjuk a teafiltereket és 5 percig igy f6zzik,

azutén a filtereket kidobjuk. Majd hozzdadjuk a rézsaira szedett karfiolt és

negyed 6réig paroljuk.A felvagott hagymat a vajon Uivegesre paroljuk, majd a

zellert is hozzddolgozzuk. A karfiollal egyiitt mixerrel ésszekeverjiik, séval és

borssal fliszerezzilk, a citrom levével pikanssd tessziik. Talalaskor aprora végott
\snidlinget, kamillavirdgot szérunk a tetejére és még citromkarikakkal is diszitjik. /

(ﬂﬂ@lﬂl@.‘“ \

Elkészitése: A leghatasosabb tea a szaritott kamillaviragzat forrézatabdl
nyerhetd, de a filteres kiszerelés is j6| haszndlhato.

Tegyiink 3 kavéskandl kamillavirdgot egy nagyobb csészébeOntsiink ré egy-
masfél csésze forrd vizet

Hagyjuk &zni 10 percig, Naponta 3-4 alkalommal is fogyaszthatjukA napi 2-3
csésze tea els@isorban izomlazit6 és gorcsoldd hatasu.

% /




A0yl (Hals

' Jellemzéi: A Foldkozi-tenger vidékeér6| és Azsia nyugati\
részérél szarmazik. Hazankban is elterjedt.30-60 cm
magasra megndvd, egyéves novény.Fészkes virdgzata
aranylé sarga — narancssarga - narancsvoros szinben
pompazik. Vidéken, mint kerti névényt termesztik, de
vadon is el6fordulé igénytelen, fagyt(iré névény
Virdgzasi ideje: nyar elejétdl késé bszig

\_ 7

/Qt_SgLatéﬂ Serkenti a vérkeringést. Megnyug‘tatjn
erdsiti a szivet, csdkkenti a vérnyomast.Erdsiti a
nyirokrendszert, Kivélo szer kohogés, meghdilés,
virusos megbetegedések, gombas fertézések ellen.
Szdmos kdrokozd esetén antibiotikus hatdsa.Jétékony
hatasu az emésztérendszerre Keserlianyagai
serkentik a méjat Vizelethajtd, ezéltal kiutat biztosit a
méregtelenitéshez, Daganatok és cisztak
kezelésére.Osztrogénhatésy,

- /

S
By
ey a,
B, B
 Sgp
—h
I
M
t‘h
Fa—mmr—es e
‘L

Nyl

Mo Tu We Th Fr Sa Su

rresy 1T 2 3 4 & &
6 7 8 9 10 1 12 13
48 14 15 16 17 18 19 20
47 21 22 23 24 25 26 27
4 28 29 30

Gyiiitési ideje: junius —julius- augusztus hénapokban.
Gylijtést érdemes ragyogd napsiitésben végezni, mert
akkor a legnagyobb a gydgyhatésa.

Mit tartalmaz? Kilénféle illéolajakat, E-, A-, P-vitamint,
keseriianyagot tartalmaz.

G]hiﬂnﬂiﬂi Féleg sebfert6tlenitGként \
hasznalatos.Tinktlra, forrdzat formajaban vagy a

sebre morzsolva 6sszehtizo hatdsaval csillapitja a

vérzést, elsegiti a hegesedést Alkalmas fekély,

ekcéma, , égés, napozas okozta leégés, rovarcsipés,
kezelésére.lavul a latas, ha a szemet langyos tedval
tordlgetjik.Az érdes, rakgyands bérfoltokat is
megsziintethetjiik vele.Még bérrak esetén is sikerrel
alkalmazhato a kéromviragbdl préselt friss 16.Dr. Bohn

rakellenes gyégyszernek.

példaul a kérdmviragot tartja a legfontosabb

\-

Erdekesséq: Régebben még id6joslaként is szerepelt. Ha a viragai reggel hét dra utan még csukva vannak, aznap es6
lesz, tartotta a mondds.Egyiptomban ugy tartottak, hogy megfiatalitja az ember bdrét. A XIl. szazadtol termesztik
Eurépaban. A hinduk régen és ma is templomaik diszitésére hasznaljak.




