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A torténelem sokszor ismétli 6nmagat, és igaz ez a kiilonb6z6 divathullamok-
ra is. 100-150 évvel ezel6ttig természetes volt, hogy az emberek a kérnye-
zetiikben él6 vadon term6 novényeket is hasznaltak mindennapi étkezéseik
soran. Utana kovetkezett nagyjabol 50-80 év amikor ez nem volt jellemzé,
szinte ,cikinek” tiint, a szegénység jelének szamtott ugyanez...

Mara ismét fordult a vilag, és ha valaki elmegy egy termeldi piacra, féleg
valami turizmus szempontjabél frekventaltabb telepiilésen, sok érdekes
finomsagra bukkanhat. A medvehagyma peszté mellett a kiilonféle vad no6-
vényeket is tartalmazé csatnik, a mentazselé, a vad gyégynovényekbdl ké-
szlilt szorpok, teakeverékek Ujra reneszanszukat élik, hiszen kiilonleges izi-
ek, hasznosak egészségi szempontbol, és rendhagyéak, nem mindennapiak.
Itt a nyar, lehet kisérletezni, hiszen a természet rengeteg névényt ad alap-
anyagnak, vagy csak hagyomanyos ételeink izesitéséhez is.

A mostani Herbacié lapszamunk mellett augusztus ko-
zepéig kaphatoé az ujsagarusoknal a ,Szuperhds noveé-
nyi taplalékaink” cimii Herbacié Plusz kulonszamunk,
mely a ma divatos superfood, azaz szupertaplalékok
témakorét mutatja be a hazankban termé névényekre
fokuszalva. A kordbban megjelent valogataskonyviink a
Segitékész novényvilag junius 8-ig ujra kaphaté a na-
gyobb ujsagarusoknal, de postazva is megrendelhet6
alapitvanyunktol. Julius 2-t6l pedig érkezik az uj Herba-
ci6 konyv az Ujsagaruoskhoz: Tartésitas régi modszerekkel cimmel.

A Herbaciot kiado Kauten Alapitvany webaruhazaban hasznos kiadvanyok,
konyvek, és kiilonleges névények is megrendelheték: www.herbacio.hu
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ELOFIZETES, MEGJELENESEK .........

Herbaci6 magazin megjelenések: februar, majus, augusztus, november
hénapok kozepén. Killonszamok megjelenése alkalmanként, ezekrél a
Herbacioban hirt adunk.

A Herbacié magazinnak eddig 52+9 fiizete jelent meg. A korabbi lapszamok tar-
talomjegyzéke megtekintheté6 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. El6fizetéi adatvaltozas bejelentése, el6fizet6i csekk
kérése és reklamacié a Posta Hirlapcentrum 06 1 767 8262 telefonszaman
lehetséges.
Valtozas! Eurépai Unids adatvédelmi szabalyvaltozas miatt, mivel el6fizetdink a
Postaval vannak szerz6désben és nem veliink, a kiadéval, igy a szerencsére rit-
kan, de el6fordulo reklamacio kezelésben a tovabbiakban joval kevésbé tudunk
segiteni. Ennek oka, hogy az eléfizetéink adatait mi, a kiadé sem kaphatjuk meg
2018. majus végétol. Elofizetéssel kapcsolatos problémak esetén, kérjiik fordulja- A
nak a Postahoz, a fentebb pirossal kiemelt elérhet6ségek valamelyikén. Y

KERJUK, LEGYEN ELOFIZETONK MOST!
ENNEK ARA, MINDOSSZE 1680 FT/EV

AMENNYIBEN EZT A LAPSZAMUNKAT UJSAGARUSNAL VETTE
TALAL BENNE EGY ELOFIZETESI CSEKKET.

MIVEL A TERJESZTESI LEHETOSEGEINK AZ UJSAGARUS HALOZAT

CSOKKENESE MIATT EGYRE SZUKULNEK, NAGY SEGITSEG LENNE

A HERBACIOT KIADO ALAPITVANYNAK, HA MINEL TOBBEN ELOFI-
ZETOKENT VASAROLNAK A LAPOT.

AZ ELOFIZETETT PELDANYOK OLCSOBBAK, ES MAR A MEGJELE-

NES NAPJAN A POSTALADAJABA KERUL A HERBACIO, ViZALLO
CSOMAGOLASBAN. NE FELEDJE: AZ ONHOZ LEGKOZELEBB
TALALHATO UJSAGOS, AZ A SAJAT POSTALADAJA'!

HA NEM TALALT CSEKKET E LAPSZAMBAN, KERHET A 30 437 8900
TELEFONSZAMON IS!
T



e HHOMOKTOVIS

Az érett bor védelmezdje a
homoktovis

Az eurépai homoktovis (Hippophae rhamnoides) szamos gydgyhatasa ismert, a
szépségipar is gyakran hasznalja készitményeiben. Gatolja a hajhullast, lassitja
a rancok megjelenését, csokkenti a narancsboér kialakulasat, kedvezéen befolya-
solja a pigmentacios folyamatokat és tartossa teszi a barnasagot. Fiatalsagunk

megobrzése érdekében kiilséleg és belséleg is alkalmazhaté.

A homoktdvis a Himaldja lejt6irél indult, de a mérsékelt éghajlatot is jol birja, igy
nalunk is megterem. Nem igényes, szereti a napot és tliri a hideget. Nyar végén
szliretelhetd. Nyersen nem annyira élvezhetd, de ivélének, szorpnek, lekvarnak
elkészitve finom, és betegségek utan is érdemes fogyasztani. A homoktovis az egyik
legegészségesebb bogyds gylimolcsiink. Gazdag vitaminforras, a névényi olajok
kozll az egyik legkiemelkeddbb. Rendkivill magas a G-, E-, F-vitamin tartalma, de
béta-karotinbol is sokat foglal magaban.

A homoktovisnek szinte minden részét, a termését, a levelét és a magjabol kinyerhe-
t6 olajat is hasznaljak élelmezési, gydgyaszati és kozmetikai célokra. A homoktovis
magolaj kiilsé hasznalataval sokat tehetiink bériink 6regedésének megel6zésében.
Kivaléan alkalmazhat6 a kiszaradt, repedezett bér kezelésére, mivel rugalmassa
varazsolja bériinket. Egésre, leforrazott bérre szintén gyégyir. J6l hasznéalhaté pik-
kelysomor, ekcéma, bérviszketés, gombas fertézés, kozmetikumok és vegyszerek
altal okozott gyulladas, n6gyodgyaszati gyulladas, orr-, és torok nyalkahartya gyulla-
das, herpesz, szemhéj bérének gyulladasos kezelésére, iny és fogagy érzékenységre.
Olajban gazdag magja védi a bort és segit megtartani természetes védelmi vonalait.
Nagy mennyiségben tartalmaz linolsavat, linolénsavat, palmitoleinsavat és E-vita-
mint, melyek segitenek a bérirritacié csillapitdsaban. A kozmetoldgiaban napolajok
alapanyagaként hasznositjak a homoktdvist, olaja ugyanis véd a napsugarzas okozta
karosodastél, ami még télen is fontos.

A homoktovis olaj minden csalad hézipatikdjaban nélkiilozhetetlen, antibakteridlis
hatdsa révén, hiszen eredményesen alkalmazhaté a torok-, és mandulagyulladas,
orrnyélkahartya-gyulladas esetén. Az értékes sterol, elsésorban sitosterol, a homok-
tovis magolajban megtaldlhatd, mely fert6tlenits, érzéstelenitd, gyulladasgatlod és
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fajdalomcsillapité hatasu. Minden méregtelenitd kura elengedhetetlen kelléke, mi-
vel kedvezéen hat a gyomor betegségeire a gyomor-, és nyombélfekélyek, gyomor-
hurutok és bélgyulladasok, valamint az aranyér kezelésére is hatasos szer, emellett
fontos majvédo szerepe. Javitja a sziv funkciéit, az erek allapotat, kuraszerten fo-
gyasztva noveli a fizikai, szellemi teljesitéképességet, sportoldknak is hasznos forras.
Taplalja a hamsejteket, gyorsitja a regeneralddast, robordlé hatdsu. Folyamatos
fogyasztdsa esetén a bér alatti zsirszovetekbe épiilve visszaadja azok rugalmassa-
gat és puhasagat. Ajanlott rendszeresen, kuraszer(ien fogyasztani. Tegyen el beléle
télire, gy hogy egy beféttes livegbe beleteszi az apré bogydkat, majd feldnti méz-
zel, igy egész évben fogyaszthatja. Ezen kivil nagyon széleskorten fel tudja hasznal-
ni a homoktovist a konyhaban. Beleteheti joghurtba, vagy fogyaszthatja kifacsarva
is. A tokéletes hatas eléréséért fogyassza minden reggel éhgyomorra, mert igy tudja
legjobban kifejteni hatasat.

Erdemes kis adagokban fogyasztani, hiszen nagy mennyiségben fogyasztva egyes
esetekben hasmenést okozhat. Akut bél-, és epehdlyag-gyulladas, illetve hasnyalmi-
rigy megbetegedések esetén haszndlata nem ajanlatos.

Kozmetikai receptek

Taplal6 arcpakolas

Hozzdvaldk: 30 ml rézsaviz, 20 ml viz, 50 g rézsaszin agyag, 3 ml homoktévis olaj,
3 csepp gerdnium illéolaj, 1 evékandl Aloe vera koncentrdtum.

Ontse a vizet egy talba, szérja bele az agyagot, és hagyja, hogy felszivja a vizet.
Ezutan adja hozza a rozsavizet az Aloe vera koncentratumot és keverje 6ssze. Keverje
hozza azilléolajat és a homoktdvis olajat. Vigye fel az arcéra, 10-15 percig hagyja allni
a bérén, majd b vizzel dblitse le.

WWW.HERBACIO.HU
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Gsillapito esti arcolaj-keverék érzékeny boérre

Hozzdvaldk: 20ml-es pipettds liveg (patikdban szerezheté be), 5ml buzacsira olaj,
10ml jojoba olaj, 2,5 ml cameline olaj, 10 csepp ligetszépe olaj, 10 csepp homoktd-
vis husolaj, 5 csepp orvosi levendula illéolaj, 3 csepp romai kamilla illéolaj, 3 csepp
ylang-ylang extra illéolaj.

Keverje 6ssze a hozzavaldkat. Az arcolajbdl 3-4 cseppet esténként, arctisztitas utan,
a még nedves bdérbe kell simitani.

Olajzselé rancfelt6lté szemranckrémnek

Hozzdvaldk: 6 g széjaolaj, 6 g makaddmiadio olaj, 3 g vanilia kivonat, 8 g sdrgarépa
olaj, 2 g homoktovis olaj, 5 g frakciondlt kékusz olaj, 1 g kovasav gél.

Az 6sszetevOket hidegen, a botmixer erételjes keverésével gélesitse.

Fényvédo krém

Hozzdvaldk: 6 evékandl kakadvaj, 4 evékandl sheavaj, 4 evékandl kékuszzsir, 3,5
kandl szezamolaj, 1 evékandl csipkebogyd olaj, 1 ev6kandl homoktévis olaj, fél evé-
kandl sdrgarépa olaj, 2 ev6kandl cink-oxid és 2 ev6kandl titdn-oxid.

A vajakat alacsony hémérsékleten (maximum 40 °C-on), allandé kavargatds mel-
lett olvassza fel, majd toltse hozza sorra az olajokat, végil a cink-oxidot és a
titan-oxidot. Tegye bele egy tégelybe, hagyja kihdlni, majd tarolja a h(itészek-
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rényben. Hasznalhatja a strandon, de akér egy délelétti piaci bevasarlasra is ma-
gara kenheti. Két honapig friss marad, ez idé alatt ajanlatos elhasznalni. Olajos
Osszetevdinek koszonhetéen egy SPF 5-s véddéréteggel vonja be a boért, és ez
akkor sem veszit hatasabdl, ha bemegylink a medencébe, és bdriinket viz éri.
A cink-oxid és titan-oxid a krém hatdsat SPF 30-as faktorura noveli. Barmilyen korosz-
taly, gyerekek és terhes nék is hasznalhatjak. A keverék harom fontos pozitiv hatas-
sal rendelkezik: véd az UV-sugarak ellen, hidratal, és a vizzel érintkezve is megtartja
tulajdonsagait.

Napolaj barna bérre

Hozzdvalok: 1 tedskandl levendulavirdg, 1 tedskandl csarabffii (virdgzo hajtdsvég),
100 ml avokddodolaj, 50 ml sdrgarépaolaj (mi is készithetjiik magunknak hdzilag:
2 reszelt sdrgarépdt 3 napig 1 dl olajban dztatunk, majd leszlirjiik), 8 csepp homok-
tovis gyiimoélcshus-olaj.

A gyégynovényeket nyomkodja 6ssze, tegye széles szaju livegbe, dntse le az olajok-
kal. Id6nként megkeverve 24 6réat hagyja allni, majd finom sz(irén szlrje at, és toltse
sotét lvegbe.

WWW.HERBACIO.HU



Hersicio . HOMOKTOVIS

Ajakapolé

Hozzdvaldk: 3 g méhviasz, 2 g sz6l6magolaj, 3 g makaddmiadié olaj, 1 g homokto-
vis olaj, 2 g shea vaj.

Olvassza fel az olajokat, és keverje ket Gssze. A sheavajat célszerl a végén hozza
adni, ugyanis nem szereti, a 40 °C-nal melegebbre hevitést. Toltse ajakdpol6 tokokba
és hagyja kih(lni. Jobban teszi, ha hitében hagyja leh(lni, mert akkor jobb allagu
lesz az ajakapolé. Hasznalatkor csak kenje a (lehet6éleg nedves) ajkara sziikség sze-
rint.

Homoktovis olaj

Hozzdvaldk: olaj fazisoz: 1,5 g sdrgabarackmag olaj, 1 g vadrézsa olaj, 1 g homok-
tovis olaj, 1 g shea vaj, 2 g fekete naddlyté olajos kivonata, 1 g kérémvirdg olaj, 1 g
olivem 1000, 0,5 g cetil-alkohol, 0,3 g Gfphen. Vizfdzis: 13 g hibiszkusz/csipkebogyd,
0,3 gramm allantoin, 3 g narancsvirdgviz.

A zsiros fazis kimért Osszetevdit (a shea vaj kivételével) egy t(izall6é Gvegben (koz-
vetlendl a fé6z6lapon, vizflirdében vagy mikrohulldmu siitében) maximum 55 °C-ra
melegitse fel, amig az 6sszetevék meg nem olvadnak. Csak ekkor adja hozza a she-
avajat.

A vizes fazist szintén az Uvegben maximum 55 °C-ra melegitse fel, majd lassan
vékony sugarban, a legjobb, ha habverdvel, vagy egy kis kézi mixel6vel keverje bele a
zsiros fazisba. Az allantoin vizben oldédik, de h6érzékeny. Legjobb, ha kiilon feloldja
a vizfazis egy kis részében, majd a mar elkevert krémhez adja. A lehiitott krémet
toltse at megfelel6 taroléedénybe, zarja le és feliratozza. Ezutan lehetéleg hlvos és
szaraz helyen tarolja.

Normal, erétlen hajra hajpakolas

Hozzdvaldk: 30 ml ricinusolaj, 10 ml homoktévis olaj (visszadllitia a hajbdzis egyen-
sulydt + erésiti), 5 csepp rozmaring olaj, 5 csepp édes narancs illéolaj, 5 csepp zsdlya
illéolaj.

Keverje 6ssze a hozzavaldkat, hagyja hatni a hajon 20 percig, ezutan mossa le alapo-
san samponnal és oblitse ki.

Rosta Zsuzsanna www.illatorgia.simplesite.com
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Europai
Kertmuvesze

B Karolyi Kastélypark

Napo

8052 Fehérvarcsurgo, Petdfi u. 2. »
Kidllitas és vasar a megujult parkban

2019. majus 31.
- junius 1-2.

