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PROLOGUS

»---nektek adok minden névényt az egész f6ldén, amely magot terem,
és minden fat, amely magot rejté gylimélcsét érlel, hogy taplalékotok legyen. ,,

PROLOGUS

Szeretettel kdszontdm Kedves Olvasémat abbdl az aIkanmeI, hogy Ujra talalkozunk e kdnyv lapjain.
Az, hogy Ujra talalkozunk azt jelenti, hogy On mar elindult az Uton. Ez a méasodik kotet szerves folyta-
tasa az elsdnek, sok esetben visszautal ra. A tovabbvezetd utrol mesél Onnek.

Legutdbbi talalkozasunk 6ta sok minden tortént. Istvan fiam halala utan vidékre koltdéztem. lit, remetei
maganyomban, a tiszta levegdn, az erdd szélén, a természetkdzeli életben sok Uj impulzus ért. Kertes
hazban lakom, ahol médom nyilt a kertészkedést, biogazdalkodast kiprébalni. Ekkor gondoltam arra,
hogy a kdnyvem témajat kiterjesztem a kiskertekre, erddk, mezdk névényeire. Mivel Magyarorszagon a
lakosok 80 %-a vidéken lakik, és a varoslakok kozil is sokaknak van kiskertjlk, tehat hozzaférhetnek
azokhoz a terményekhez, amik a varosok piacain nem jelennek meg.

Példaként emlitem, hogy a napraforgénak csak a magja jelenik meg a piacon, a szirmai, levele, bugaja
nem. Az eperfa gyimolcse pedig — bar egészen koznapi, mindenhol megtalalhatdé — soha nem
hozzaférhetd a varoslakok szamara. De emlithetném a zoldfliszereket is. Az élelmiszeriizletek polcain
kizarélag szaritmanyaik fordulnak eld, megfosztva ezzel csodalatos izélményektdl, és gydgyhatasoktol
az emberiséget.

Sokan vannak olyan helyzetben, hogy gazdalkodhatnak. Nekik is talalhaté a konyv lapjain néhany o6tlet,
— példaként az amarant, kéles, hajdina, — amely kisgazdasagokban termelhetd, és piaca fel-
lendllében van, mihelyt jobban megismerik az emberek aldasos hatasait. Vagy emlithetem a shii-take
gombat, melyet igen j6 aron hozunk be kiilféldrdl, holott hazankban is megtermelhetd ez az egyediilalld
gyogyélelmiszer. Aki ezzel tudna foglalkozni, és érdekli, hozzam is fordulhat.

A reformtaplalkozas felé vezetd uton tovabblépést jelent, hogy néhany névényrdl irok, amelyek mar
elterjedtek a kdztudatban, példaul a szdja, de egyes termékeiknek a neve, é€s hogy mit takar a név,
milyen izekre szamithat a vasarlo, az még ismeretlen. Itt példaként a szdjabab termékeket emliteném,
a tofut, miszot, tamarit.

Tovabba néhany jol ismert, de gyogyhatasait nem eléggé kihasznalt termékrdl irok, példaul a gombak-
rél, kurkumarol.

A koényvben tovabblapozva eldszdr a gyiUmolcsoskert kincseibdl valogathatunk, majd szétnézink a
zbldségeskertben, a viragoskertben, sét kincsre vadaszunk a gazok kozott is. Ezutan egy kis kiran-
dulast javaslok, és erddn, mezdn jartunkban utunkba akadé fak, flivek, gyimolcsok hasznositasahoz
adok tippeket.

Ebben a kotetben is van néhany ételrecept. Igyekeztem most a ritkabban el6forduld, ismeretlenebb,
illetve ebben a kényvben bemutatott alapanyagokbdl készithetd ételeket ,feltalalni” Ondknek. Mintanak
belevettem néhany cukorbetegek altal is fogyaszthatd — mesterséges édesitdvel készitett — étket,
ezek alapjan a tobbit is at lehet alakitani a specialis diétanak megfelelden. Néhany kifejezett inyenc-
séget is talalhatnak benne, remélem az lGinnepi asztalok sem maradnak uresen.