Gasztronomia

Koromvirag szirup:

anéy_am_ 0,5 kg kéromvirag fej 1 citrom 30-40 dkg cukor viz \
Elkészitése: 0,5 kg koromvirag fej 1 citrom 30-40 dkg cukor viz Annyi vizben,

hogy ellepje, forraljuk fel a kéromvirag fejeket. Csendesen gydngydztessiik fél

6ran 4t, majd hagyjuk kihdlni és éjszakara tegyik a h(it6be. Méasnap szdrjik le,

és f6zzik fel a cukorral. Ontsiik bele a citrom levét, és kis ldngon forraljuk 1-2

6rat. Amikor a gyéngydz6 szirup tetején vékony rétegben megszilardul a cukor
(megjelennek az els6 jégtablék), kapcsoljuk ki, és hagyjuk kihGIni. Hdlés kdzben

még stirdsodni fog, végil mézs(irlségl gyogynovényes szirupot kapunk.
Edesithetjiik vele a tednkat, gyiimolcssaldtdnkat, vagy locsolhatjuk a

gkdja. hu palacsintankra. /




/}.ellm:ﬂ;

Borogatas:
wogatéséra.

Dél-Eurdpa karsztjain tdmegesen termd, hazankban
termesztett, bokros, illatos félcserje. Oshazija a
Balkan-félsziget.Jellegzetes illatd 30- 80 cm magas
féleserje. LelShelye: Széles korben termesztik, meleg
éghajlatu tajakon kivadult. Oshazéja a Balkan-
félsziget.Tobbféle tipusa is ismert.. Széraz, sziklds,
napos helyen érzi j6l magat.

N
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Gylijtési ideje: A zsdlya leveleit hasznaljak gyogyaszati
célra. A leveleket juniustol juliusig kell gydjteni. A déli
6rak alkalmasak a vagasra, ekkor a legnagyobb az
illdolaj-tartaima. A zsalya leveleit kézvetleniil a virag
megjelenése el&tt kell leszadni és szdritassal

P

Felhaszndlisa: - a levelek rovarcsipések és kisebb
duzzanatok kezelésére alkalmasak, ha a sériilt
feliletet beddrzsoljik a levél nedvével.Tea:Naponta
2-3 csészényit érdemes belSle fogyasztani  az
emésztési panaszokra. Kihdlve gargarizald oldatként
alkalmazhaté a szdj-, a foginy- és toroknyalkahartya
gyulladasanak kezelésére. A  12sdlya illéolajat az
élelmiszer-, az illatszeriparban és a gyogyaszatban
egyardnt  felhaszndljdk.BelsSleg Légz8szervi
megbetegedésekre az egyik legjobb gydgyndvény ,
emésztési zavarok kezelésére is ajanlott.KilsGleg:
foginygyulladas, szdj- garatnyalkahdrtya és -
torokgyulladas ellen &blogeté szerkéntForrazat: a
higyutak fertétlenitésére, bélhurut ellen hasznalhatd.
Torok- és gyulladdsos testrészek

>,

tartdsitani. Jél zarhaté edényben tartandé!

N J

(Mit tartalmaz? Rendkiviil sok hatéanyagot tartalmaz.A \
zsalya f6 hatéanyagai a ndvény illéolajaban taldlhatok,
melynek f6 komponense a mérgezd (! ) tujon (30-50%),
cineol, borneol, tovabba tartalmaz cserz8anyagot,
keserii anyagot, 6sztrogén anyagokat, valamint a
nikotinsav amidjat is. Spanyol zsélya (L:Mariselva)
:Hidnyzik bel8le a mérgezd tujon, de tébb cineolt (29%)
és kamfort (34%) tartalmaz, nincs benne keseri

diterpén carnosol.