A 2. Eurépai ,Rendez-vous aux Jardins” keretében,
melynek témaja: allatok a kertben

A Kaérolyi Jézsef Alapitvany szervezésében, a Romania
Nagykovetsége és a Francia Intézet tAmogatasaval

Diszelndk
Herczegh Anita, a kdztarsasagi elnok felesége

Magyar Févédnidk
« Vliragos Magyarorszagért »
« Kertészek és Kertbaratok Orszagos Szovetsége »

Eurépai diszvendég orszagok
Romania, Finnorszag, Franciaorszdg

A konferenciak kiemelt témai
Kert-, természet- és tajvédelem; Biodiverzitas; Természet és egészségals”

Koncertek: Megnyitd koncert:

Alba Regia Szimfonikus Zenekar méajus 31-én, pénteken,
17 érakor és junius 1-jén, szombaton, 18 érakor és

Flauto Dolce Ensemble jtnius 2-an, vasamap, 15 érakor
Romania EU-elndkségének tiszteletére

|
/
?.m €51 000 Ft (didk, nyugdijas) /

5

P k

14:00 - 19:00 6réig (10 és 14 dra kozdtt a szakma képviseldit vrjuk)

Szombat és -
9:00 - 19:00 6réig

oztatds: 06 21 311 04 26
ini kastely.hu / www.karolyi.org.hu / www.karolyikastely.hu




A nyari id6szak étkezése alapvetéen kiilonbozik a téliestdl. Az italok is ehhez
igazodnak. A magas cukortartalmu, alkoholos koktélok divatja téretlen, pedig
akad egészségesebb lehetdség is...

A téli estékhez, a nehezebb étkezésekhez talan jobban illik egy poharka barsonyos
vords. Mig nydron szinte itatja magat a fehér, az ellendllhatatlanul csabité rozérél
mar nem is beszélve. Amikor pedig egy nagyon kénnyu, his szomjoltéra vagyunk,
akkor ott van a froccs. Megnyugtatasképpen mondom, hogy ez nem kébe vésett
szabaly. Ezért kereshetlink harmonizal6 fehérbort egy téli ment mellé, és nyaron is
szabad vorosborokat fogyasztani. Leginkabb terapias céllal...

A kulturdlt borfogyasztas ugyanis az egészségmeg6rzé életmaod része lehet. Szamos
jotékony hatasa van a szervezetre: antioxidans, salaktalanito, rakellenes, hajszalér-
védo, béltisztitd, vizelet-, és hashajtod hatdsu. Megelézi a bélfert6zéseket, védelmet
jelenthet a kardiovaszkularis betegségekkel szemben, illetve javithat ezek allapo-
tan. A vorosborok polifenoltartalma (rezveratrol, klorogénsav, kvercetin, kempferol)
a legmagasabb. A fehérborok némileg lemaradva, de azért versenyben vannak, és
koziiluk is kiemelkedik a tokaji aszu. A rozé nem ezek keveréke, hanem egy megfon-
tolt technolégia eredménye. A rézsaszin borokat ugyanis kékszél6fajtakbol nyerik.
Szinlik, izlik, alkoholtartalmuk az eljaras tajegységenként fellelhetd jellegzetességei
miatt igen valtozatos.




A jovot senki sem ismeri,
de mi mar sejtink valamit ..

groszkop

havilap

Az égbolt tizenete mindenkinek
) erologia: a szamok varazsa % Eves elGrejelzés

Pénzigyi atmutaté * A jegyek mitolégidja

és a bevasarlokozpontokban!

A j6 munka eredménye

A rezveratrol a s6tét szin( sz616k héjaban taldlhaté meg a legnagyobb mértékben,
de a mag és a kocsany is tartalmazza. Viszont a ,csodaszer” mennyisége fligg a sz6-
[6mvelés modjatol, de befolydsold tényezd még a talaj és a klima is. Megfigyelések
alapjan arra jutottak, hogy ezt a vegyiletet a névény a gombak elleni védekezés
céljabdl hozza létre. Ebbdl kdvetkezik, hogy a tulzésba vitt permetezés jelentésen
csOkkenti a rezveratrol-tartalmat.

Nem szégyen

A bor egészségvédd hatdsaival mar évezredek 6ta tisztaban vagyunk. Amikor étke-
zés mellé kerestink mélto folyadékot, a bor kivaléan megfelel. Hiszen minden fogas-
hoz taldlunk megfelelét. Igen dm, de nem mindenki fogyaszthatja ,tisztan”. Tévedés
lenne azt hinni, hogy a froccs csak egy mostoha, vagy gyenge ,utdnzat” csupan.
Hiszen valdjaban egy antioxidansokat és asvanyi anyagokat tartalmazé, frissito,
emésztéskonnyitd, konnyed ital. J6 alternativa azok szamara, akiknek ,érzékenyebb”
a gyomra, illetve akik szdmara a bornak tul magas az alkoholtartalma. Nehezebb
ételek mellé barmikor nyugodtan legurithatunk egy kis adag froccsot. Azért csak
mértékkel, mert a folyadékpotlas jellemzden nem étkezés kozben torténik. A nagy
mennyiségU hideg itallal csak leh(itenénk a gyomrot, felhigitanank az emésztés ned-
veit, széval végsd soron inkabb artana.
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»A viz 6nmaga: hallgatas.
Bizonyitjak a toban a halak.
A bor tisztan: elbutulas
Onék a tanuk erre, Urak!
S mert szamomra mindkett6 iszony:
Borom vizzel keverve iszom.”
Goethe ezzel valaszolt az ittas szamon kéréknek arra, hogy miért is

issza ,higitva” a borat.

A legenda ugy tartja, hogy az elsé froccsét Jedlik Anyos készitette. A jeles feltalalo
-aki késébb vallalkozast alapitott a szikvizel&allitasra- egy barati 0sszejovetelen az-
zal lepte meg a cimborait, hogy egy nala levé livegbdl buborékos vizet spriccelt a
borukba. A ma is hasznalt elnevezést elvileg Vorosmartynak kdszonhetjik, akinek
a hirtelenjében rogtonzott, németes hangzasu ,spriccer” elnevezés nem tetszett.
Ezért az Ujonnan felfedezett itokat froccsnek keresztelte. Froccstorténelmetilletéen
maradjunk ennyiben. J6l hangzik, bar talan kicsit santit, de mivel a magyar ember a
froccsre is hungarikumként tekint, vitdnak helye nincs.

Feleslegesnek tlinhet errél beszélni, hiszen minddssze két, ismert hozzavaldbol all a
receptura. Ezt mindenki tudja. Es mégis, ennek ellenére szerintem sz6t érdemel. A j6
froccs alapvet6 fontossagu Osszetevéje a jé bor és a szodaviz. Mindkettét érdemes
elére behdteni. Nem csak az ételekre, hanem az innivalékra is érvényes, hogy jot
csak mindségi alapanyagokbol készithetiink. A gyenge minéségl borbol sosem ké-
szl jé froccs. Ezt ne valami ment6akcidnak tekintsiik, hanem tudatosan megterve-
zett tevékenységként gondoljunk ra. A reduktiv, magas savtartalmu, széraz fehérbo-
rok felelnek meg erre a célra, mivel fontos, hogy a higitas utan is legyen ize, tartalma
a készitménynek.

Az dsvanyviz nem idedlis, amennyiben semmiképpen nem tudunk val6di szédavizet
szerezni, valasszuk a legmagasabb szén-dioxid tartalmu fajtat.

»A szédaviz nem asvanyviz, ezt jegyezziik meg jol. ...Minden asvanyviz gyaszos
dolog, elrontja a bor jellemét, de a szikviztél a badacsonyi, vagy egri fehér illata

nem valtozik.” /Marai Sandor/



Valdszinlileg a magyar fantazianak kdszonhetéen szinte megszamlalhatatlan meny-
nyiségl froccs létezik ndlunk. Aki tehat szereti a bort, megtaldlja a szamara kedves
keverési arannyal készitett froccsot is. Kisérletezzlink és tanulmany ozzuk a froccs-

kodexet.

Kis froccs: 1dl bor + 1 dl szédaviz
Nagy froccs: 2 dl bor +1 dl szédaviz
Hosszulépés: 1dl bor + 2 dl szédaviz
Kishazmester: 1dl bor + 4 dl szédaviz
Vicehdazmester: 2 dl bor + 3 dl szédaviz
Hazmester: 3dl bor + 2 dl szé6daviz
Haziuar: 4 dl bor + 1 dl szédaviz
Polgarmester: 6 dl bor + 4 dl szé6daviz

Krudy froccs: 9dl bor + 1 dl szédaviz




Hétkdznapokban tobbnyire a fehérbor-szédaviz kombinaciét értjik froces alatt.
Pedig a rengeteg valtozat kozott létezik extra gylimolcsos, alkoholmentes, égetett
szesszel gazdagitott, kovaszos uborkalével izesitett, és olyan is, amelynek az alapve-
t6 6sszetevékhoz mér semmi koze.

S6t még a gyomorban kevert italok is ebbe a kategéridba tartoznak. Vérosborbdl
nem illendé froccsot késziteni. Legalabbis nem szdédaval. De akkor vajon kélaval mi-
ért elfogadott? Bizony aligha valhat becsuletére kitaldlojanak.

Amennyiben a néknek is kedvezni szeretnénk, vessiik be a virdgok erejét. Esetleg
egy kis extra gyimolcsot. Elegansabb poharba toltstik, és esetleg vihetlink még bele
némi latvanyelemet.

200 ml frissen préselt almalevet higitunk 100 ml beh(itott szédavizzel.

Ontsiink egy evékanal bodzaszorpdt és 100 ml fehérbort egy poharba, engediiik fel
100 ml jol lehtitott szodavizzel. Citromkarikaval kindljuk.

Toltstink 1 dl beh(itott szaraz fehérbort, 1 dl szédavizet és 4 cl ibolyaszirupot, meg-
keverjlk, majd jégkockakkal és citromszeletekkel kinaljuk.

Aztassunk egy kis csokor frissen szedett levendulat 500 ml fehérborba, néhany hét
utdn szUrjik le és higitsuk izlés szerint.

100 ml merlot vagy zweigelt rozé, 1 evékanal malnaszorp, 200 ml jégbe hitott sz6-
davizzel.



FR(.jCCS'ﬁNTﬁS HERBACIO

Pitypangos bor

Napos idében gyUjtsiink egy marék teljesen kinyilt gyermeklancfd viragot. Csipe-
gesstiik le a sdrga szirmokat és tegyiik Givegbe, Ontstink rajuk fél liter szaraz fehérbort.
Erleljiik két hétig vilagos helyen, majd sz(rjiik at. A mézes jegyekkel gazdagodott
italt fogyaszthatjuk aperitifként, vagy akar froccsolhetjik is.

Rémai gyégyfroccs
Egy evékanal borecethez izlés szerint 200-300 ml vizet 6ntiink.

Rozéfroccs
200 ml mindségi szaraz rozé 100 ml szédavizzel.

Roézsafroccs
Egy evékanal rézsaszirup (esetleg rézsaviz) 200 ml his szoédaval.

Sz6l6froccs
200 ml sz6161é és 100 ml hideg szédaviz.

Hagyatkozzunk a leleményességiinkre, de érizziink meg minél tobbet eredeti jelen-
t6ségébdl is.
Nagy Annamadria

WWW.HERBACIO.HU




v BABES BORSOKREMEK

Bab és borsdkrémek

Amikor hummuszt készitek, rendszerint eszembe jut a humusz is, és tlinjon bar-
mily furcsanak, ez j6 érzéssel tolt el. Félreértések elkeriilése végett még az elején

tegyiink kiilonbséget a két fogalom kozott, hogy meglathassuk a hasonlésagot.

Az emlitett két sz6 csak a hangalakjat tekintve megegyezd, de mar irdsban tapasz-
taljuk az eltérést. A hummusz egy arab fogas, mely az elvileg a nevét adé csicseri-
borsébdl és tahinibdl, vagyis szezdmmagkrémbdél all. A humusz szé latin eredetd,
és a talaj értékes humifikalt szervesanyag-tartalmara utal. A legtobb névény szere-
ti a humuszban gazdag talajt, és az ember tudja, hogy beléle j6 termésre szamit-
hat. Hummusz készitésekor Ugy érzem, hogy az is valami hasonldan j6 min&éség,
tapanyagokban gazdag, értékes taplalék az ember szamara.

A hummusz eredete eléggé vitatott, ezért eltekintenék attdl, hogy politikai vizekre
evezzek.

Koncentréljunk inkdbb az értékekre, melyeket fellelhetiink benne. Az eredeti ,re-
cept” a csicseriborsot hasznalja alapként, melyet kiegészit még néhany szuper hoz-
zavalo, mint példaul a szezdmmag, a fokhagyma, az olivaolaj, és a citromlé.

Ezek minden bizonnyal a tdpanyagtartalmuk miatt is jelentések, de nem elhanya-
golhato az a részlet sem, hogy részt vesznek a csicseri erételjes és jellegzetes, nem
mindenki altal kedvelt zamatanak elfedésében. Tehat aki az ize, vagy illata miatt el6-
szOr viszolyog a csicseriborsotdl, adjon neki legaldabb még egy lehetéséget, mivel
egy nagyon sokoldaltan elkészithet6, kifejezetten hasznos tulajdonsagokkal felvér-
tezett hozzavalérél van szé.

Bab, vagy borsé?

A csicseriborsé (Cicer arietinum) kapcsan taldlkozhatunk még a bagolyborsé és a
garbanzobab elnevezésekkel is. Felvetédik a kérdés, hogy akkor miféle szerzet. Bab-
nak tul gdmbdlyded, de borsénak is tul riicskds. Annyi bizonyos, hogy a hiivelyesek
rendjébe tartozik. Oshazaja Kis-Azsia, onnan terjedt el Indidba és a Féldkozi-tenger
régidjaba. Magyarorszagon is termelik, de még terjedhetne ez a kevésbé igényes
noévény. Tenyészideje 3-4 hdénap, és a vetésforgdba is kdnnyen beilleszthets. Mar
aprilisban vethetd, gyorsan csirazik. A kb. egy hétre megjelen6 magonc nem olyan
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érzékeny a fagyokra, mint a babpalanta. Csak a fejlédésének korai szakaszaban igé-
nyel tobb vizet. Mélyre hatold gydkere révén késébb a szarazabb feltételeket is job-
ban elviseli. A felfujt” hiivelytermése 1-3 magot rejt.

~Eletadé taptalaj”

Nagymértékben magas rosttartalmanak kdszonhetdék élettani szempontbdl jelentds
hatdsai. Rendszeres fogyasztasaval csokkenti a koleszterinszintet, valamint a sziv-, és
érrendszeri betegségek kialakulasanak rizikojat. Kedvezéen befolyasolja a vércukor-
szintet, mérsékli az étkezés utan bekovetkezd vércukorszint-emelkedést. Serkenti a
bélperisztaltikat, fogyasztasdval megel6zhet6 a székrekedés. Antioxidans-tartalma-
nal fogva egyes rakfélék (tidé-, nyel6csé-, gége-, vastagbél-, méhnyak-, prosztat-
arak) megel6zésében is részt vesz. Jot tesz az alakunknak, mert magas telitéértéke
révén hosszan tarté jollakottsagot biztosit. A kiemelkedé rost-, és fehérjetartalom
mellett taldlunk benne rengeteg kaliumot, de a kalcium-, és magnézium tartalma
sem elhanyagolhaté. Tartalmaz még szelént, cinket, némifolatot, B1-, és B6-vitamint.
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Hersics  BABES BORSOKREMEK

Nagyon rugalmas

Egy zsenidlisan sokoldalu, fantdziadusan elkészitheté kence. Valtoztathatunk a
flszerezésén, gazdagithatjuk zoldségekkel, magvakkal, kiilonféle hidegen sajtolt
olajokkal. Mindezek a tapértékét is kedvezéen befolyasoljak.

Csicserihummusz raérésen

Mossunk meg és dztassunk be 100 g csicseriborsét, majd fé6zziik puhara. Szlréskor
gy(jtsik a levét, mert a turmixolashoz sziikség lesz ra az éllag beallitdisahoz. Némi
féz6lével turmixoljuk sima, stirli péppé a borsoét. Adjunk hozza 1-2 evékanalnyi sem-
legesebb iz, hidegen sajtolt olajat, sét, finomra tort fekete borsot, 5 evékanal tahi-
nit és 1 gerezd zuzott fokhagymat. Tegyiik néhany drara hlitészekrénybe, talalaskor
csepegtessiink ra oliva olajat, hintsiik meg fliszerpaprikaval.