Kulon fejezet foglalkozik a téli iddszakra torténd spajzolas lehetdségeivel, a tartdsitassal, befézéssel.
Kllonosképpen a ,gyogyszereink” tartositasara, hiszen altalaban a télre jellemzbek a léguti be-
tegségek, a torokgyulladasok, stb., de ellenszereik a nyari kertekben talalhatéak. Ezekbdl mar nyaron
készithetlink kivonatokat.

Az ,Egészség ABECE” fejezetben talalhat néhany otletet konkrét egészségi problémajara. Ha nem
talalt, ne adja fel, keresse az ,Index’-ben, a kényv lapjain elrejtve biztosan raakad. Ha ott sem talalta
meg, irjon, ha tudok, segitek.

A gy6ayité konyha i 9



PROLOGUS

Erdekességet is tartogat ez a kétet. A sziiletési csillagjegyek és a Hold hatasai betegséghajlamainkra,
egészséglinkre, okosan kivédhetdek a megfeleld ennivaldk fogyasztasaval. Segit a fogydkuraban,
egészséglink megtartasaban, sot életink mas teriletén is — haztartas, gyimolcs-szedés, befbzés
ideje, stb. — Segitségképpen néhany hénap napjait mellékelem a Holdnaptarbdl. Ez alapjan medfi-
gyeléseket végezhet, hogy az On szervezete hogyan reagal a Hold hatasaira. Ha Onnek bevaélik, a
késdbbiekben erre is oda tud figyelni, és segitheti, konnyitheti mindennapijait.

Megtartottuk a spiralfizést, a receptek jobb kezelhetdsége miatt. Az indexben viszont valtoztatast
vezettem be, nem csak az oldalszam, hanem a hivatkozott termék is feltlintetésre kerdilt.

Az elsd kotet kiadasa utan jelentkezd észrevételeket — ahol tudtam — figyelembe vettem. Erkeztek
olyan igények is, hogy legyen konkrét étrendi 6sszeallitas a kotetben. Nos, ez tudatosan hianyzik. His-
zen minden ember mas, egyeni a diétaja. Egyéni a neki illd étkezési iranyzat. Példaként van olyan ira-
nyzat, amelyik csak déli 12 6ratdl engedi meg a taplalkozast. Ezt kevés ember tartja helyesnek, cukor-
betegek szamara betarthatatlan. Tehat akkor mi lenne az altalam ajanlott reggelivel?

Eszerint annyi variaciot kellene késziteni, ahany iranyzat, és ahany betegség van. Ez tulhaladna egy
kényv méreteit. Es akkor még a Holdallast nem vettiik figyelembe. (Lasd ,A Hold”)

Igyekeztem, hogy a klldénb6zd taplalkozasi iranyzatok kozott — melyek az elsd kotetben szerepeltek
— ne foglaljak allast, hiszen mindenkinek egyéni az életritmusa is. Ezért mindenkinek maganak kell
kivalasztania, hogy melyikkel ért egyet, melyikben hisz, melyiket tudja kdvetni. Ha ezt valaki kivalasz-
totta, utana johetne a mar meglévé bajok alapjan az alapanyagok kivalasztasa. Nos, a bajok ritkan jar-
nak egyedil, és a betegségfajtak kombinacidi végtelenek. Hiszen érrendszeri problémaja lehet valaki-
nek alacsony-, mas valakinek magas vérnyomassal tarsulva, sot esetleg mellette még cukorbetegség
is fennallhat. Mindegyik esetben mas és mas a diéta.

Ezért célszerl, hogy minden esetben mindenképpen egyéni elbiralas alapjan, egyéni diétat kell
Osszeallittatni szakemberrel, ahol a fent emlitetteket figyelembe Iehet venni. Minta hatul talalhaté.