N,

P

Szamtalan hatéanyaganak készonhet&en rendkivil
széles kérben, a legkiilénbéz6bb bantalmakra
alkalmazhatd. Gyulladés- és izzadascstkkentd,
fert8tlenitd, gombadlé hatasd

Erdekesség: A ndvényt mar az 6kori gérogok és romaiak is ismerték és hasznaltak — kezdetben csupan tartésitasra — i
azonban gyogyhatésai is hamar ismertté valtak, melyre latin neve is utal. Salvia magyarul annyit tesz: 'gydgyitani'. A
bolcsesség és a kifinomult gondolkodés ndvényeként tartottak szamon a Féldkozi-tenger térségébdl szarmazd zsalyat. A
zsalya jelképezte az dregek bolcsességét, a hosszu életet.

. J
' N
Figyelmeztetés! A napi 6 gramm zsilyaadagot nem szabad tullépnil A magas tujon-tartalom miatt hosszan tartd

haszndlata nem javasolt.
\ v




GasztronOmia

Zsalyas csirke:

Zsalyalikér:

i

-

Elkészitése: Forrézzunk le 1 csésze forrdsban lévé vizzel 2 tedskanalnyi szaritott
vagy friss zsalyalevelet, majd 10 perc allas utan sz(rjik le.Ha a tea elkészitéséhez
csak 1 tedskandlnyi zsdlyalevelet hasznalunk, napi haromszori, étkezések elétt

torténd fogyasztasaval a teltségérzettel jaré probléméak orvosolhatdk vele.

\

,/'

. /

Hozzévalék: 1,5 kg csirke, 10 dkg margarin, citrom, s6, bors, 1 tojas, 1 pohar
tejfol, kevés finomra végott zsdlya.

Elkészitése: Felolvasztunk 10 dkg margarint és atsiitjlik rajta a feldarabolt
csirkét, Meglocsoljuk a citrom levével, megsdzzuk, enyhén borsozzuk és kevés
vizzel puhdra paroljuk. Finomra vagott zséalyaval meghintjik és tejfollel
belehabarjuk . Ezzel mar csak atforrésitjuk, de nem forraljuk.

[mﬁnl_ﬂg 12 dkg cukor, 8 ek. + 1 dl forralt viz ,egy nagy marék zsalya, 3 di fehér \

rum
Elkészitése: A vizet a cukorral felforraljuk és sziruposra fézziik.. A zsilyaleveleket
a szirupba dobjuk és 5 percig néha kevergetve felforraljuk. Ezutan egy kicsit
leh(itjik az elegyet, majd fel6ntjiik az alkohollal és 1 dl kihdilt forralt vizzel.

. J
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Szorp, alkoholos ital, méz, leves, szinez6anyag, savanyusag, ecet készithetd belble. Viragja sutve is fogyaszthatd.A
szaritott viragaibol f6z6tt tedt meghiiléses betegségek gyogyitasara hasznaljak, mivel kivald lazcsillapito, izzaszto és
kéhogéscsillapito.

A bogydkbol készitett bodzabor (gylimélcsborféleség) egyes vidékeken hagyomanyos sziver6sitd. Helyenként
pélinkat is f6znek bel8le — mivel ez a miivelet igen munkaigényes, a bodzapalinka ritka és nagyon dréaga.

P

Nyari bodzaleves

“

.Hozzévaldk: 0,5 liter bodzabogyd, 0,5 liter viz, 4-5 ek. cukor, 2 d fehér bor,
citromlé. A bodzabogydkat szitan attorjiik, a vizzel, és a cukorral felfSzziik. A
fehérborral, kavéskanal citromlével izesitjuk. Jéghidegen talaljuk.