Csicseriborsékrém szupergyorsan

Ontsiink 250 g konzerv csicseriborsét egy kever6edénybe. Adjunk hozza izlés szerint
sot, 1-1 mokkaskanalnyi fustolt fiszerpaprikat (lehet csipés is) és 6rolt koményma-
got, egy csipet kurkumat, 1 gerezd zuzott fokhagymat, 2-3 evékanal hidegen sajtolt
olajat, 1-2 teaskanal szezammagolajat, és kevés tisztitott vizzel turmixoljuk simara.

Bazsalikomos hummusz

250 g csicseriborsot turmixoljunk 6ssze 5-6 friss bazsalikomlevéllel, 2 csipet 6rolt fa-
szerkdménnyel, sziikség szerint séval, 2 evékanal daralt diéval, 2-3 evékanal hidegen
sajtolt olajjal (pl.: repce, napraforgd). Ebben a receptben a friss bazsalikom az a ,tit-
kos Osszetevd”, amitdl elblvols, és szinte abbahagyhatatlan.

Céklas hummusz

400 g fétt csicseriborsét turmixoljunk 100 g héjaban fétt, megtisztitott és feldarabolt
céklaval, némi tisztitott vizzel, 3 evékanal hidegen sajtolt repceolajjal, 6rolt fliszer-
kdménnyel és izlés szerint séval. Apré szem( fehérbabot is hasznalhatunk alapként .

Zo6ld hummusz

Turmixoljunk pépesre 2 csésze zsenge f6tt zoldborsot, egy kis gerezd zuzott fok-
hagymat, 2 ev6kanal hidegen sajtolt oliva-, vagy repceolajjal, néhany gyémbérmen-
talevéllel, séval, borssal.
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Csicseriborsékrém tokmagolajjal

Egy csésze puhara fé6z6tt csicseriborsét turmixoljunk ssze 3-4 evékanal hidegen
sajtolt tokmagolajjal, egy nagy csipet 6rolt kdménnyel és 1 tedskanal fokhagyma-
krémmel.

Magyaros babkrém

500 g fétt fehér-, vagy tarkababot turmixoljunk krémesre kisebb fej feldarabolt vo-
roshagymaval, 1 gerezd zuzott fokhagymaval, 1 tedskanal 6rolt fliszerpaprikaval,
egy csipet frissen zdzott kdoménnyel, 6rolt fekete borssal valamint izlés szerint séval.

Paradicsomos babkence

200 g készre f6zott vorosbabot turmixoljunk kb. 150 ml paradicsompdirével, és
1 evékandl dijon-i mustarral. Sziikség szerint adjunk hozza vizet, hogy elérjik a
kivant allagot.

Edes babhummusz

200 g fétt vorosbabot turmixoljunk 2-2 evékanal vizzel és barna cukorral, 1,5 evéka-
nal kakadporral, 1 ev6kanal piritott és zizott szezdmmaggal, 1 tedskanal szezam-
olajjal, és egy csipet fahéjjal. Edeskésebb jellegii pékaruval, vagy kalacsra kenve fo-
gyasszuk. Tetejét diszithetjiik gyiimolccsel.

Lencsehummusz
Puhéra fézott apré szem lencsét kevés fé6zélével, vagy vizzel turmixoljunk. Izesitsiik
izlés szerint dijon-i mustarral, reszelt fokhagymaval, séval, fekete borssal.

Voroslencsekrém

Egy apréra vagott vordshagymat fonnyasszunk meg 1 evékanal kékuszolajban.
Adjunk hozza 200 g voréslencsét, ontsiik fel tisztitott vizzel. Soval és kménnyel ize-
sitve f6zzlik puhara. Fliszerezziik egy csipet kurkumaval, 1- 2 gerezd zUzott fokhagy-
maval, és turmixoljuk simara. Talaldskor szérjunk ra nigellat.

Nagy Annamadria
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v ZOLDSEGEK GYONGYE

Z6ldségek gyongye, a zoldborsé

Hamarosan igazi zéldség6zonnel arasztanak el minket a konyhakertek. Egyik leg-
népszeribb és legkorabbi kedvenciink a zéldborsé. Sok fajtaja létezik, ezért kora
nyartol kora 6szig mindig van friss, de mivel jél fagyaszthatd, egész évben élvez-
hetjiik ezeket a zold gyongyszemeket.

A zo6ldborso (Pisum sativum) a pillangdsvirdguak csaladjaba tartozé egyéves, lagy-
szaru taplaléknovény. A kutatok 6-7 ezer éves leleteket taldltak, amelyek bizonyitot-
tak, hogy a zoldborsét takarmanynovényként termesztették. le. 4-5000 évvel Ko-
zép-Azsia kbzponti és déli teriiletein is termesztették (Afganisztan, Iran, Turkesztan).
Bronzkori régészeti leletek bizonyitjak karpat-medencei és nyugat-eurdpai elterjedt-
ségét is. A zoldborso 6torok eredet( szo.

A 16. szazadban vonult be az étkezés torténetébe mint draga, kiilénleges csemege.
Egy 1696-bol szarmazo feljegyzés tantsaga szerint uri hélgyek csipegették az étke-
zéseket kdvetben.

Eurépaban szokas volt, hogy a halott mellé borsét temettek és a halotti tornak kote-
lez6 eleme volt valamilyen zoldborsés étek.

A tenyészték tapasztalatai szerint jobb izl tejet adnak a tehenek, ha taplalékuk kozt
szerepel a zoldborso.

A kozépkor végéig azt tartottdk, hogy a borséval ellizhetik a gonosz szellemeket,
tovabba termékenység-fokozé erbvel is felruhdztak. A zéldborsé konnyen termeszt-
hetd, szinte valamennyi kiskertben megtaldlhaté. Arra figyeljiink, hogy ne vessik
hagymafélék, burgonya és babfélék kdzelébe, viszont jol megfér az édeskdmény,
retek és a kdposztafélék mellett.

A zoldborsé élettanilag igen értékes taplaléknovény. Cukor-, fehérje-, és fontos vi-
tamin, valamint dsvanyianyag forras. B1, B2 és C-vitamint, foszfort, kaliumot, magné-
ziumot, rezet, cinket, mangant és vasat tartalmaz. Magas magnéziumtartalma segiti
a szervezetben a kalcium felszivodasat és beépuilését, a csontok és az izmok erési-
tését. Szabdlyozza a vérnyomast, jotékonyan hat az emésztérendszer miikddésére.
Vastartalma segiti a vérképzdédést, igy hatdsos vérszegénységben szenveddéknek,
segit dtmeneti faradékonysag és immungyengeség esetén.
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A borso élettani hatasainak vizsgdlata soran kimutattak, hogy 100 g zéldborsé elfo-
gyasztasaval tobb fehérjét juttatunk a szervezetlinkbe, mint egy siilt kolbasz, burgo-
nyakoret és egy szelet tejszinhabos torta elfogyasztasaval.

A z6ldborsobol sokféle, valtozatos ételt készithetlink. Gondoljunk csak a nyar elején,
frissen szedett borsébdl, Uj zoldséggel, apré galuskakkal, sok-sok petrezselyemmel
készUl6 levesre, rizibizire, z6ldséges rizsre, majonézes-joghurtos salatakra. A hagyo-
manyos ételek mellett azonban készithetlink kilonlegesebb fogdasokat is, lassunk
most néhanyat ezekbdél!

Falusi zoldborsé leves: kevés zsiradékon aprdra végott vordshagymat fonnyasz-
tunk, felkockdzott burgonyat, sargarépat adunk hozz3, ételizesitével, kevés borssal,
kakukkflvel flszerezziik, és fedé alatt paroljuk. Amikor félig mar megpuhultak a
z6ldségek, néhany brokkoli roézsat és zoldborsét is hozzaadunk, és puhéra f6zziik.
Az eredeti recept szerint fodros nagykocka tésztat f6ziink a levesbe, és sok aprora
vagott petrezselymet szérunk ra. En a tésztat ki szoktam hagyni, sok zéldséggel f6-
zOm sUrdre ezt az izletes levest.

Zoldborsokrém leves: a vajon piritott voroshagymahoz hozzaadjuk a zéldborsét,
a felkockazott kisebb cukkinit, fokhagymat, szerecsendiéval, séval, kakukkfivel
flszerezzik, felontjlk vizzel és puhdra fé6zzik. Stritéanyagnak adhatunk hozza egy
szem burgonyat is. Ha minden z6ldség puha, turmixoljuk, majd f6z6tejszinnel Ujra-
forraljuk. Frissen vagott petrezselymemmel és kakukkftlevelekkel talaljuk, adhatunk
mellé sajtos piritdst.

Majonézes-joghurtos vagy citromos-olajos salatavariaciok
- alma, kukorica, borsé, fétt tojas, snidling,

- kemény sajt, burgonya, borsd, petrezselyem,

- gomba, borso, ceruzabab, hagyma,
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- sargarépa, zeller, borsé, burgonya, petrezselyem,

- parolt, vagy silt baromfihus, esetleg hal, borsd, fétt tojas, zeller,

- karfiol, borsé, sargarépa,

- zo6ldborsd, péréhagyma, kukorica,

- borsd, brokkoli, zoldhagyma, petrezselyem (levélként és nem apritva).

A salatak elkészitéséhez pontos recepteket meghatarozni nem célszer(. Sokféle 6sz-
szetevébol, sajat izlésiink szerint allithatjuk ssze. Evszaktol fliggéen varialhatjuk
a friss hozzavalodkat, zoldfliszereket, készithetlink husosakat, vagy hus nélkiilieket,
kisérletezhetiink kedviinkre.

Sajat tapasztalatom, hogy a zoldborsénak a friss leveles hajtasait is felhasznélhat-
juk a saldtainkba, intenziv, friss zold izével mindenkit meghdédit. Kiilonleges izt kol-
csOnoz a leveseknek, koreteknek, s6t egy egyszer( vajas-piritosnak, vagy barmilyen
szendvicsnek is.

Marokkai tojaslepény

Négy nagyobb burgonyét héjaban megféziink, még forron meghadmozzuk és villa-
val szétnyomkodjuk, hdtjik. Vajon megparolunk-piritunk nagy fej voréshagymat,
2-3 gerezd fokhagymat, adunk hozza jé6 maréknyi zoldborsét, fehérborssal, séval,
vagott petrezselyemmel izesitjiik. Apré kockéra vagunk négy keményre fétt tojast,
0sszekeverjik a krumplival és a z6ldborsés keverékkel, két nyers tojast adunk hozza,
hogy 0sszedlljon. Vajazott-lisztezett pitestitébe simitjuk és reszelt sajttal megszoérva
pirosra sttjik. Zoldsalataval kindljuk.




Zoldborsos tojaslepény

Vajon, voréshagymaval, fokhagymaval, séval és borssal megparolunk 30 dkg zold-
borsot, alaposan megszorjuk vagott petrezselyemmel. Egy dl tejet 80 g liszttel sima-
ra keveriink és a kihlt zéldborséra ontjlk. Felveriink 6 nagyobb tojast és a borsds
keverékhez ontjik. Olajozott serpenyébe, vagy mds formaba ontjik és stitében ad-
dig siitjiik, amig a tojas megszilardul, de a kozepe még ,rezgds”. Hidegen és mele-
gen is finom, sok-sok paradicsommal kinaljuk.

A zoldborsoé fézelékeknek is kedvelt alapanyaga. Tobbféleképpen varidlhatjuk ked-
vinktol és évszaktol fliggben. Jol illik hozza a sargarépa, a zeller, a burgonya, a kara-
labé, a karfiol, a brokkoli, a ceruzabab, a sparga, a cukkini. A fézelékek fliszerezésekor
is lehetlink kreativak: szerecsendié, kurkuma, curry, gydombér, petrezselyem, kapor,
medvehagyma, oregano, borsfélék hasznalataval Uj izeket varazsolunk az asztalra.

Pasztorpite

irorszagbdl indult hodito utjara és nalunk is egyre népszerlibb ez az étel. Létezik
husos és hus nélkiili varidnsa, most egy igazi nyari pite receptje kdvetkezik: daralt
csirkemellet, vagy csirkecombot fehéredésig piritunk olajban. (Huspoétldkkal is ké-
szllhet!) Hozzdadunk nagy fej apréra vagott vordshagymat, 4-5 gerezd fokhagy-
mat, s6zzuk, borsozzuk. Feldarabolt sargarépat, paprikat, paradicsomot, nagy ma-
rék zoldborsot, néhany szal zoldborséhajtast, friss kakukkfiivet, zsalyat, oreganot és
kevés tort édeskoménymagot adunk hozza, felontjiik sdritett paradicsommal, pu-
héra fézziik. Mikor kész, nagy maréknyi bébispendtot keverlink bele. Az egészet
attesszlik egy sutétalba és strd krumplipiirével teljesen betakarjuk. Reszelt sajttal
megszorjuk, pirosra sttjuk.

Zoldségkrém

Brokkolit, sargarépat, cukkinit és zéldborsét megpuhitunk kevés olajon, adunk hozza
voréshagymat, s6zzuk, borsozzuk, megszoérjuk apritott petrezselyemmel, vagy med-
vehagymaval. Ha kih(lt, turmixoljuk, keveriink hozza egy adag krémsajtot, mustar-
port, néhany fétt tojast (el is hagyhatd), végil annyi vajat, hogy jol kenhet6 krémet
kapjunk. Piritésra, szendvicsbe, melegszendvicsre, kifli tolteléknek is nagyon finom.

Horvath Adrien http://herba-otthon.hu
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A gylimolcsszorpok mellett egyre gyakrabban talalkozhatunk levélszorpokkel is,
féleg termel6i piacokon, vagy kiilonlegességeket kinalé lizltekben. Ezek hazi el-

készitése sem nagy 6rdongdsség. Es itt vannak még a zéldségszorpok is...

Ot kg ndévényhez 5 kg cukrot hasznalunk. 16 literes beféttes Uvegbe elészor felvéltva kell
a novény-, és cukorrétegeket berétegezni. Erdélyben elészor apirtott csaldn kerilt az tveg
aljara, ra cukor, és celofanos lezaras. Majd amikor megjelent a természetben tettek ra friss
nyirfahajtast, Ujra cukor, és celofan. Sorban kerilt réd a szamocalevél, gyermeklancfllevél és
virag, martilapu, fenyéhajtas, akac, kamilla, drvacsalan... tehat minden ehetd novény erdébd|,
mezérél. Az utolsd ndvényre zardsként 3-5 ujjnyi cukor kerllt, majd 4 hétig még hilivos helyen
alini hagytak. Eltevés elétt egy nappal felontotték az Uveget vizzel, majd egy nap allds utdn
leszUirték, felforraltak, és kisebb tvegekbe tették forron. Az Givegek tetejére a taratdssag érde-
kében fél centi rum, vagy paélinka kerUlt a lezaras el6tt. A megmaradt névényi részekre Ujra viz
kerult, és azt is szorpként fogyasztottak néhany napi allds utdn, de azt frissen. A recept alapjan
egy-egy névénybdl is készilhet szorp, de ugyanugy késztettek szorpot zsenge feldarabolt
fenyétobozbdl, fenydhajtasokbol is...

A Herbacié magazin régebbi lapszamai megrendelheték
digitalis valtozatban, és egy résziik még papir alapui magazinként is.
A korabbi szamok tartalomjegyzéke megtalalhato
a www.herbacio.hu internetcimen.
Telefonszamunk 06 30 437 8900




Hozzdvalok: 3-4 bogre menta-, vagy citromfiilevél, 2 kg cukor , 2 | viz, 2 citrom, 5 dkg
citromsav.