A legcélszeribb — és én ezt ajanlom is a kdnyv lapjain — azokat kivalasztani a taplalkozasi iranyzatok
egyes elemei koziil, amelyek mindegyikben azonosak. Ezt 6sszefoglalva le is irtam az 1. kotetben.
Hogy azért mégis valami fogddzét kaphassanak, a most indulé sorozat, az ,EGESZSEGERE!"-fiizetek
betegségcsoportok szerint, az ajanlott természetgyogyaszati segitség lehetdségeit igyekszik csokorba
szedni. Tehat ezek a flizetek mar nem csak az étkezést, hanem az adott betegség esetén lehetséges,
illetve ajanlott széles kord természetgydgyaszati programot igyekszik Osszegyljteni. Masszazsok,
gyogyfuvek, furdok, lelkigyakorlatok, illéolajok, jogagyakorlatok, meditaciok, és egyéb életviteli valtoz-
tatasi lehetdségeket. Ezekbdl lehet kivalasztani azokat, melyek az életvitelikbe beilleszthetéek, meg-
valdsithatéak. Természetesen a legjobb, ha természetgydgyaszukkal beszélik meg a terapias tervet.

A tervek szerint az elsd kotetek témai: ,Reuma, meszesedés, csontritkulas”, ,Depresszid”, ,Rakbeteg
a csaladban”, ,Asztma, szénanatha”, ,Tulsuly’. On is hozzajarulhat szavazataival, hogy mely témak
kerlljenek elbtérbe, melyik flizet lasson elébb napvilagot. Varom ez Ggyben hivasaikat, leveliket, vé-
leményuket.

Eldokésziiletben: ,A gyodgyité méhecske” és ,lli6olajokkal az egészségért” egy kotetben.

B 28/40-73-20
(= 25 2111 szada, Margita u. 5.

Sikeres ,kincskeresést” kivanok.
A szerzd

Kelt Szadan a Szent Korona évében.
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ALAPANYAGOK

ALAPANYAGOK

» A gylimdlcs élénkit, frissit, a gabona taplal, a z6ldség tisztit.”

Az elsO kotet részletesen tartalmazza az alapanyagokat. Ebben a kényvben kiemelek egy-két fonto-
sabb alapanyagot, — mint példaul a gomba, — amellyel az elsd rész nem foglalkozott. Megjelenik egy-
két ujdonsag is, — mint a széjatermékek, — amirdl altalaban mar mindenki hallott tdbbet-kevesebbet,
de az elonyeik, és egyes termékek leirasa segitenek azoknak, akik kevésbé ismerik — példaul a tofut
— miként tudjak az étrendjikbe beilleszteni. Végull talalhaté itt néhany olyan termék — példaul a
kurkuma fszer — amely ugyan nem hazai eredet(l, de gydgyaszati szempontbdl elég fontos, és ke-
vésse ismert.

GOMBA

Dr. Margarethe Stock élelmezésbioldgus szerint a gombafehérje az altalanos taplalkozasi folyamaton
belll kiegészitd szerepet tolthet be. Ha a gombakat fozelékfélékkel, vagy salatakkal vegyesen fo-
gyasztjuk, az ugynevezett keverékhatas (komplettalas) all eld: a gomba és a tdbbi taplalék fehérjéi ki-
egészitik egymast. Igy a szakszerGlen megtervezett taplalék felvételével elérhetd, hogy a vegyes
eredet( fehérjét jobban hasznositsa a szervezet, mint a két fehérjét kiilon-kilon.

A gombafehérjék - kilonésen a csiperke - fehérjéjének kivalé a bioldgiai értéke, nagyon jol emészt-

hetd. A gombak - a kilénb6zd zoldségfélékhez hasonldan - a purinszegény élelmiszerek kozé tartoz-

nak. Emiatt is igen hasznosak egyes anyagcserezavarok kezelésekor javasolt diétas ételekbe, példaul
kdészvényben szenvedd betegek szamara.

A purinok az emberi szervezet szamara nagyon fontos molekulak, ugyanis a sejtmag elengedhe-
tetlen alkotéelemei, nukleinsav-szarmazékok, de kilén nem kell bevinniink taplalékkal a szerve-
zetiinkbe. A sejtek anyagcsere-folyamatai soran, a purinok lebontasakor hugysav jén lét-re,
amit a vese valaszt ki. A hugysavat tehat részben sajat sejtjeink anyagcsere-folyamata termeli.
Masrészt viszont a taplélék sejtmagjainak lebomlasa soran is keletkezik hugysav. Ebbél kévet-
kezik, hogy a taplalékkal felvett purinok maguk is névelik a szervezet hugysavtartalmat. E témé-
nyebb hugysavoldatbél s6 csapoddhat ki, kristalyos alakban. A készvényesek fajdalmas iziileti
gyulladasait ezek a kristalyok okozzak.