(

Hozzdvalék: 120 g liszt, 3 tojds, 1 ek. olvasztott vaj, 1 ek. sor, 2 ek. tej, 20-25

virdg. A lisztet, tojast, csipet sot, az olvasztott vajat, a sort, ésa tejet simdra
keverjiik. 20-25 teljes virdgzasban 16v6 virdgzatot a tésztdba meritiink és forro
zsiradékkal teli serpeny8be tessziik Ugy, hogy a viragzat legyen lefelé. A még

kiallé viragzati tengelyt levagjuk, majd megforditva a masik oldalat is
karanvsérnéra siitiiik. Cukorral beszérva melegen talaliuk. 2

Bodzabor receptje:

P

Hozzdvaldk: 1 |. bodzavirdg - szirom , 1,5 kg cukor, 1 citrom, 4 |. viz, 1 dkg élesztd \
A bodzavirag szirmot, a cukrot, a citromot( héjastél ) belerakjuk egy edénybe. A
vizet felforraljuk, radntjiik, majd megkeverjiik. Amikor kezd kihdlni, 1 dkg élesztét
langyos vizben eldztatunk, radntjik és elkeverjik. 15-18 fokos h6mérsékleten
téroljuk 4 hétig. Amikor forrni kezd, néha meg kell keverni. 4 hét utdn lesz(rjik és
lehet fogyasztani - ez egy adag. Minél tovabb alla bor, annal finomabb lesz.

J

Bodzaszorp: / \
Hozzavalék:
10-12 tenyérnyi bodzavirag, 2 kg cukor, 6 liter viz, 1,5 dkg bork&sav, ugyanennyi
citromsav.
Elkészitése:

A bodzavirdgokat egyenként vizbe martjuk, majd lecsepegtetjik. Egy nagy
edénybe 2 kg cukrot felféziink 6 liter vizzel, ha kihlt elkeverjik a citromsawval, a
bork&savval és a virdgokra dntjiik.

3-4 napig hdvés helyen 4llni hagyjuk, majd lesz(rjik és belekeveriink 1 kavéskanal
szalicilt (tartdsitészert). A szérpdt Uivegekbe toltjik és hivos helyre tesszik.

\Higitva, hitve fogyasztjuk. /




Sorsmanta (mening i oloaft

7 14 15 16 17 18 19 20

8 21 22 23 24 25 26 27

9 28
Jellemz8i: Mint minden hibridfaj, alaki sajatsagai és\ K \
kémiai Bsszetétele is igen véltozékony.Altaldban 60- Mit tartalmaz? Aktiv hatéanyagénak, a tobb mint 40
80 cm magas ndvény, de elérheti a 100 cm-t is. Evel8 kiilonféle vegyiletbél &ll6 aromas illéolajnak
ndvény.A levelek adjak a drogot, az atalakult készénheti gyogyitd értékét. Az olajat a frissen szedett
sz8rsejtek valasztjdk ki a menta illéolajat, a mentolt.A viragriigyes hajtasokbol desztillélassal nyerik.A
novénynek, féleg ha megmorzsoljuk, jellemzé illata borsmenta levelében 50-60% ill6olaj, 5-10% cseranyag,
van.Viragzasi ideje: Jiniustdl szeptemberig. Vadon keser(ianyag, nikotinsav, kavésav talalhatd. Az illéolaj
nem fordul el6. Dél-Eur6pabol szarmatzik. 35-50%-ban mentolt, flavonoidokat tartalmaz. F6
Valészin(ileg Egyiptombd| Gorégorszagba, majd innen hatéanyaga a mentol, ez emésztést el6segits és
més, eurépai orszagokba keriilt. Keverékfaj (hibrid). uéidalomcsillapité, szdmtalan baktériumot elpusztit. /
Gydgyhatdsai: Hazdnkban ma is fontos névénye a \ /F_e&amﬁ,s,& Tedja : a karcslisag varazsitala, \
népi gyégyaszatnak.llléolaja : szamtalan baktériumot, salaktalanit, naponta 3-4 csészével fogyasszuk
gombaét, valamint a herpeszt okozé Herpes simplex érkezések kézott vagy utan. Teakészitésnél a szdritott
virust is elpusztitja.Bels8leg: - simaizom goércsoldo, borsmentét forrazzukllidolaj kinyerése: apréra vagott
nyugtatd, 8sszehiizé hatasu. - élénkiti a kdzponti borsmentat hagyjunk allni olajban 3-4 hétig, majd
idegrendszert és a vérkeringést.- idegnyugtaté, lesz(irjiik. S6tét, légmentesen zarédé livegben
fejfajas- és migrén-csillapitd, fertétlenits, taroljuk.Inhaldcié: szaritott borsmentara forré vizet
vértisztitd.- javasolt emésztési zavarok enyhitésére, - ontlink. Kivaléan alkalmazhaté léguti fertézések
léguti megbetegedések csokkentésére.- megsziinteti esetén, valamint az eldugult orr jaratainak
a foginyvérzést. - torokbantalmak és rekedtség ellen tisztitasara.illéolajat ipari méretekben allitjdk el6: - a