A leveleket alaposan atmossuk. A felkarikdzott citromot, a vizet és a mentat, citromflvet,
vagy barmilyen alapanyagnak haszndlt levelet (lehet levendula, rozmaring, kakukkf(..) be-
letesszik egy fazékba, és egy napra hiivos helyre tesszuk, allni hagyjuk. Masnap beletessziik
a keverékbe a cukrot és a citromsavat, és felforraljuk. Ha a citrom levét belenyomjuk akkor
savanyubb lesz a végeredmény, ha nem, akkor kevésbé lesz citromos a szorp a végén. Ami-
kor elkészultlink ezzel leszedjik a tetejérdl a citromot és a leveleket, leszUrjik a szorpot és
még forrdn Uvegekbe dntjik. Ezutdn meleg takardk kdzé, szaraz dunsztba rakjuk az Gvegeket
kihdini.

250 g levél, 2 citrom, 1 kg cukor, fél liter viz és pektin felhasznélasaval zold lekvérok is készil-
hetnek. Az aprdra vagott leveleket, a vizben a citromokkal (héjaval) negyed 6ran &t forral-
juk. Ezutdn a tlzrdél levéve atpasszirozzuk, és a citrom valamint pektin hozzdadasa utan lassu
tlzon Ujra felfézzik, majd amikor strlsddni kezd még forron Gvegekbe toltjik.

Hozzdvaldk: 2 kg reszelt cékla, 3 liter viz, 3 kg cukor, 100 g citromsav, egy maréknyi mal-
na, vagy bdrmilyen pépesitett gyiimélcs, fliszerek.

A céklat vizben puhara f6zzik. Ezutén a vizet ledntve hozzdadjuk a cukrot, citromsavat, gyU-
molcsot és pépesitjik. Ekkor Ujra forraljuk, fliszerezzik, és a korabban leontott vizzel bedllit-
juk a slrlségét. Forron Gvegekbe toltjik. E mddszerrel mas zoldségbdl is készitheték zold-
ségszorpok.



’ RENDHAGYO SOROK

Pemete, gyombér, csalan

Nyugodtan tegyék fel a kérdést: mi a k6zos a pemetefiiben, a csalanban és a
gyombérben? A valaszért egy kicsit tdvolabbra megyiink...

Az ékori egyiptomi vallas egyik istene, Ozirisz volt. Istenharomsagot alkotott Izisz-
szel és Horusszal. Nemcsak a tulvilag és halottak isteneként tartottdk szamon, neki
tulajdonitottak a terméfold termékenységét, a foldmdvelés tanitasat, és talvilagi
kapcsolata miatt a természet korforgdsat is vele hoztak 0sszefliggésbe. S6t, a kré-
nikak szerint neki kdszonhetjiik a sort is. A sorkészités kezdetekor az arpat nedvesi-
tették, kdmozsarakban zuztdk, tésztat sttottek belble, majd nagy Ustokben szétta-
postak, végul erjeszteni kezdték. A folyamat végén atszlrték és a fennmaradt tiszta
folyadék lett a sor. le. 1500 koriil mar gydgyaszati célokra hasznaltak az erjesztett
ned(t. A babiloni Hammurabbi hires torvénykonyvében szabdlyozta az italozési szo-
kasokat, az ivok rendjét és a szabalyszegbket szigordan blintette. le. 10. szazadtél az
arpahoz komlot kevertek, és gorog kozvetitéssel ez a receptura kerdlt at Eurépaba.
le. 300 koril a trakok kezdték a sort fliszerndvényekkel izesiteni.

Eurépaban Nagy Karoly idején a kolostorokba koncentralédott a sorf6zés. Két félét
készitettek: sajat fogyasztasra a minéségi patersort, a zarandokoknak, latogatdknak
pedig a gyengébb mindségl konventsort kinaltak. Jellemzdéen a 12. szazadtol keriilt
ki a sorf6zés a haztartasokhoz. A kdzépkorban annyira értékes nedlinek tartottak a
sort, hogy uralkodé csalddok gyakran tisztelték meg egymast azzal, hogy néhany
hordé jo min6éségl sort kiildtek ajandékba, kiilonb6z6 alkalmakra.

E rovid sor-torténelem utan visszakanyarodhatunk a cimben felsorolt novényekhez!
Napjainkban sokféle sér kaphato, vildgos és barna, csapolt és palackozott, gyimol-
csds és flszeres. Ime, néhany otthon is elkészithetd ned( receptje a vallalkozé kedv
sorkedvel6knek:




Pemetesor

60 g pemetefiivet (szarat és levelet egyiitt), 30 g gyombérgyokeret Osszeapri-
tunk-zizunk. Egy edénybe vizet 6ntiink, hozzdadjuk a fliveket és elkezdjiik fé6zni.
Ez 20-30 percig tartson. Vegyik le a tlizrél, adjunk hozza 45 g barnacukrot és dntsiik
fel annyi forré vizzel, hogy a viz mennyisége 4 liter legyen. Kevergessik meg és 15
percig hagyjuk allni. Utdna adjuk hozza az 1 tedskanalnyi melaszt és 2 csipet borko-
vet. Ha kihlt, 2 evékanalnyi élesztét keverjiink bele. Kétszer szlrjik at, majd sotét
Uvegekbe adagolva, 3 napig sotét helyen érleljiik. Ezutan az Givegeket lezarhatjuk.
(A recept egy kdzépkori flveskdnyvbél maradt rank.)

Gyombérsor

Egy teaskanal cukrot és ugyanannyi 6rolt gyombért 250 ml vizzel 6sszekeverlnk.
Utdna egy héten keresztiil minden nap hozzdadunk tovabbi 1-1 kanal cukrot és
gyombért. Hét nap elteltével atsz(irjlk, az Gledéket félretessziik, ez késébbi séralap-
anyag lehet, ha tovabbi gyombért és cukrot adagolunk hozza. 750 ml vizet felme-
legitlink, 780 g cukrot adunk hozza és 2-3 citrom levét. 4,5 literre pétoljuk ki a vizet és
hozzaadjuk a szlirt oldatot. J6I elkeverjik, majd palackozzuk. A tapasztalatok szerint
esetleg robbanhat, tehat 6vatosan kell kezelni az (ivegeket.

Csalansor
Nagy csokor frissen szedett csalan hajtasvéget, két evékanal 6rolt gyombért 90 g cu-
korral 36 (!) liter vizben forralunk kb. 25 percig. Leh(tjik, majd belekeril 2 evékanal
borkd. Langyositjuk és hozzaadjuk a 30 g friss éleszt6t. Letakarjuk és egy éjszakén at
pihentetjik. Masnap lehabozzuk, jél atkeverjik, Gjra lehabozzuk, ezt kétszer megis-
mételjlik. Palackozzuk, lezarjuk, két nap mulva fogyaszthato.

Horvath Adrien http://herba-otthon.hu
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Szezon van! Ha novényeket keresgéljiik szinte mindig, de juniusban kilonosen.
Lehet valogatni a témak kozott, de a hars viragzasa mellett nem lehet elmenni.

F6képpen, mert olyan illata van, ami még a poros varosokban is atiit a szmogon.

Egyébként nem konny(i észrevenni, mert a virdga nem feltliné és az erd6kben, faso-
rokban beleolvad a kdrnyezetébe, kivéve taldn egy-egy réten, parkban ahol 6nma-
gaban allva kiilonlegesen szép formajura tud névekedni.

A harsfakat mindenki ismeri, de az talan kevésbé kdztudott, hogy a Karpat-meden-
cében harom faja honos, az eziisthars, a kislevell és a nagylevel( hars. Az ezlisthars-
sal sokat talalkozhatunk, mert a varosok egyik kedvelt diszfaja. Allitélag ez az elsé
fa, amit nem hasznaért, hanem diszfaként és illatos viragaiért Ultettek. Viszont az
ezlisthars viraga alkalmatlan teanak, a legjobb a kislevell harsé.

A harsfak juniusban kezdik virdgzasukat, el6szor a nagylevel(, majd a kislevel hars
borul viragba, a szedést pedig érdemes a teljes virdgzas el6tti idészakra id6ziteni.

A tulnyilt virdgok széradds kozben konnyen széthullhatnak. A leszedett viragokat
kiteritve, arnyékos helyen kell megszaritani, majd vaszon-, vagy papirzacskéban
tarolni a felhasznalasig.

Hogy mire j6? Ez most a nyari kdnikuldban kevéssé tlinik relevansnak, de a tedja egy
egyik legjobb izzaszté. Jobb, mint az aszpirin. Tea készitéséhez 2 teaskanalnyi szari-
tott harsfaviragot forrazzunk le 2 deciliter forré vizzel. Hagyjuk korilbelil 10 percig
hdlni, majd szrjik le. I1zzasztas céljabdl forrén igyuk, agyban fekve, betakarézva.
Gorcsoldasra, emésztésjavitasra étkezés utan igyunk egy csészével.
Tudomanyosabban megfogalmazva, a benne lévé flavonoidok antibakteridlis hata-
suak, a virag kivaléan alkalmas a meghtiléses betegségek kezelésére: kohogéscsil-
lapitoként, izzasztoként, gorcsoldoként, koptetdként, nydkolddként funkcional, és
enyhiti a horghurutos panaszokat. A népi gydgyaszatban vértisztitd és idegerdsité
hatdsa miatt alkalmaztdk, de a vizelethajo és a gyomorerdsitd tedknak is egyik fontos
Osszetevdje volt.

Van tehat a tea, de persze talalkozhatunk hars mézzel is. A harsfa ugyanis kivalo
méhlegelének szamit. A harsfaméz sotétebb az akacnal. Tobbek koézt farneol van
benne, ami az illatat is befolyasolja. Idegnyugtaté és antiszeptikus.



Idegesség, nyugtalansag, dlmatlansag leklizdésére javasolt. J6 bronchitis és kohogés
ellen. Lazas betegnek harsfatedt harsfamézzel adnak. A harsvirdg nektarja kolint is
tartalmaz, ami érelmeszesedést gatld hatdsa miatt hasznos.

A méz és a tea mellett felhasznaljak még gydgyhatasu flirdévizekhez, vagy bérapold
szerként. Ha véletlendil fajat kivagjak, akkor faszenének pora is értékes sebgydgyi-
to, és puderként hasznalva bizonyos bérbetegségek tiineteit is enyhiti. Persze nem
csak véletleniil szoktak ezeket a fakat kivagni: azt tudni kell réluk, hogy fajuk nagyon
kemény. Ezért draga butorok, fafaragasok alapanyagai. Tehat egy igazi multifunkci-
onalis névényrdl beszéliink és még csak most értiink egy igazi kiilonlegességhez, a
harsborhoz.

Harsbor

A hérsfa virdgjabdl hazilag bort is készithetlink, amelynek megvan az a jé tulajdon-
sadga, hogy a kierjedés utdan mar egy héttel fogyaszthaté. Készitéséhez megfelel
mind a friss, mind a szaritott virdgzat. Modszeriink a kovetkezé: 0. 5 kg cukrot oldunk
4 | vizben, folforraljuk, hozzaadunk egy szeletekre vagott citromot héjaval egyitt, de
magvak nélkil (a valddi citrom helyett 50 g citromsavat is hasznalhatunk). A kapott
oldatban felf6zziik 2 tele maréknyi friss harsfaviragot vagy 3 maréknyi szaritott hars-
favirdgot. A kihdlt keveréket atszlrjik az erjeszté edénybe, beoltjuk fajélesztével,
majd egy heti dllas utdn a keveréket leszirjik. Ha a bor még erjedne, a teljes kierje-
désig hagyjuk az erjeszt6 edényben, és csak ezutdn toltsiik ivegekbe. A kiilonleges-
ségek kedvel6inek érdemes emliteni egy masik italt is...

Bodzavirag pezsg6
Hozzavaldk 4,5 | viz, 70 dkg cukor, 1 citrom leve és reszelt héja, 2 evékanal borecet,
12 bodzavirag ernyé.
Forraljuk fel a vizet, tegylk bele a cukrot, majd jol keverjiik fel. Ahogy kihilt a cukros
1é, adjuk hozza a citrom levét, a borecetet, a citromhéjat, a bodzaviragokat. Takarjuk
le egy konyharuhaval, majd hagyjuk allni 24 6rét. Szdrjuk at a levet vékony textilen,
toltsiik kiforralt Gvegekbe, majd sotét helyen hagyjuk alini két hétig. J6 ha csatos
Uveget haszndlunkk, mert képes és kiforrja magat, ha elfeledkeziink réla. Jol hiitsiik
be, néhany napig all el.

Priksz Gabor erdojaro.blog.hu
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v FEDEZZUK FEL UJRA !

Eletiink bearanyozoja

Az év elején egy aranyat ér6 novénnyel, az aranyfaval inditottam, ezért tigy gon-
doltam, hogy mostanra is hozok egy kis aranyost... Az aranyvessz6k a fészkes-
virdgzatuak rendjén beliil az 6szir6zsafélék csaladjaba tartozé ével6 névények.
Magyarorszagon tobbnyire a kovetkez6 félékkel taldlkozhatunk: Solidago virga-
urea-kdzonséges aranyvesszd, Solidago canadensis-kanadai aranyvesszé, Solida-

go gigantea-magas aranyvesszd. Terapids céllal mindharom felhasznalhato.

Tul lelkes

A kozdnséges, vagy erdei aranyvesszével ligeterdékben, erdék szélén, vizpartokon,
magaskords novénytarsulasok kornyékén taldlkozhatunk. A kanadai aranyvesszé
disznovényként is ismeretes. Napos helyen kdnnyen tarthatd novény. Terjed6 tovd,
ezért olyan helyre telepitsiik, amelyet fel tudunk ajanlani szdmara.

Elni és éIni hagyni

Rendkivil hasznos gydgyndvény, bar az invaziv tulajdonsdga miatt eléggé elma-
rasztaljak. Taldn nem véletlen ennek a névénynek a vonzédasa és intenziv terjedése
sem. Ennek megértéséhez és elfogadasahoz alaposabban meg kell ismerniink 6t is
és magunkat is. Szamos megterhelés éri a szervezetet, és a méregtelenitd szervek
kénytelenek legtdbbiink esetében rendszeresen pluszmunkdkat vallalni. Ezért sze-
rintem id6rél id6ére érdemes kuraszertien alkalmazni ezt a nagyszer( gyéogynovényt.
Kilonosen ajanlom janudr, vagy februar hdnap idején egy teakuraval atmosni a vize-
letkivalaszté rendszert és tAmogatni a veséket.

Lathatatlan munkalatok

A vese tobb mint egy kivalasztdszery, és a hugyhodlyag sem csak egy ideiglenes viz-
tarold edény. A keleti orvoslés a vesét az életesszencia, az 6rokitd energia székhelyé-
nek tartja, mely a ,test- alkatért” is felel. Azért az alkatért, amelybdl felépil az egyén
ereje, kitartasa, a betegségekkel szemben tanusitott védekezéképessége. Ezen tul-
menden reagal az érzelmi folyamatainkra is. A hiigyhoélyaghoz a vesében tarolt ener-
giatartalékok mozgésitasanak képessége tartozik. Az egészséges hugyholyag a fel-
tétele annak, hogy sikeriiljon kitartanunk terveink kivitelezése mellett, hogy batran
véghezvigyliik elgondolasainkat, és toretlenul kiizdjiink a céljainkért.
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Hatéanyagok: triterpén szaponinok, katechin, flavonoidok, (kvercetin, asztragalin,
rutin), fenolglikozidok, ill6olaj, dikaffeoil-kinasav, kavésavszarmazékok, nyalka, kevés
cseranyag, keserianyagok, nikotinsav.

Drog: a kdzonséges aranyvesszé esetében a novény fold feletti része, széritva.
A kanadai és a magas aranyvessz6t viragzas kezdetén gydjtjik, lehetéleg a délutani
tz6 napsitésben. Erre nagyon fontos odafigyelni, mivel a virdgok utényilnak, és a
sz0sz0s rész esetleq irritald lehet. A virdgos szar felsé 40-50 cm-ét szedjlik, a csokro-
kat napfénytél védve szaritjuk. Homeopatias gyogyszer is késziil a felhasznalasaval.
A legtobb esetben biztonsdgosan alkalmazhaté.

Hatdsai: koptetd, hurutoldo, vértisztitd, immunerdsitd, méregtelenitd, majtisztito,
epehajto, vérnyomascsdkkent, enyhe nyugtato, gorcsoldo, fajdalomcsillapito, gyul-
ladascsokkentd, vizelethajtd, vesekboldd, 6sszehuzo, hasfogd, sebgyodgyitd. Csok-
kenti a koleszterinszintet. Gombaellenes hatésa kifejezetten a Candida ellen irdnyul.

Ajanlott: jotékony kilonféle veseproblémdk (vesemedence-, vesegyulladas), vala-
mint higyholyaggyulladas esetén. Atdblitéses kurakra javasolt a vesék és a hugyutak
gyulladdsos megbetegedéseinél, a hugyké illetve a vesehomok kezelésére, illetve
megel6zésére. Segit epe-, és maj bantalmak, vénarendellenesség, reumdas panaszok,
krénikus bérbetegségek meglétekor. Védi a kapilldrisokat. Hat a vérre, az emésztére-
ndszerre és az als6 végtagokra. Kiilonb6zdé bélbetegségek esetén is ajanljak. Gyen-
ge lazcsillapito, meghdilések, s6t még asztma esetén hasznat vehetjik. Segit erés
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menstrudciés vérzés esetén. Gorcsoldd hatasa az epe-, és gyomorgorcs enyhitése
mellett a menstruacids fajdalmak csdkkentésére is kiterjed.

Az erdei aranyvesszé az ember érzelmi allapotat is kedvezéen befolyasolja. Lelki
megterhelés, veszteség, csalddas megélésekor igyunk egy nyugtatéd hatéssal is ren-
delkez6 aranyvessz6teat.

Kilséleg nehezen gydgyuld sebeken segit, csillapitja a vérzéseket. Tedjaval gargari-
zalhatunk szdj-, és garatgyulladas, valamint kohogés esetén.

Teakészités: 1-2 kavéskandlnyi drogbol egy csésze vizzel készitslink forrazatot. 2-3
adag fogyaszthaté naponta.

Sebgydgyité borogatas: 50 g drogot tegylink egy liter forrasban levé vizbe és féz-
zlk 2 percig. Amint elviselheté hémérsékletlire hdlt a lesz(rt fézet, martsunk bele
egy vaszondarabot és borogassuk be vele az érintett testrészt. Naponta két alkalom-
mal hasznaljuk.

Nagy Annamaria

HERBACIO KONYVEK:
Tartésitas régi moédszerekkel

ujsagarusoknal, vagy megrendel-
# het6 a 30 437 8900 telefonon és a
nzr@herbacio.hu emailcimen.

Ara 1995 Ft

www.herbacio.hu




Hagymas viragok litetése
Latvanyos diszcserjék
Konténeres novények
Muskatli teleltetése

A Kert felkészitése a télre

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

A kényv végigvezeti a kedves olvasot mind a négy évszak legfontosabb
kerti tennivaloin. Mind a diszkertek, mind a veteményeskertek
hobbi miivel6i megtalaljak a legfontosabb informaciokat ahhoz,

hogy a kert miivelése ne csak hasznos tevékenység,
Ara: 1 9 8 0 Ft

hanem kellemes id6t6ltés is legyen.

Kaphat6 az ujsagarusoknal €s a konyvesboltokban,
illetve 0 Ft postakoltséggel megrendelhet6 a kiadonal
a 1145 Budapest, Mexiko6i ut 35/A. cimen,
vagy a 220-9065, +36-30-201-9668 telefononszamokon,
illetve az ezermester@ezermester.hu email-cimen!
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BORLEVEL - Gyégynovény a jovébol?

Sokan ismerjiik és disznek liltetjik a kiilonb6z6 bérlevél fajokat, melyeket kerté-
szek csak Bergénia néven emlegetnek. Talan még 10 fajuk sem él a vilagban, ezek
konnyen hibridizalédnak, keresztezik egymast, tehat botanikailag és hatéanyag

szempontjabol is igen hasonlok egymashoz, disznovényként elterjedtek...

Oshazajuk Mongdlia, Tibet, Nepal és féleg Szibéria, ott is az Altaj és a Szajan vidéke...
Bar drogja Oroszorszagban igen régoéta patikai forgalomban van, valamint Mongé-
liaban és Tibetben 6sid6k 6ta népi szer, Eurdpa csak az ezredforduld elétt kezdte
megismerni mint gydgyndvényt. Azéta a kutatasok szépen szaporodnak, gy(lnek az
ismeretek, melyekbdl most a legfontosabbakat megprébalom atadni...
Oroszorszagban anyandvény a vaskos bérlevél (Bergenia crassifolia), melynek tobb-
féle drogja is van: levéldrog a Bergeniae folium, a gyokértdrzs drogja a Rhizoma Ber-
geniae, a gyoktorzsbél késziilt fézet és kivonat a Decoctum Bergeniae és Extractum
Bergeniae fluidum... Ez a legmagasabb hatéanyag tartalmu faj, de Osszes disznek
Ultetett rokona szintén jelentés mennyiségl hatéanyagot tartalmaz, tehat egyér-
telmden - akarcsak 6shazdjaban -, hasznalhaté. A gyokértorzset tavasszal gydijtik, a
z06ld leveleit a nyar masodik felében, mert ilyenkor még télig regeneralédni tud a
névény, a fermentalddott leveleket pedig télen. A gyokértorzs szamos hatéanyagai
kozul vezet a cserz6anyag (28 %) és a bergenin. Baktériumellenes, gyulladascsok-
kent6, kohogést csillapitd, koleszterinszintet csdokkenté és vérzéscsillapitd, erdsiti a
hajszélerek falat, valamint érosszehuzo hatasu.

Gyllnek a kutatasi eredmények kilonb6zé vesekdvek ndvekedését gatld hatasarrdl
is, de hosszu kezelésre nem alkalmas szer... A fermentalt levelek adaptogén, élénkito,
stimulalé hatasuak, télen gydijtik, errél a ,,szibériai tedrél” késébb irok majd...

A zolden gyijtott levelek az eddig a medvesz6l6bél kivont arbutin j ipari forrasai,
hiszen a medvesz416 pl. Erdélyben is a nagyfoku gy(jtés miatt a kipusztulas szélére
kertilt. Bar most a finnorszagi tomeges allomanyokbdl szerzik be, de csak id6 kérdé-
se, meddig..Viszont a Bergenia szantéfoldi termesztése megoldhato, zold levelének
arbutin tartalma kozel dupldja a medveszdl6ének, sét haromszor annyit is mértek,
tehat fényes jové all elétte. Hogy miért? Az arbutint és a beléle lehasad6 hidrokinont
a kozmetikai ipar hatalmas mennyiségekben alkalmazza, hiszen bérfehérité készit-
ményekben féleg dzsiai orszagokban minden mennyiségben eladhaté...
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Emellett ipari alapanyag is, fényképészeti papirok készitéséhez hasznaljik fel...
Benniinket azonban a gyogyaszati alkalmazas érdekel, hiszen sok Olvasé tisztaban
van vele, hogy a medvesz616 a leghatékonyabb drog hélyaghurut (felfazas) kezelé-
sére, hiszen a vizeletben lehasadé hidrokinon minden ottani bacit elpusztit...3-4 nap
alatt... Megjegyzem, hogy az arbutin hosszu tavon bizonyitottan majkarosité hatésu,
tehat a felfazas elleni kezelés csak egy hétig biztonsagos! Sajnos a Bergenia zold le-
vele jelentés mennyiségl (6-30 %) tannint is tartalmaz, emiatt hazéjaban hasmenés
kezelésére alkalmazzdk, tehat erételjes hasfogd hatdsu. A nagy kérdés, hogy lehetne
hazilag az arbutin tartalmat kihasznalni felfazasnal ugy, hogy ne kapjunk a tannin-
tol szoruldst? Amig el nem dél ez a praktikus kérdés, addig sajnos ezen alkalmazas
csak elméleti lehetéség marad. Két 6tletem lenne, de sosem prébaltam ki. Egyrészt
megprobalhatnank kevés tejet 6nteni a tedba, ez kicsapna a tannint, de kérdés, hogy
az egészet kicsapja-e, valamint megmarad-e az arbutin hatdsa? Masrészt nydkos be-
vonokat keverhetnénk a tedba, hogy megvédjiik a tannintdl a beleket, de igy felszi-
védik-e az arbutin ? Ki tudja.... Nem hagyhatom ki, hogy szét ne ejtsek mas arbutin-
tartalmu névényekrél is. A kiilonb6zé, kis termetd, védett Pyrola (kortike) fajokban is
sok az arbutin, de lathatéan sosem lesz beléliik elég, tedzni... Aztan érdekes kutatasi
eredmény, hogy a vadkorte tavaszi, zsenge levelei kevés arbutint tartalmaznak (az
Oreg levélben csak nyomokban van). Sajnos a szamitasaim szerint 20-30 dkg levélbdl
kellene egy csésze teat 6sszehozni a hatashoz, ami képtelenség...

Aztan ott van a Lathyrus odoratus, az illatos lednek, egynyéri ndvény, szép arbutin
és allantoin tartalommal. Haszndlta is a népi gydgyaszat vese betegségekre. Ebbdl
mar egy j6 nagy maréknyi elég lenne egy csésze tedhoz....Sajnos azonban a kiskerti
termesztése problémas.

Ugyan szépen kel és nagy lombot hoz, de magot csak keveset. Vagyis egy hatalmas
agyast kellene belltetni, hogy teank is legyen és jovére valé magunk is. Aztan ha
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épp akkor nem lesziink felfazva, dobhatjuk ki az egészet és kezdhetjiik eléIrol...
ELLENJAVALLT, TILOS alkalmazni a Bergeniat az alabbiaknal:

- Mindenféle gyomor-, és bélfekélyeknél, igen magas cserzdanyag tartalma miatt.

- Magas vérnyomasban érosszehuzé hatdsa miatt.

- Cukorbetegségnél féleg érosszehuizd hatasa miatt.

- Szorulasra hajlamos egyéneknél a magas tannintartalmu drogjait (a fermentalt mar
nem szorité hatasu!).

- Terhességnél és szoptatasnal igen nagyszamu és magas hatdéanyag tartalma miatt...
- Barmilyen allergia esetén. Mivel Eurépaban Uj gydgynovény fennall a veszélye aller-
gias reakcidknak - Gyermekeknek se adjuk !

A ,,szibériai tea” csodaja

Szibériaban vadaszok - akarcsak Mongolidban - 6sidék ota gydijtik a ho aldl az el-
fekudt, zold Bergenia levelek alatt taldlhaté kdvébarna, vagy akar fekete leveleket,
hogy azokat hosszu Utjaikra magukkal vigyék. Ha elfaradnak, tedt féznek beléle a tu-
zOn és régi-régi megfigyelés, hogy ezutan elmulik minden faradtsaguk, Gjult erével
tudnak messzire gyalogolni... Kutatasok is megerdsitették ezt a hatast ! Egérkisérlet-
ben a kezelt egerek kétszer annyi ideig birtak Uszni, mint a kontroll csoport...
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Bizonyitott a barnara-feketére fermentalédott levelek adaptogén, stimulans, élén-
kité hatasa, bar semmiféle pl. koffeinhez hasonlé élénkité vegyliletet nem taldltak a
levelekben... Rdadasul ezekben a levelekben a szorulast okozé tannin sem taldlhaté
mar meg, tehat szorité mellékhatast nem okoz. A vizsgalatok arra utalnak, hogy az
eddig ismeretlen vegyiiletek megndvelik a vér oxigénfelvevé képességét, ez valtja ki
a szembeotld frissitd , élénkitd hatast !

Persze teljesitménynoveld szereket gyartd cégek maris nagy érdeklédést tanusita-
nak a szer utan, én azonban vérszegénységgel jaro, ,hemoglobinnyelé” betegsé-
geknél hasznalndm szivem szerint...

Aztdn mar taldltak is modot arra, hogy ezt a fermentaciét mederbe tereljék.
Kutatok szerint a nyers zold leveleket 6ssze kell apritani, majd egyszer( hisdaralén
ledaralni. A kapott pépet az orosz fermentélé mddszer szerint egy labasba kell tenni,
egy kisebb, a labasba beleféré fedbvel lefedni, majd 23 napig melegen kell tartani,
célszertien 30-35 fokon... Ezutan gyorsan, kb. 50 fokon kiszaritjak a kapott sotét gra-
nulatumot, melynek még az illata is hasonlit a télen gyUjtott fekete levél illatahoz...
Végil megemlitem, hogy a hazdnkban teakeverékeir6l ismert cseh flivesember,
Pavel Vana, hazdjaban mar jo évtizeddel ezel6tt forgalmazta a Bergenia crassifolia
készitményét. Ajanlasa szerint: gyulladascsokkentd, antibakterialis, vizhajtd, rendki-
vil hatékony a néi szervekre, szabalyozza a menstrudciot, j6tékony az emésztérend-
szerre, vesére, tliddre, iziiletekre, erekre...Szinte mar panacea..Nem tudom a névény
mely részébdl késziilt és mivel kivonatolt a termék, de feltételezem, hogy mar akkor

jo szemmel Oroszorszagbol importalta...
Kovacs Péter Zoltan
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Tulsi, az indiaiak szent bazsalikomja

A tulsi (Ocimun sanctum), a gydgyfiivek kiralynéje, a legendas kelet, egyik leg-
szentebb és legkedveltebb gyogyfiive. Rokonsagba all a bazsalikommal (Oci-
mum basilcum), viszont nem keverhet6 6ssze a Thai bazsalikommal! Indiaban és
Nepalban termesztett harom f6 morftipusa: Ram tulsi (a legelterjedtebb tipus,
fehér szarral, széles, vilagoszold levelek, amelyek enyhén édes levelek), a kevés-
bé gyakori lila-z6ld leveli (Krishna tulsi) és a ritka vad ,Vana tulsi” A tulsi bokros,
sokfelé elagazo, jo illatu, évels, fasodo lagyszszari ndvény. Altalaban évenként

ujra vetik magrol, habar szintén szaporithato hajtasrol, vagy gyokérrol.

Fényen csirazik, ezért gy kell vetni, hogy raszoérjuk a tézegre a magot, esetleg liveg-
gel betakarni, hogy paradus levegdje legyen. Két leveles dllapotaban mar levehetd
a takaras. 20 fok kell a csiraztatasdhoz és késébb is igényli ezt a meleget, vagy tob-
bet. Tovabbiakban olyan helyre kell tenni ahol legalabb hat 6rdban napfényt kap.
Erdemes visszavagni 20 cm nagysagra, mert igy bokrosodasra késztetjiik. A levagott
részt alsé szararol szedjlk le, a levelekbdl még feliil hagyjunk néhanyat, igy akar tiiz-
delni is lehet, ne felejtsiik hormonporba, vagy fahéjba martani a szarat.

Takarjuk az egészet folidval, hogy nedves koriilmények kdzott legyen. A palantak
rendkivil lassan fejlédnek, de egy id6 utan egyszer csak megindulnak. Nagyon erés
aromdja van. Levelei sérga illdolajat tartalmaznak, (eugenol metil észter, és carvacrol)
amelyik a rovarok és a baktériumok ellen hasznalnak. Flilfajas esetén olajat flilcsepp-
ként hasznaljak.




Gyogyhatasai sokrétliek. A tulsi megvéd a stressztdl, illetve csokkenti annak hatdsat,
noveli az alloképességet, elbseqiti a test oxigén felhasznalasat, tompitja az 6regité
tényezbk hatdsat, segiti a sziv, tidé és a majmikodést, tovabba antibiotikus-, viruso-
16-, gombadlé hatasai is ismertek. Gazdag antioxidansokban. Aromas novényként
a szent bazsalikom enyhiti az emésztési problémdkat. Fogdszati problémaknal,
kiemelkedik a baktériumolé tulajdonsaga. A rossz leheletet mérsékli. Hatékony ro-
varriaszto, és segiti a rovarcsipés kezelését.

A konyhaban altaldban teaként hasznaljak egy komponensiként, vagy kiilonb6zd
keverékekben: gyombérrel, vagy zold tealevéllel. Kiilonb6z6 fliszerkeverékek egyik
alapanyaga. Igen sokoldaltan hasznélhato: levesek, (kiilondsen fehér babbdl ké-
szlilt) fézelékek, salatak, szészok, pacok, siiltek, martasok, dardlt husok, halételek,
kolbaszaruk, névényi ecetek, ecetes és vizes uborka izesitéséhez.