inhalalasra. ragégumi-gyartasban - a gyogyaszatban (, ecseteldk
\ / Qrémek} — kozmetika.) J

Erdekesség: A menta név gorog eredetii. Mar az 6korban termesztették Kindban és Japanban. Az ékori egyiptomiak és a
perzsak idején is nagy szerepet kapott a gyégyaszat teriletén. Az 6kori gorogok olajat balzsamozashoz hasznaltak.

Figyelmeztetésl Lenyelve a tiszta ill6olaja M EREG, kisebb mennyiségben is szivritmuszavarokat okoz!5 év alatti
gyerekeknél tilos | mentoltartalmu készitményeket alkalmaznilHosszabb ideig nagy adagban fogyasztva latasi zavarokat
okozhat.




Mentas-gyumaolcsds turmix:

Mentas almazselé:

.

{Hszzaiv.al_é_lu )

2 banén ,6 dkg bogyos gylimélcs (friss vagy fagyasztott), 2 dl narancslé,3
evékanal vanilias joghurt ,friss menta tetszéleges

Elkészitése:

A jéghidegre hiitott bandnt és a tobbi gylimdlcsot és a mentalevelet
Bsszeturmixoljuk a narancslével és a joghurttal, majd poharakba toltjlk, és
gyumaolccsel, mentéval diszitjik

Hozzdvaldék: 6 dkg friss menta, 30 dkg savanyu alma, 2,5 dl almalé, 1 citrom \
leve, 1/2 kg bef6z6 cukor zselatin

Elkészitése: A mentdt ledblitjiik, szarazra rdzzuk, kb. 15 levelet félretesziink, a
tobbit fél liter forrd vizzel ledntjik, és lefedve 30 percig alini hagyjuk. Az almat
meghamozzuk, a husat lereszeljilk. A mentds vizet lesz(rjiik, a levet
Osszekeverjiik az almalével, a citromlével, hozzdadjuk az almét és a bef6z6
cukrot. Kevergetve felforraljuk, és a forrast6l szamitva 4 percig rotyogtatjuk.
Harom perc elteltével belekeverjiik a félretett mentaleveleket és a zselatint. A
levet az Uivegekbe szedjiik, lezarjuk, és kb. 5 percre fejtetGre allitjuk. Hdilés
kozben tébbszor megforditjuk az Gvegeket, hogy a menta ne silllyedjen le az

S o




ﬁ ellemzébi:

Kozel-Keletrdl szdrmazik, a mediterrdn
éghajlatot kedveli. Vadon csak szdrvdnyosan
fordul eld, de kertekben sokfelé megtaldlhaté.
Eldhelye: iide erddk, bozétosok, sévények
mellett, de tobbnyire termesztett. Nyugat-
Eurépdban csak az liltetvényeken taldlhatd;

Kellemes, citromra emlékeztetd illatd, évelé
novény. 30-70 cm magasra nd, de magassdga
elérheti a 150 cm-t is. Levelei fénylé
Qﬁtétziﬁldek,ci‘rr'omiIia'rdak.

/w

A népi gydgydszat a citromfiivet szinte minden
betegségre haszndlja. Illéolaja baktérium-,
virus-, gombadlé hatdsd. Kiilsdleg a Herpes
simplex helyi kezelésére  alkalmas.
Etvdgyjavité, serkenti az emésztést.
Szivpanaszok kezelésénél is jotékony hatdsd,
szivnyugtatd, csokkenti a vérnyomdst. Enyhiti
a rovarcsipés, sériilések okozta fdjdalmat,

/
)
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£

Mo Tu We Th Fr Sa Su

M1 14 15 18 17 18 19 20
8 21 22 23 24 25 26 27

13 28 29 30 31

\
Gyiijtése:
A gydgydszat a levelét haszndlja, melyet folyama
tosan lehet szedni. Evente akdr hdromszor is le

\Iehe'r vdani.

J
Glt tartalmaz? \
és szaponint.Az illdolajhozam elég kicsi. A

citromra emlékeztetd illati levelében sok az
illéolaj (citronelldl, citrdl, limonén,). Tartalmaz
még cserzdanyagot flavonoidokat, fehérjét,
fenolt,  keseriianyagot,  gyantdt  Fébb
alkotérészei a citrdl és a citronelldl (40-70%), a
kcitrdlnak készonhetden erds. /

ﬂglhggnélég:
Levelei jol kombindlhaték mds ndvényekkel,

kellemes illatot és izt kdlcsonoz. Alkalmazhaté
tea, borogatds, bedorzsolés, masszdzsolaj,
firds (pl. nyugtalan kisgyermekeknél is)
formdjdban, illetve

aromalédmpdban, alvépdrndkban, pot-pourriban.
Friss levelét ételek izesitésére haszndljuk.
Diétdzék ételizesitéje. Sziikség esetén jol

Cszehﬁzza a pattandsokat. /

helyettesitheti a citromot. /

(¢

rdekesséq:

Oshazdja El6-Azsia. Dél-Eurdpdban a gorogok terjesztették el, nyugat-eurdpai kolostorkertjeikbe a
Benedek-rendi szerzetesek vitték dt. A novény latin neve, Melissa gorog eredetd ndi név, jelentése:
.mézeld méh". A novény virdgaiban kiilonosen sok a nektdr, ezért a méhek kedvelik, Régen alkoholos
pdrlatként fogyasztottdk - ez volt a hires karmelitaviz, melyet a karmelita ndvérek 1611-ben taldltak fel.
kNapJainkban is a kolostori gydgydszat kozkedvelt szere.

N
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Gasztrondmia

Citromfii — szorp:

Hozzdvalék: 2 | viz, 2 hatalmas maréknyi citromfd, 40g citromsav, 3
evokandl méz, 1 nagy citrom

Elkészités: A citromfiivet a vizben egy napig dztat juk a megmosott
felszeletelt citromkarikdkkal egyiitt. Mdsnap beletessziik a mézet, a
citromsavat, és felforraljuk. 15 perc utdn leszirjiik, és iivegekbe
rakjuk, majd szarazdunsztban kihdt juik.

o

Mezes-citromfiives sargabaracklekvar:

>

ﬂm&: izlés szerint citromfi, 1 csipet s0, izlés szerint méz, \
1/2 db citrom, 1 evGkandl étkezési keményitS( vagy liszt), 2 dl tejszin

2 dl tejszin

Elkészitése: A sz6l6t megmossuk, leszemezzilk, a felét félretesszilk levesbetét -

nek. A sz6l6szemek masik felét 6sszetdorjik, és kb.5 percig paroljuk , majd ezu -

tén leszdrjik. A tejszint kikeverjiik a keményitGvel vagy liszttel, és behabarjuk

vele a leves alapot. Pici s6t adunk hozz3, és izlés szerint mézzel édesitjiik.