Fott ételeknél a fézés utols6 perceiben kell hozzaadni. ize a legjobban citrommal
és fokhagymaval kombinalva érvényesiil. Olasz ételek kivalo izesitbje, a pesztobol,
paradicsomos sz6szokbdl, az igazi pizzarél nem hidnyozhat, szintén jo6l harmonizal a
cukkinivel és a gombaval, de igazan kiilonleges a bazsalikomos limonadé is.

A friss leveleket, mindig talalas el6tt adagoljuk az ételhez, mert értékes aromaja oda-

veszik f6zés kdzben.
Grosz Tamas

Latogassa meg a kertemet Nagykoriben, bejelentkeznia 20 916 8711 telefonon lehet,

vagy ragokamuvek@gmail.com. A kertben latni lehet olyan névényeket, amik ehe-

ték, ihatok, gyogyitdk, fliszerezbk és kiilonleges zoldségndvényeket. A kertben szak-
szer( vezetést biztositok! Ne hagyja ki ezt a nagyszerU lehetdséget!
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Hivjuk a tdzoltokat!

Bizonyara a legtobb emberrel el6fordult mar élete soran, hogy ugy érezte mintha
tiizet raktak volna a gyomraban. Ez nagyon kellemetlen, feszélyez6, életmindsé-
get rombol6 és valamelyest egészségkarosité hatasu. Kilonféle okai és sulyossa-

ga lehet ennek a jelenségnek, tehat érdemes kideriteni az igazsagot.

Az emberi test 60-70 %-a viz, ezért az egészség megbrzéséhez, és a fennakadasoktol
mentes mkodéshez tiszta vizre van sziiksége. A sziikséges vizmennyiséget egyéni-
leg érdemes meghatarozni, a testtdmeg, a fizikai aktivitas, és a kilsé korilmények
figyelembevételével. Az emésztés egy rendkiviil energia-, és vizigényes folyamat.
Az emészténedvek elegend6 termeléséhez, a taplalékfeldolgozasahoz és a haszno-
sitdsdhoz nélkiilozhetetlen, hogy rendelkezésre élljon a sziikséges mennyiség( viz.
Minél nagyobb mértékben fogyasztunk szilard és ,tomény” (pl.: magas sé-, cukor-
tartalmu) ételt, annal tobb. Csak egy megfeleléen hidratélt testtél vérhatd el a jo
emésztés, a teherbiras, a jo fizikai és szellemi allapot. Mar az étkezés megkezdése
el6tt biztositani kell az emésztési folyamatokhoz sziikséges vizmennyiséget, ellen-
ben a sajat szervezetiink értékes készletét raboljuk meg. A szomjuisag jelentkezése
akar étkezéskor, akar mas esetben, mar egy fokozott dehidrataciot jelez. Idedlis eset-
ben evés el6tt kb. egy éraval fogyasszuk el a vizet, evés kozben tartdzkodjunk téle,
és csak leghamarabb étkezés utan fél-egy draval fogyasszunk beléle ismét jelentd-
sebb mennyiséget.

Az emésztérendszeri fajdalmak azt jelzik, hogy a test vizhianytdl szenved. Egyes al-
lapotok, mint a gyomorhurut és a gyomorégés legalapvetébb kezelési modja a viz-
fogyasztas megemelése. Gyomorfekély esetében mar az étkezésre is fokozottabban
oda kell figyelni. Kiméldbb, illetve a fekélyes hely gyogyulasat eldmozdité anyagokat
kell magunkhoz venni.

Normalis esetben akkor kellene enniink, amikor valéban éhesek vagyunk, amikor
a szervezet felkésziilt az emésztés elvégzésére, és nem csak azért, mert mar nem
birjuk tovabb elviselni a gyomorban keletkezett mardoso érzést. Mar régen rossz, ha
innen indulunk neki, mert egy kéros, dehidratalt helyzetben levé emésztérendszert
akarunk tovabb terhelni egy halom étellel.
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Ordégi kérnek tekinthetd az &srégi tanacs, hogy gyomorégés esetén ragcsaljunk
ezt-azt. Olykor segithet ideiglenesen, de bizonyos id6 mulva, ez Gjabb savkibocsa-
tast is kivalt.

Az alkohol, a cukor, a méz, a fekete bors, a csipés paprika, a fokhagyma serkenti a
gyomorsav szekréciot. Ezek bevitelét sziikség esetén csokkentsiik, vagy mell6zzuk.
Taplalkozas terén nagyon fontos a sajat megfigyeléseket alapul venni, mert az egyé-
ni tolerancia valakivel kimondottan szigoru, mas esetben pedig meglepéen megen-
gedé.

A reggeli ritudlénkat vizsgaljuk felll. Mar a nap kezdetét elronthatja, ha rossz fat
teszlink a tlzre. Amikor csak a szokasos fekete levest ontjiik az Gires gyomorba, az
bizony megbosszulja magat. Ha mindenképpen ragaszkodunk a kdvénkhoz, lega-
ldbb dgyazzunk meg neki, igyunk legaldbb két pohdr langyos vizet, és fogyasszunk
el egy kis szilard taplalékot. Ezzel kivédhetjiik a kadvé agressziv hatasait, megkimél-
hetjik a gyomrunkat, és ez valdszin(ileg az egész napunkra pozitiv hatassal lesz.

Az antacidok illetve a H2-receptor blokkolék haszndlata a jelenleg legelfogadottabb
és legelterjedtebb kezelési mddszer a gyomorégésre. Ez a gydgyszeripar valasza,
de aki valéban megoldast és gydgyulast akar, tovabb kell ezen latnia. Nem meg-
lepé modon kideriilhet, hogy a megoldas ott van a szemiink elétt, csak még nem
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gondoltunk ra ugy. A tiszta viz és néhany gyégynovény kiméletes és hathatés segit-
séget képesek nyujtani,kiilondsen néhany életviteli javaslat betartasa mellett.

Szanjunk elegend6 idét az étel alapos megragasara. A kevésbé feldolgozott da-
rabok, a mértéktelen habzsolas, sietve, stresszesen, illetve mérgesen valé étkezés
novelheti a gyomorsavtermelés mértékét.

A kevesebb, tobb... Fogyasszunk kevesebbet, j6l megragva és a gyomrot kb. harom-
negyed részig megtoltve csupan. A tul sok és tul gyorsan fogyasztott zsirban gazdag
étel hosszu id6re megiili a gyomrot, és nagyobb az esélye, hogy a gyomortartalom
a nyel6cso felé visszaaramlik.

Inkdbb kordbban, mint tul késén. Az utolsé étkezés lefekvés elétt minimum 4-6
oraval kordbban legyen. A késdi étkezés megkeseritheti az éjszakankat tobb szem-
pontbdl is. Hosszu érakon keresztiil rostokol az étel a gyomorban, amely éppen
a pihend idejét szeretné tolteni, tisztan és Gresen. Az éjszaka a regenerdlodasrol és
a helyreallitasrél kellene, hogy széljon a test szamara. Az emésztés folyamata ilyen-
kor egyaltalan nem helyénvald, és csak az erejét pazarolja. Tovabba lefekvéskor
a vizszintes helyzetbe kerilé testben sokkal nagyobb valészinlséggel jelentkezik
reflux, vagyis a gyomorsavas tartalom visszacsordogaldsa. Mindezt megtetézve
rémes almok is gyotorhetnek. Nyugodtan fekiidjiink le inkabb kicsit éhesen, mert
ezzel valéjaban sokkal jobbat tesziink magunk szamara.

»~Ebédelj keveset, vacsorazz még kevesebbet; oly egyszer, s almod nagyszeri.”

/Benjamin Franklin/

Ne lazitsunk a gy(r(in! A koffein tartalmu és a szénsavas italok, a kavé, a csokoladé,
a zsiros husok, sajtok, az olajban silt ételek, egyes fliszerek, és még sorolhatnank,
mind lazitjdk a gyomor zaréizmat. A dohanyfust, -akdr sajat, akar masé- szintén ella-
zitja a gyUrdt és noveli a savtermelést.

Engedjlink a szoritason! A szoros ruha és 6v nyomast gyakorolnak a gyomorra.
A zsirparnak is szoritjak a gyomrot, sé6t médosithatjak annak helyzetét.

Kossiik a savat!? Mihez, mikor és hogyan? A savkoték barki szaméra konnyen hozza-
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férhetdk, gyakran még a haziorvosok is megnyugtatjdk az embert ezzel a javaslat-
tal. Azért j6, ha tisztaban vagyunk vele, hogy ez nem ilyen egyszeri. A gyomorsav
a fehérjedus taplalék megemésztésében vesz részt, ezért nem tanacsos rogton az
evés befejezése utan savkoté gyogyszerrel kiligozni” a gyomrot. Egydéltaldn nem jé
megoldas, ha huzamosabb ideig szedjiik ezeket a piruldkat, részben az 6sszetétellik
miatt, részben azért, mert ezzel Iényegében elfedjiik, st taldan még sulyosbitjuk is a
valédi problémat.

Egészséges hozzaallas: igyekezziink talalni konstruktiv levezetési médokat a fesziilt-
ség, stressz, aggodas kezelésére. A hosszadalmas tépel6dés, kesergés, Gnmarcan-
golds ,ragja” a belsénket, felemészti a gyomor védbvonalat. Ez az elmeallapot egy
id6 utan emésztési zavarokban, és akar gyomorfekélyben realizalédik. A legjobb,
amit tehetiink, hogy problémainkra megoldast keresiink, ezzel kapcsolatban meg-
teszlink minden téllnk telhet6t, és a sérelmeket megbocsatjuk és elengedjiik.

»Uram, adj tiirelmet, hogy elfogadjam, amin nem tudok valtoztatni. Adj batorsa-
got, hogy megvdltoztassam, amit lehet, és adj bolcsességet, hogy a kett6 kozott
kiilonbséget tudjak tenni.”

/Assisi Szent Ferenc/
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Pozitiv megerésitések:
Gyomrom jol és hatékonyan dolgozik.
Megérdemlem a jo minéségd taplalékot, és joizlien elfogyasztom.
J6 formdban vagyok, szeretem az életet.
Amennyiben kronikusan fennall ez a probléma, és akadalyozza a normalis életvitelt
valés megoldas utan kell nézni. Ez a tlinet az egész szervezet bizonyos mértéku elsa-
vasodasara is felhivja a figyelmet, ezért salaktalanitas, és egy lugositokura beiktatasa
hatalmas segitség lehet.

A kovetkez6 6sszeallitas tartalmazza azokat a ,tlizoltokat”, akiket
suirgds esetben érdemes idében segitségiil hivnunk.

Agyag: nyugtatja a gyomrot, salaktalanit, elnyeli és kivezeti a méreganyagokat.
Gyomor-, és nyombélfekély esetében is segit.

-Agyagital: 2-1 kavéskanal finom, belsé haszndlatra alkalmas agyagot keverjiink el
fakanallal 250 ml tiszta vizben, egy livegpoharban. Takarjuk le, és hagyjuk allni. Ajan-
lott este Osszedllitani, és reggelig pihentetni az elfogyasztas elétt. Mas idépontot
is valaszthatunk, de mindenképpen étkezés el6tt legaldbb egy 6raval alkalmazzuk.
Lassan, kortyonként igyuk meg a fels6 ,zavaros” részt. Nagyon batrak elfogyaszt-
hatjak az egészet lledékestdl. Az agyag valamelyest szilarditja a székletet, ezért ne
essilink tulzasokba. Naponta 2-3 kiskanalnal tobbet nem ajanlott fogyasztani. Az el-
fogyasztott mennyiséget is béségesen ,itassuk at vizzel”, a nap folyaman. Székreke-
dés kialakuldsa esetén csokkentsiik a mennyiséget. Tilos fogyasztani annak, akinek
hajlama van a bélelzarédasra, vagy fennall a sérvkizarodas veszélye. Az agyagtera-
pia mindségi eszkozoket kivan. Tartdedényként liveget, vagy porceldnt hasznaljunk,
a keveréshez porcelan kandl, vagy fakanal az idealis. A fémek és mlanyagok minden
formajat keraljak.

Alma: pektin tartalmdval részt vesz a gyomor nydlkahartydjanak védelmében.
-Almaecet: 1 kdvéskanalnyit keverjink el fél pohar vizben és vegyik be étkezés koz-
ben.

Borékabogyoé: immunrendszer stimulald, méregtelenitd, fertézésgatld, gyomoreré-
sitd hatasu. Segit gyomorégés és puffadas esetén. Intenziv hatdsai miatt nem ajan-
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lott a folyamatos szedése, mivel
irritdlhatd lehet a vizeletkiva-
laszté szervekre. Vesebetegség,
emésztérendszeri zavarok, ter-
hesség idején ellenjavallt.

- Bordkatea: 1/2 kavéskanalnyi
bogyot torjlink meg, dntsiink ra
egy csésze forralt vizet, 10 perc
allds utan szdrjuk at és lassan
kortyoljuk el az ,erd6zamatu”
teat. Enyhulést hoz reflux esetén.
-Borokatinktura: 10 g bogyo6t
mozsarban zuzzunk meg, te-
gylk egy nagyobb lvegbe, ka- |
nyaritsuk le egy biocitrom héjat
vékonyan és ezt is tegyuk a bo-
gyézuzalék mellé. Ontsiik fel 1
liter szaraz fehérborral, jol zarjuk
le és érleljiik 14 napig. Sz(rjiik at
tiszta Uvegbe. Sziikség esetén
(gyomorgégés, puffadas) féétke-
zés utan fogyaszthatunk beléle.

Nyers burgonyalé jotékony gyomornydlkahartya gyulladasa, fekélyek, vastagbél-
gyulladas esetén. Gyomorfekély, gyomorfajas esetén igyunk meg reggel, éhgyomor-
ra egy dl burgonyalevet.

Cickafark: gyomorfekély esetén gyulladascsokkentd, hamosito, vérzéscsillapito,
emésztést serkentd, epehajtd hatdsu.

- Cickafarktea: egy evOkanal teafiivet forrazzunk le 200 ml vizzel, 10 perc allas utan
sz(rjiik le. Etkezés el6tt fél 6raval ajanlott fogyasztani.

Citromfi: segit gyomorégés, savtultengés, puffadas esetén. Serkenti a maj makodé-
sét, méregtelenito.
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- Citromfiiforrazat: egy evOkandl citromfiivet forrdzzunk le 250 ml vizzel, 5 perc
mulva szrjuk le. Kortyoljunk el egy csészényit, amikor gyomorégést tapasztalunk
étkezés utan.

Csalan: mérsékli a gyomorsav kivalasztasat és védi a nyalkahartyat. Gyomorfekély
esetén 0sszehuzd és hamositd hatasu.

Ezerjofii: serkenti a gyomornedvtermelést, megsziinteti a gyomorégést.

Edesgyokér: gyomorfekély esetén hamosité és bevond, el6segiti a gyomor belsé
falanak regeneralédasat, csokkenti a gyomorsavképzédést, gyulladascsokkentd,
gorcsoldo hatasu. Egy honapos kezeléssel 70-90%- kal csokken az elfekélyesedés a
gyomorban. Tartdsan és nagy adagban nem ajanlott a fogyasztasa.

- Tea: 20 g édesgyokeret dztassunk 8-10 6ran keresztiil hideg vizben.

Edeskémény: serkentSleg hat az emészténedvek elvalasztasara, nyugtatéan hat
a gyomor nyalkahartydra, segit gyomorpanaszok, gyomortdji felfivodas, gorcsok
esetén. A megtort magokat forrazzuk le,vagy fézziik néhany percig.

Fahéj: fokozza az emészténedvek termelését, javitja az emésztést, mérsékli
a gyomorsav tultengést, enyhe goércsoldd, erjedésgatléd. Hatékony a gyomorhurut
kezelésében.

Fehér akac: oldja a gasztroenteralis gorcsoket, enyhiti a gyomorégést, savcsokkento.
- Tea: 1 teaskanal szaritott viragra ontstnk 2 dl forré vizet.

Fehér malyva / Orvosi ziliz: nydlkahartya bevono fekélyes nyalkahartyak esetén,
gyomorfekély utan regenerdlja a nydlkahartyat. Gyomorsavtultengéskor védi a gyo-
mor falat.

- Malyvatea: 1 evékanalnyi drogot 6-8 6raig aztatunk 200 ml hideg vizben.

Gyombér: gyulladascsdkkentd,gorcsoldd,serkenti az emészténedvek kivalasztasat,
hasznalhaté szamos emésztési panasz, szinte mindenféle hanyinger, és gyomorsav-
tultengés esetén. Nyugtatja a gyomrot és a bélcsatornat.
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- Fézet: a széritott gyombérgydkeret 20 percig fézziik. Minden étkezés el6tt ingyunk
a fézetb6l és hamarosan érezhet6 lesz az emésztés erésddése.

- Por formajaban kénnyebben hasznalhato és tobbnyire jobban is toleraljak, mint a
friss gyombért. Akinek még igy sem esik jol az elfogyasztasa, kapszuldba is toltheti.

Homeopadtias szerek:

- Robinia pseudo acacia (9/5CH): tulzott savtermelés miatti égetd érzés, savas ha-
nyas, reflux esetén, melyet migrén kisér. Féleg étkezések utan, de akar éjjel is jelent-
kezhetnek a tiinetek. A zsiros ételek fogyasztasa inkabb ront a helyzeten. Naponta
3- 4 alkalommal hasznaljuk.

- Acidum sulfuricum (9CH): égeté érzés hatja at a gyomrot és a nyelécsovet, fellép-
het maro, savas hanyas, a stressz és az alkoholfogyasztas felerdsiti a tlineteket.

- Iris versicolor (5CH): a nyel6csében és a gyomorban, sét az egész emésztécsator-
naban érezhetjiik az égetd érzést. Béséges nyaltermelés, bofdgés, hanyinger, hanyas
kisérheti. Visszatér6é ophtalmicus migrén (fejfajas szemtiinetekkel). Naponta 3-4 al-
kalommal bevehetd.
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- Lycopodium: gyomorégés, reflux, rosszullét és aluszékonysag étkezést kdvetben,
majpanaszok, éjszakai éhség, ingerlékenység.

- Allium sativum (9CH): nagyev6knél, sok hust fogyasztéknal jelentkezd gyomoré-
gés, puffadas esetében.

- Capsicum annuum: gyomorégésre, ha az allapot rosszabbodik fliszeres ételek fo-
gyasztasa utan.

Kélmos: kiegyenlitd hatdsu, tehat gyomorsavhidny-, és tultengés esetén is hasznal-
hatjuk. Gyomor-, és nyombélfekély esetén nyugtaté hatasu. Serkenti az emészténed-
vek elvalasztasat. Onmagaban csak révidebb ideig, kb. 2 hétig alkalmazhato.

- Tea: fontos megjegyezni, hogy a kdlmos gyokerébél hideg vizes aztatassal készi-
tiink kivonatot. Aztassunk 250 ml hideg vizbe 1 csapott kavéskanalnyi kdlmosgyo-
keret, hagyjuk allni 12 6rén keresztiil. Fogyasztas el6tt kissé meglangyositjuk, majd
sz(rjuk le. Minden étkezés el6tt és utan fogyasszunk el 1-1 kortyot, ez 6sszesen napi
6 korty.

Képoszta: gazdag asvanyi anyagokban, rostokban. Nagyban hozzajarul az anyag-
cserefunkcidk javitdsdhoz, a szervezet tisztuldsdhoz. Fogyasztasa gasztritisz, gyo-
mor-, és nyombélfekély esetén kiilondsen ajanlott, lehetbleg nyersen. Stimuldlja a
sejtszintézist, el6segqiti a sebek bezarddasat.

- Képosztalé kura: 4 hétig naponta 250 ml nyers kdposztalé fogyasztasa. Segit gyo-
morégés, gyomorfekély, gyomor-, és bélnydlkahartya gyulladas esetén. A frissen
préselt kelkdposztalé 10 nap alatt meggydgyithatja a gyomorfekélyt.

Kamilla: emésztést javitd, erbsiti a majat és az epehdlyagot, epehajté hatasu.
Gyomoridegesség, gyomorhurut esetén is segithet. Legylink elévigyazatosak, mivel
allergizalo lehet, ebben az esetben kertiljik el. Amennyiben jél tolerdljuk, prébaljuk
ki a guruldkurat. Készitsiink egy adag kamillatedt, majd miutan lassan elfogyasztot-
tuk feklidjink le, és kb. 5 percenként forduljunk tovabb, hogy a ,gurulds” kozben a
tea a gyomor egész falat bejarhassa. Citromfl tedval kisérletezhetnek azok, akik a
kamillat nem fogyaszthatjak.

Klorofill: gyomor-, és nyombélfekélyes esetben hasznos a klorofill fogyasztasa, mert
véddréteggel vonja be a bélfalat és savkotd hatdsu.
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Kardamom: segiti az emészténedvek termel6dését, megsziinteti a savfeloklende-
zést, bofogést és a hanyingert. Gorcsoldo és szélhajté hatasu. Hatasos az aggodal-
maskodas, szorongds miatt keletkez6 emésztési zavarok ellen.

Kovafold: egy tedskanalnyi kovafoldet keverjiink el 1 pohar vizben és azonnal kor-
tyoljuk el.

Komény: antibakteridlis, gyomorerdsité, serkenti a gyomornedv elvélasztasat.
Emésztést seqitd, enyhe epehajto, gorcsoldo, szélhajto, gyomor-, és bélfertétlenito.
- Koményes teakeverék: 1-1 kdvéskanal komény, édeskdmény és anizs alkotta keve-
réket forrazzunk le 250 ml vizzel, vagy akar fézhetjik néhany percig. 2- 3 alkalommal,
az étkezések el6tt fogyasszuk.

Koromvirag: gyulladascsokkentd, sebgyogyitd, hamosito, fertézésgatld, vizhajtd
hatdsu, ezen felil serkenti az epeelvalasztast. Gyomorfekély, gyomorhurut, gyomor-
rontds, hanyds és hanyinger esetén igyunk naponta tobbszor 1-1 csésze teat.

- Koromviragtea: egy teaskanal teaflivet 200 ml vizzel, 10 percig letakarva aztatunk,
és lesz(irjuk. Epe-, és gyomorbantalmak esetén étkezés el6tt 30 perccel fogyasszuk.

Kurkuma: jotékony savtultengés esetén, segiti az epe kiliriilését, enyhiti az emész-
tési zavarokat.

-Kurkumatea: 2 -1 g durvara vagott rizomat adjunk 1 csésze vizhez, majd 10 perc
allas utan szrjiik le. Naponta 2-3 alkalommal fogyaszthato.

Orbancfii: nydlkahartya-, 6sszehizé, gyomorsavcsdkkents, gyomor-, és nyombélfe-
kélynél nyugtatd, hamositd, gércsoldd hatassal bir.

Sargarépa: karotintartalma révén védi a borfelliletet és a nyalkahartydkat, elémoz-
ditja a sejtregeneralas folyamatat, 6sztonzi a béltartalom kilirtilését.

Szedfiiszeg: enyhiti az émelygést, hanyingert, hanyast, szélgorcsoket, és az emész-
tési zavarokat.
- Szegfliszeg forradzat: 1 g port adjunk 1 csésze forré vizhez.
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Szédabikarbdna: egy csipet szodabikarbdénat keverjiink el egy csésze meleg vizben
és csavarjuk hozza fél citrom levét. Enyhiti a sav-, és gaztultengést, és az emésztési
zavarokat.

Szurokfii: fertétleniti az emésztérendszert, segit gyomorhurut esetén, enyhe gorcs-
oldé.

- Szurokfii forrazat: 250 ml vizzel forrdzzunk le 1 tedskanalnyi szurokfiivet, 2 perc
allds utan szdrjuk le. Gyomorbantalmak enyhitésére, étkezést kovetéen fél draval
fogyasztjuk.

Tiszta viz: leges legel6sz6r mindig a viz jusson esziinkbe, és igyunk meg legalabb
2 pohar tiszta, szobahémérséklet(i vagy langyos vizet.

Teakeverék: keverjiink 0ssze azonos aranyban kamillat, levendulat, citromfiivet,
cseregalagonyat, keserl narancsfaviragot. Egy csésze forrd vizhez egy evékanalnyit
vegylink a keverékbdl. Tiz perc allads utan szdrjik le és fogyasszuk el kortyonként.
Naponta 3-4 csészényit fogyaszthatunk naponta.

Tapasztaljak ki, hogy melyek véalnak be Onéknél. A hatasossag fenntartasa végett
idénként tartsanak sziinetet a névények alkalmazdsa soran. Sziikség esetén, ez id6
alatt atvalthatnak egy masikra.

Nagy Annamaria
!
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A nyari idészakban sok minden gyors érésbe kezd, sokszor elé6bb érnek be ter-
mések, mint maskor. Tiiz6 napbdl és zaporbdl, zivatarbdl is kaphatunk ilyenkor
eleget, ami jél hizlalja a paradicsomokat. llyenkor a tarsashazak lépcséhazait is
nap, mint nap elarasztja a lecsé kellemes illata. A kiranduloé egy-egy faluba ér-
kezve szintén atadhatta magat a kiilonb6z6 fazisban rotyogé nemzeti eledel iny-
csiklandé szimatolasanak. Fel-fel rémlett, hogy néhol télire teszik el a napfényes

izeket. Mindenki masképp csindlja, ahogy nagyanyaiktél tanultak.

A triumviradtus harom tagja: a hagyma, a paprika és a paradicsom = lecsé. Van, aki a
fustolt szalonndbdl zsirra, van, aki a névényi olajra és van, aki a tiszta vizre eskulszik,
ha alapozasrél van szé.

A hagyma (Alllum cepa), hajma, vereshagyma, zsidészalonna, Mdzes pecsenye.
Az amarilliszfélék csaladjaba tartozik. Kozép-Azsiabdl, Perzsiabdl keriilt Magyaror-
szagra. Osrégi konyhai f(iszer. F6tt-siilt ételeink legkedveltebb izesitéje de nyersen
is fogyaszthato. Helyredllitjia egészségiinket. Gydgyitja betegségeinket; sziv-, és ér-
rendszer, diabétesz, bérproblémak, asztma, daganatok, stb. Tavol tartja a bajt. Sok-
féleségével oromiinket is szolgalja.

A francia konyha stird, karamelles iz(, lekvar allagu koritése, ami édességével kivalo-
an harmonizal siiltekkel. Egy kg lila hagymat 6sszeapritunk és 1 dl oliva olajon meg-
fonnyasztunk. Azutan 1 evékandl vegyes viragmézet adunk hozza, némi tiirelem
utan balzsamecettel izesitjik. Megf(iszerezziik borsikaftivel és kakukkftvel. Enyhén
megsoézzuk és felontjik 1 dl vorosborral. Lassan, sokaig f6zzlik, kavargatjuk, szem-
mel tartjuk. A hagymalekvar akkor van készen, amikor lekvar allagu lesz.

A paprika (Capsicum annuum) térékbors, tatarbors, poganybors. A nemzetség va-
lamennyi faja Kozép-, és Dél Amerikdbdl, Mexikd déli részérél és az Antillakrol szar-
mazik. Az Inkak termesztették is, Eurépaba Kolumbusz Kristéf orvosa, Diego Alvarez
Chanca hozta be 1494-ben. Spanyol és portugal kereskeddk terjesztették el Afrika-
ban, Azsidban és Eurépaban a XVI-XVII. szézadban. Diszndvényként termesztették és



azt hiresztelték rola, hogy mérgezé. Amikor Napéleon 1806-ban kontinentalis blo-
kadot rendelt el, lehetetlenné valt a nadcukor, a bors, a kavé behozatala Indidbdl és
Arabiabdl. Ekkor fedezték fel a fliszerpaprikat és hasznaltak gydgyszerként a skorbut
megel6zésére és az immunrendszer erdsitésére. A XIX.szézadban kereskedelmi cik-
ké valt. Magyarorszagon a féuri kastélyok virdgoskertjeit diszitette. 1570-ben Zrinyi
Miklos neveléanyjanak Széchy Margitnak névényi ritkasagai kozott szerepelt. 1580-
ban Batthyany Boldizsar rohonci birtokan voros torokborsként tartottak szamon.
Olcsésaga miatt és hazank jo talajadottsagainak kdszonhetéen a paraszti kertekben
is elterjedt, s ma mar hungarikumnak, szamit. Szegeden a ferences szerzetesek ho-
nositottak meg. Csipéssége miatt ,paprigaténak” hivtak. Elterjedéséért sokat tettek
a nalunk kertészked6 bolgarok. A fliszerpaprika 6rolt formaban magyar taldlmany.
Spanyolorszagban piacra keriilt a fistélt paprika.

Paprikakrém

Egy kg kapia paprikdt megmosunk és forr6 siitében 30 perc alatt megsitjik.
Félidében megforgatjuk. Akkor j6, ha Osszeesett és barnara siilt. A siitébdl kivéve
talra tessziik és letakarjuk kb. 10 percre, igy kdnnyen lelehet hizni a héjat. Maghazat
kivessziik, a koborlé magokat is leszedegetjiik. A siilt paprika hust kisebb darabokra
vagjuk.

Egy nagy méretl hagymat megtisztitunk,megmosunk, és apré kockakra vagunk.
2-3 evOkanal oliva olajon megdinszteljiik. Egy dI j6 min&ségu fehérbort rddntiink
és tovabbi 2-3 percig paroljuk. Hozzaadjuk a paprikat is és 2-3 percig kevergetjiik.
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Kissé hatjuk, majd turmixgépbe tessziik. Adunk hozza egy gerezd zuzott fokhagy-
mat és pépesre turmixoljuk. Egy teaskanal tengeri séval, csipetnyi 6rolt zéldborssal,
egy teaskanal balzsamecettel és 2 evékanal oliva olajjal izesitjik. Egy kovér lepényt
félbevagunk és megkenjiik a krémmel. 2-3 édes hagymakarikaval rakjuk meg. Meg-
szorjuk friss kaposztasalataval és letakarjuk egy zold salatalevéllel, 6sszehajtjuk a le-
pényt és nagy élvezettel elfogyasztjuk.

A paradicsom (Lycopersicum esculentum) paradicska, tomato, tomata, padlezsika.
Peruban az indidnok termelték ezt a burgonyafélék csaladjaba tartozé névényt, ,To-
matl” volt a neve. A XVI. szdzadban hoztak Eurépdba disznovényként. Mérgezének
vélték. A szép, élénksarga kulonlegességnek koltéi neveket adtak: aranyalma, szere-
lem-, vagy paradicsomi alma. Csap6 Jozsef Magyarorszagon 1775-ben ebszél6nek
nevezte és barackhoz hasonlitotta, ami szép karmazsin piros szin(. A kiegyezés ide-
jén mar ot fajtat termesztettek.

Ne téroljuk hiitészekrényben, mert elveszti aromdjat. Kamraban, pincében tarolhat-
juk, elktlonitve mas zoldségektél, egysorosan rakjuk egymas mellé, ne mlessziik. A
szarak sérillést okozhatnak és ott romlasnak indulhatnak. A felszabadulé etilén gaz
meggyorsitja a tobbi zoldség anyagcseréjét: a sargarépa megkeseredik, a karfiol ki-
szarad, az uborka megsargul, a zoldfliszerek lankadnak, Tartésitsuk darabolva, vagy
purésitsiik. Az olaszok a napon aszaljak, és oliva olajban tartésitjak, taroljak.
Kilonleges el6készités, hogy a gombaolyi felén X alakban bevagjuk és leforrazzuk,
30-40 masodperctdl 2-3 percig a mérettél fliggéen. Konnyedén huzzuk le a héjat.
Kup alakban, kanyaritsuk ki a mérgezé, szolanint tartalmazo, kocsany korili részt.
Jéghideg vizben lehlitjik. Félbevagva a magokat teaskanallal kikanalazhatjuk bel6-
le. A tiszta hust felkockazva hasznalhatjuk fel. Saldtahoz egyszerten felkarikdzzuk az
egész paradicsomot, maggal egyiitt.