Tovébbi 2 percig f6zzlik. Majd beletessziik a félretett sz6l6szemeket. Az

elkésziilt levest jol lehditjiik, talalas el6tt belekeverjiik a megmosott, finomra

vagott citromflivet. (Ha a forré levesbe tessziik, a citromfii megbarnul és

\elmegy azillata.) Tetszés szerint par csepp citromlével gazdagithatjuk az izét J

Citromfiives hideg szdlGleves:

/ﬂmﬁxﬂﬁk; fzlés szerint citromfd, 1 csipet 56, izlés szerint méz. \
1/2 db citrom, 1 evSkandl étkezési keményité( vagy liszt), 2 dl tejszin
1 kg fehér s2815
Elkészités: A sz616t megmossuk, leszemezziik, a felét félretessziik levesbetétnek.

A sz618szemek masik felét 6sszetdrjiik, és kb.5 percig paroljuk , majd ezutdn
lesz(irjiik. A tejszint kikeverjiik a keményitével vagy liszttel, és behabarjuk vele a
leves alapot. Pici sot adunk hozzd, és izlés szerint mézzel édesitjik. Tovabbi 2
percig f6zzlik. Majd beletesszik a félretett sz8l8szemeket. Az elkésziilt levest jél
leh(tjik, talalas el6tt belekeverjiik a megmosott, finomra vagott citromfiivet.
(Ha a forrd levesbe tesszlik, a citromfli megbarnul és elmegy az illata.) Tetszés

Qerint par csepp citromlével gazdagithatjuk az izét. /

~

Hozzivalék: 1 csésze forrd viz, 1-2 tk citromfi

Elkészitése: 2-3 tedskanalnyi citromfiivet helyezziink egy csésze forrd tedba, és
hagyjuk 4-5 percig allni benne, amig a hatdanyagok kioldddnak a levélbdl. A kész teat
szlirjuk le, és izlés szerint édesithetjik is mézzel, cukorral, de édesités nélkil is
nagyszer(. Naponta 2-3 csészével kortyolgassunk el beléle. /

N




Hagy esalan (Urtlea divlez

Mo Tu We Th Fr Sa Su

13 1 2 3

14 4 5 6 7 8 9 10
15 1 12 13 14 15 16 17
16 18 19 20 21 22 23 24

17 25 26 27 28 29 30

ﬂllgnmf’;i: Egész Eurdpaban és az orszag majdnem \
teljes teriiletén megtaldlhatd

Ude, nyirkos helyeken, lomberdék aljnévényzeteként

jellemz6. Vadon termé, de termesztik is.’ - Gydijtési ideje: Termési ideje: junius-oktéber.Levelét
Magas termetd, (kb. 50-150 cm magas) ével6 ndvény. marcius-dprilis hdnapokban, gyokérzetét pedig Gsszel

Csalanszérokkel boritott, ezek minden szervén . e
megtaldlhatdk. A csaldnszérok érintése fajdalmas, Vg Cakia srn ko)
égets, viszketd érzést okoz, aprd kilitésekkel. A
novénycsaldd nevét a latin "uro", égni szobol kapta.
A kétlaki ndvény, a porzos és a termds viragok kilén-
kiilon egyedeken fejlGdnek. A pollenje allergén.

Qégzési ideje: majus-oktéber. j

Gyégyhatésai: Leggyakrabban gy(ijtott része a levele.

A csaldn levelét és gyokerét hasznositjdk gyogyaszati
célra.Belsleg Erdsitd, vizelethajtd, vértisztito,
( \ méregtelenits serkentd teakeverékek alkotorésze.
Mit tartalmaz? Gyulladascsokkent6 hatdsu, alkalmazzdk reuma,
A csaldnsz8r hangyasavat,szerotonint és hisztamint :g?ZVERV: rr;agas vérnyomas, gvﬂﬂg?g ["-IFUIL :