Négy darab - egyenként 0,7 literes - liveget tisztara mosunk és kiforrazzuk. 4 kg érett
paradicsomot megmosunk, kikanyaritjuk a szar melletti szolanint tartalmazé részt
kup alakban, majd feldarabolva egy nagy fazékba tessziik, egy evékanal zellersot és
egy babérlevelet tesziink bele. Felontjik 2 | vizzel és felforraljuk, majd kiméletesen,
enyhe tlzon fézzik. Tehetlink bele 1 teaskanal mézet.

Sz(rén attorjiik. Azonnal a kiforrazott Gvegekbe toltjik. Lezarjuk és sotét, hilivos
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helyen taroljuk. A biztonsag kedvéért virdg napon végezziik az eltevést. Jobban el-
tarthato, ha az ivegekbe toltott levet sterilizaljuk. Az livegeket félig vizzel toltott
fazékba tessziik és a vizet forrdspontig hevitjiik. 20-30 percig ezen a hdmérsékleten
tartjuk. Lehdlés utan az Givegeket megtorolgetve tessziik a helyiikre.

2-4 nagy fej voroshagymat megtisztitunk és nagy kockdkra vagunk. Vaghatjuk ap-
réra és gyalulhatjuk is. Annyi vizben paroljuk, amennyi ellepi. Amikor sargulni kezd,
hozzdadjuk a szaratdl és csészelevelétél megfosztott lecsdpaprikat. A paprikét vag-
hatjuk hosszaban 4-8 felé, majd kockakra is darabolhatjuk. Eltavolithatjuk a csutkajat
és a magjat, de benne is hagyhatjuk. Karikakra is szeletelhetjiik. Hasznalhatunk va-
logatott, érett pirosat, de a kaliforniait vagy a kapiat is. Sarga szin TV paprikabdl is
kivalé lesz. Amikor a paprika megpuhult, belekeveriink 60 dkg paradicsomot.

A csészelevél eltavolitasa utdn kikanyaritjuk a kemény részt. Vaghatjuk egyszerten
4-8 felé az alma formaju, érett gylimolcsoket, de karikdzhatjuk is. A hosszukas forma
is belevald. Aki nem szereti a héjat, az egészben leforrazhatja, és megnyuzas utan
darabolhatja. Ez a magyar lecsd, ami fogyaszthatd egyszer(ien kenyérrel, pérolt rizs-
zsel, hajdinakasaval, kolessel, fétt krumplival, de elvarazsolhatjuk flistélt gabonakol-
basszal is. Kézzel gyurt, hazi tarhonya is jol illik hozza.
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80 dkg érett paradicsomost leforrazunk, hideg vizzel ledblitlink és lehtzzuk a héjat.
A kocsany alatti részt kivajjuk. A gyiimolcsot félbevagjuk vizszintesen, s a magokat
és levét kikanalazzuk. A gylimolcshust 6sszeturmixoljuk. Harom gerezd fokhagymat
megtisztitunk, kissé feldarabolunk, megsézunk, és kés fokaval szétnyomkodjuk.
Fokhagymapréssel is zdzhatjuk.

Egy nagy méretl hagymat megtisztitunk és apréra vagunk. A fokhagymaval egyiitt
a paradicsomhoz adjuk, s alaposan 6sszekeverjiik. 4-5 szal bazsalikom levelét 1 csi-
petnyi oregandt finomra vagunk, egy csipetnyi frissen 6rolt zold borssal 6sszekever-
juk és 1 dl oliva olajban elkeverjik. Adhatunk hozza egy késhegynyi mézet.

Egy éjszakara, de legaladbb két 6rara hlitészekrénybe tessziik, hogy az izek 6sszeérje-
nek. Forré spagettivel kit(ind egytalétel. Kellemesen pikans valtozata, ha egy kis chili
paprikét keveriink bele karikéra vagva.

Egy kozepes voroshagymat és 3 gerezd fokhagymat megtisztitunk és 3 evékanal oli-
va olajban lGivegesre, majd vildgossargara paroljuk. 60 dkg husos paradicsomot meg-
mosunk, kocsanyat és kornyékét eltavolitjuk, husat felszeleteljiik és a hagymahoz
vegyitjiik. Hozzdadunk egy friss, babérlevelet, egy késhegynyi rozmaring levélkét,
1/2 tedskandl szaritott oreganot, 1/2 tedskandl szaritott kakukkfiivet és meglocsoljuk
0,5 dl széraz szamorodnival esetleg sherryvel. Gyenge langon félig lefedve hagyjuk
féni. Hét perc mulva a babérlevelet kiemeljiik bel6le. Az egészet 6ssze turmixoljuk.
Egy csipetnyi séval, frissen 6rolt zold borssal izesitjik.

30 dkg érett paradicsomot leforrazunk és héjat eltavolitjuk, 6sszeturmixoljuk. Egy
gerezd fokhagymat megtisztitunk, attoriink és a paradicsomhoz adjuk. 3 dkg ha-
mozott, 6rolt manduldt szérunk bele, majd fokozatosan hozzaadagolunk 4 evékanal
szdja olajat és 1 evOékanal didolajat, 1 tedskanal 0sszezuzott z6ld borsot belekeve-
rink 0,5 dl kesudiobdl késziilt tejszinbe és a martashoz keverjlik 1-2 csepp tabasco
szosszal, 1 csipetnyi tengeri séval flszerezzlk. Grillezett zoldségekhez, vagy fondi-
hoz mellékelhetjik.



Paradicsomszorbet

50 dkg érett paradicsomot leforrazunk, leh(tiink és lehtzzuk a héjat. Két db piros
béli grépfratot meghdmozunk. Fehér, belsé héjat is eltavolitjuk. Gerezdenként
kifilézziik és kimagozzuk. A paradicsommal 0sszeturmixoljuk és atsz(rjiik. Két szl
mentardl lecsipegetjlk a leveleket és apréra vagjuk, | cl pernod (francia anizspalin-
ka), vagy uzo hozzaaddsaval 1-2 6rat aztatjuk és ismét atszrjik, 1 csipetnyi séval és
cayenne-borssal izesitjiik. Fémtalkaba toltjik és 3 6rara mélyhltbébe tessziik. Elekt-
romos keverével felapritjuk és 1 evékanal kesutejszinnel keverjiik. Ujabb egy 6rén
keresztil fagyasztjuk. Fagylaltos kandllal jol lehiitott poharakba, adagoljuk. Meg-
ontozzik grépfrat Iével és mentalevelekkel diszitve talaljuk. Ez a szokatlan szérben
alkalmas egyes fogasok elvalasztasara, de nyéron, forré napokon kellemes frissité
lehet.

Karay Zséfia
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oo HAJSZALER TERAPIA

Prof. Zalmanov-féle terpentines,
gyogynovényes kadfurdd kura

A furdékarak hatasa régota ismert, hazank gyogy-, és termalvizekben gazdag,
igy erre a természeti kincsiinkre komoly gyogyturizmus épiilt. Otthoni koriil-
mények k6z6tt azonban ritkabban alkalmazzuk a fiird6kura lehetéségét, pedig

érdemes...

A furdéterapia az alabbi betegségekre kifejezetten javasolt: gerincsérv, lumbago,
nyak-vall szindréma, meszesedés, spondilosis, végtagok zsibbadasa, reuma, artritis,
artrosis, idegbecsipédés, gyulladas, asztma, allergia, sziv-, és vérnyomas problémak,
emésztési zavarok, székrekedés, uroldgiai problémak, potencia zavar, n6gyogyaszati
problémak, depresszio, tulsuly.

,Ha 6nok [élegzetvétellik térfogatat tagitjak, tobb oxigén dramlik az agyhoz, az 6sz-
szes tobbi szervhez, ha 6nok kinyitjak hajszélereik tizezreit a kura rendszerével (de
nem gyodgyszerekkel, hipnoézissal, besugdrzassal, sebészeti beavatkozassal), akkor
nem taldlnak egyetlen betegséget sem, amit ki nem kiiszob6l 6ngydgyitasuk.” (prof.
Zalmanov)

A Zalmanov-kura nagyon elterjedt Oroszorszagban és Franciaorszagban. Sikeresen
alkalmazzék sok népbetegség gyogyitasara, pl. porckopas, dregkori cukorbetegség
gyogyitasara, stb. Betegség sok van, de egészség csak egy. Zalmanov doktor dolgoz-
ta ki a bor felsé rétege ereiben torténé mikrokeringés regeneraldsanak, javitasanak
modszerét terpentin emulzié segitségével. Pont itt, a hajszalerekben kezdédik az el-
tomaédés, éreldugulds - ami sok sulyos betegség kezdete. Zalmanov doktor sok ezer
embernek hosszabbitotta meg az egészséges életét.

Tobb mint fél évszadon &t gydgyitotta Eurdpa és Amerika sok kiemelkedd emberét.
Ezek a fird6k nemcsak stimulaljak a vér mikrocirkulacidjat a hajszalerekben, hanem
regenerald hatdstak az egész szervezetre is, mivel gyégyité impulzusokat kiildenek
azoknak a szerveknek és rendszereknek, melyeknek erre sziikséguk van.

Nincs orvossag, amely lehetévé tenné az iziiletek kozotti porc regenerdldsat - ezt
kénytelenek vagyunk mitéttel, mGianyag porc, porckorong beliltetésével gydgyitani.
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A betegségek abszolut tobbségének az indité mechanizmusa a szervek sejtjei tap-
ldlasanak zavaraiban keresendé. Ezek oka a vér kapillaris (hajszalér) keringésének,
vagyis a mikrokeringésnek sériilése, felboruldsa. A sejt szervezetiink funkcionalis
alapegysége. A sejtnek normalis mikodéséhez Iélegzenie, taplalkoznia, a salaktdl
megszabadulnia kell. Ezen harmas funkcié ellatasat szamara a hajszalereken érkez6
vér biztositja.

Kapillarisok (hajszalerek) - azok a legkisebb véredények, amelyek szervezetiink min-
den sejtéhez elérnek. Az életm(ikddés sordn a hajszalér halézat salakkal telitédik,
a véraram benne lelassul, egyes szakaszokon teljesen leall (pangdas keletkezik). A sej-
tek nem kapnak oxigént, tdpanyagokat, nem tudjak leadni a szén-dioxidot, megsza-
badulni anyagcseréjiik mérgez6 salakjatol. igy torténik a sejt 5nmérgezése, amitél az
elpusztul. A szovetekben elpusztult sejtek egész szigetei és kiszaradt (6sszetapadt)
hajszalerek jelennek meg. llyen folyamatok mennek végbe az 0sszes szervben: a
tidében (pnevmoszklerozis - tlid6ér-elmeszesedés), a szivben (infarktus, kardioszk-
lerozis), vesében, majban, agyban (insult-agyvérzés), az iziiletek porckorongjaiban és
a gerincben - ez az eléregedés, a betegség alapvetd oka. A hajszalér keringés javita-
saval azonban fékezhetjik a betegség kifejlédését, elésegithetjiik a beteg szovetek
regeneralédasat.

A hajszalerek terapiaja

1921-ben Zalmanov Parizsban nyitotta az elsé klinikajat, ahol nagy sikerrel alkalmaz-
ta felfedezését. Nagy népszertiségnek orvendtek az Oroszorszagbdl jott doktor fiir-
doékurdi Olaszorszagban, Németorszagban és Svajcban is. A fird6k a vérkeringést
regeneraljak azokban a szervekben, amelyekben a keringés sérilt.
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Ezutan maga a szervezet onalléan kezdi gydgyitani a problémas szervet. A flirdéku-
ra otthoni koriilmények kozotti alkalmazasara kidolgozott metodika kiallta klinikai
ellendrzés prébajat. A kiilonb6zé gydgynovények kivonatai homeopatikai (igen kis)
mennyiségben vannak az oldatban és igy nem képesek allergiat és mellékhatasokat
eléidézni.

Hogyan alkalmazzuk a kadflirdé kurat otthoni kortilmények kozott? A flirdét rend-
szerint este, 2-3 6raval az alvas el6tt vessziik. Az utolsé étkezésnek is nem kevesebb,
mint két 6raval elébb kell megtorténnie. Ki kell mérni az oldat vagy emulzié sziiksé-
ges mennyiségét.

Oldjuk fel a sziikséges mennyiségU oldatot vagy emulziét 1/2 liter (45-55 fokos) forrd
vizben és gondosan kavarjuk dssze. 20 ml-el kezdjlik, fokozatosan noveljiik. Testlink
érzékenyebb részeit kenjiik be vazelinnal: a honaljakat, agyékokat, labak kozét, az
esetleges karcolasokat. 16 percet flird6zziink. A flird6zés utan intenziv izzadas is be-
kovetkezhet (de nem feltétleniil), ezért 1/2-1 éra nyugalom, gyégyndovény kivonatok
(gyogyteak) bevitele sziikséges. Utdna ajanlatos lefekiidni és aludni.

Korilbelil egy liter emulzié elkészitéséhez sziikséglink lesz 550 ml desztillalt vizre,
40 g finomra reszelt szappanra, 6 g szalicilsavra, 20 ml kamforszeszre, 500 ml fe-
nyégyantabdl nyert terpentinre. Kdmforszesz készitése: kamfor (Camphora) 10 g,
etilalkohol (Alcohol aethylicus) 96° 70 g, desztillalt viz (Aqua) g.s. ad 100 g. A j6l elpo-
ritott kdmfort feloldjuk az alkoholba, és kis részletekbe-rendre hozzdadjuk a vizet,al-
land6 kevergetés kozbe, lesz(rjlik.

A fenydgyantabdl nyert gydgyaszati terpentin nagyobb patikdkban beszerezhetd,
az emberi szervezetre oldd, serkent6 és fert6tlenitd hatassal is rendelkezik. Az el 63l-
litott emulzié aludttej allagu.

Taroldsanal néha 2 vagy 3 fazisra oszlik, ezért hasznalat el6tt 6ssze kell razni. A fehér
emulziét sotét helyen kell tarolni, szobahdmérsékleten egy évig is elall. Elkészitésé-
hez kb. V> 6ra sziikséges. A kadflird6t altaldban heti 2 alkalommal hasznaljuk.

Korilbelil egy liter sdrga oldat elkészitéséhez 200 ml ricinusolaj, 150 ml oleinsav,
13,5 g kikristalyositott marélig (marénatron) — granulatum formdjaban és 500 ml fe-
nydgyantabdl eldallitott terpentin sziikséges. Marélig = natrium hidroxid, marészo-



da, NaOH Az elkésziilt sarga oldat attetszd sargas szinU, névényi olajra emlékeztetd
lesz. JOI zérhato, s6tét falu livegedényben, szobahémérsékleten taroljuk; sotét he-
lyen. Min6ségét egy évig megdrzi. A kadfiird6t altaldban masnaponként végezziik.

Terpentines bedorzso6l6 reumas és iziileti gyulladasra (koszvényre)
Hozzavalbk: 473 g tiszta terpentin, 473 g alkohol, 473 g oliva olaj és 1/3 kandl kdmfor.
(Ez egy oroszorszagi szibériai recept). Az alkohol lehet 70 fokos (ami feloldja a kdm-
fort), lasd kamfor szesz-bedorzsol6 készitése.

A kamfort feloldjuk a terpentinbe, hozzdadjuk az oliva olajat (Oroszorszagban pet-
réleumot hasznaltak) és az alkoholt. Hasznalat el6tt 6sszerdzzuk-felrdzzuk a ké-
szitményt. Bedorzsoljiik a beteg testrészt ameddig a bedo6rzsolé behatol a bérbe,
gyapjuval betakarjuk a beteg testrészt (vagy egy ruhadarabbal), a kdtést egész éjjel
a beteg testrészen hagyjuk. Ez a kezelés gyorsan enyhiti a reumas bantalmakat-faj-
dalmakat és az iziileti gyulladast (artritist, koszvényt).

Krém reuma okozta iziileti és izom fajdalmakra (antibiotikus hatasu)
100 g krém tartalmaz: 10 g kdmfort, 10 g eukaliptusz olajat és 25 g tisztitott terpentin

olajat.
Markus Janos
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