: ¢ yaghurut, aranyeres, epe- és majbantalmakra,
tarf.almaz, wOErE féjdalm':as o Ef caaldinGsly éa. & tavaszi tisztitékurakhoz. A kivalaszté szervrendszert
gyokér drog, szterolok, lignanok, poliszacharid talalhato felpezsditi, kimossa a vesehomokot és a
benne. A csalan levél és herba flavonoidokat, vesekdveket, de ezek megel8zésére is j. Sikerrel
fahéjsavakat, dsvényi anyagokat, aszkorbinsavat, :Ikallrza;zék a prosztata jéindulatd daganatanak

ezelésére .,
B ACHATEl i A levelébs! készitett készitmények bérbetegségekre,
\ / az ekcémads bérfelilletekre is j6tékony hatdssal van.
stfros, korpés bérre, hajhullas kezelésére. //
Erdekesséq: A csalant elébb hasznaltak szovésre, mint gyogyitasra. Régészeti kutatasok soran bronzkori sirokban talaltak
csalanszivetet, ami csaknem olyan erds, mint a vaszon. A romai katonak a hideg éghajlatu teriileteken csalanlevellel
Utbgették magukat egyrészt azért, hogy ne fazzanak, mivel a csalancsipesek felmelegitik a bort, masreszt izuleti

fajdalmaik enyhitesere
A kozépkorban, haborus id6kben a kendert helyettesitették vele, beldle keszitettek fonalat és szovetet

8 /
-

Figyelmeztetés! w
Elégtelen sziv- és vesemikddés miatt kialakult ddémadk esetén haszndlata nem javasolt!

u J




Gasztronomia

i N

.Hozzévaldk: 3 teaskandl csalanlevél, 2,5 dl viz, méz

Elkészitése:
Csészénként 3 teaskandlnyi drogot ontsiink fel forrdsban lévé vizzel, majd 10 perc

utan sz(rjik le.

. J

/ N

Hozzévaldk: 20. dkg friss, fiatal csaldnlevél, 5 dkg vaj, 1 fej hagyma, 1 dl tej, 1 ek
liszt,s6,bors,cukor

Elkészitése: Arasznyi csaldnhajtasokat 10 percig forrd vizben féziink, leszdrjik,
dsszeapritjuk ésa vajban hagymaszeletekkel egyiitt paroljuk. Tejjel vagy huslével
felontjuk, felfézziik. A tej a savanykas izét lagyabba teszi. A fézeléket liszttel
kbes.ﬁ ritjiik, séval, borssal, szerecsendiéval és kevés cukorral izesitjik.

J/

Csalanfasirt:

ﬂlguﬂvalﬂk: 1 csomag mirelit rétestészta, 10 dkg vaj, 20 dkg csalanlevél, 1 m

/I:lo@valék: 20 dkg friss, fiatal csalnlevél, 1 nyers és 1 kemény tojas, 3ek.\
zsemlemorzsa

Elkészitése:

A csalénleveleket lobogé vizben néhany percig forrazzuk, majd szitén, csap alatt
leh(tjiik. [gy z8ld szinét megtartja. Lecsépogtetiiik, finomra vagjuk és egy télban 1
apréra végott kemény tojéssal,a nyers tojassal, a zsemlemorzsaval, séval, borssal,
frissen reszelt szerecsendiéval jol dsszekeverjiik, kicsit pihentetjik. A masszabdl
\pogécsékat formalunk, lisztben megforgatiuk, és forrd zsiradékban kistjiik. //

hagyma, 2 gerezd fokhagyma, s6, bors, 20 dkg feta sajt
Elkészitése: A rétestésztabol a szokdasos rétegezés
haromszorosat vegylik, s teritsik egy tepsi aljara, vajjal, vagy
olajjal meglocsolva. A csalénleveleket felapritva hagymaval,
esetleg fokhagyméval, megdinszteljik, séval , borssal, akar
egyéb fzlés szerinti flszerekkel izesitjiik. Ezt teritjik a
rétestésztara, és egyenletesen elosztjuk rajta a feta sajtot, amit
eléz6leg kis kockakra végtunk, majd az egészet még egy
haromszoros réteg rétestésztaval fedjiik be, jéI nyomkodjuk ra,

\ és miutédn meglocsoltuk olvasztott /
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