Jellemzd, hogy a gombakban nincs kemeényitd, ezzel szemben annal tdbb mannitot tartalmaznak. A
mannit egy cukorféleség, amely killdnésen az Otestamentumban emlitett mannaban fordul eld. Féleg
a cukorbajosok szamara alkalmas cukorp6tld. A mannit a cukornal sokkal lassabban szivodik fel, a
vérben nem emelkedik a cukorszint. Egy cukorbajos tehat nyugodtan elfogyaszthat akar 20 dg friss
csiperkét anélkil, hogy azt be kellene szamitania a napi diétajaba.
A gombak nyers rostja igen sok hemicellulozt tartalmaz. A hemicelluléz pedig hamar a jollakottsag
érzését is kelti. Ez olyan eldnyds tényezd, amelyet a talsulyosak étrendjének tervezésekor figyelembe
lehet venni. A hemicelluléz egyuttal gyarapitja a széklet tomegét és ezaltal gyorsitja a taplalék atha-
ladasét a bélcsatornan. Ezzel csdkkenti az emésztdszervi rakok kialakulasanak veszélyét.
A rékagomba példaul jelentds A-provitamint tartalmaz, a laskagomba igen j6 Bs-vitaminforras, minden
gomba nagy mennyiségl B,-vitamint, jelentds niacint, folsavat tartalmaz. A pantoténsav tekintetében a
gombak a legtobb zdldségfélét, de még a husokat is feliimuljak! A gombakban még egy igen fontos
vitamin talalhaté meg nagy mennyiségben, az ergoszterin, a D-vitamin eldvitaminja. A D-vitamint a
szervezet — napfény segitségével — szintetizalni tudja az eldvitaminbal.
Natriumszegény kosztolasra féleg a zoldségfélek és a gylimolcsok alkalmasak, de még jobban
hasznalhatok erre a célra a gombak, mert natriumtartalmuk nem éri el a zoldségfélék natriumtar-
talmanak felét, vagy harmadat sem. A gombak a kaliumban gazdag élelmiszerek kozé tartoznak. Mivel
kis natrium- és nagy kdliumtartalmuk van, kuléndsen ott alkalmazhatok diétéds célokra, ahol magas
vérnyomasban szenvedd paciensek szamara allitanak 6ssze megfeleld étrendet. Végezetil a gombak
kuléndsen hasznos vasszallitok.

Még a legkivalobb Osszetétell ételt sem kedvelik, ha nem izletes. A friss gombaknak az izik, zamatuk

utanozhatatlan. Tébb, mint szaz olyan anyagot mutattak ki, melyek a killénleges aromat okozzak. Ezek
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olyan specialis flszeres izt produkalnak, amely a diétas kosztban az utdlagos s6zast feleslegessé teszi
és minden egyéb flszerezés is elhagyhatd. A shii-take aromaja példaul annyira egyedilallé, hogy mas
ételekbdl is kiérezhetd és maga akar flszerként is szerepelhet. A gombak zamatanyagai étvagyger-
jesztok. Fokozzak az emésztdnedvek kivalasztodasat és serkentik a bél-m0dkddést. Ezaltal az étel
kdnnyebben emésztddik és jobban hasznosul.

Mivel a testsulycsdkkentd, cukorbaj- vagy kdszvényellenes, esetleg vérnyomast szabalyozé vagy mas
hasonl6 diéta esetén a gyogyitd gombat folyamatosan kell fogyasztani, csak olyan fajok johetnek
szamitasba, amelyek egész évben rendelkezésre allnak. llyen a fehér-, és barna csiperke, a laska-
gomba, bioboltokban a shii-take.

A friss gombat mindig hatdszekrényben, illetve 2-4 C°-os helyen kell tarolni. Altaldban nem kell
hamozni, csak lemosni a foldmaradvanyt, és kivagni az esetleges sérllt, férges részeket. Mindig zart
edényben készitsuk.

Csak termesztett, vagy megbizhaté forrasbél szarmazé, ellenérzétt gombat fogyasszon!

A LASKAGOMBA

Japan kutatéknak sikerllt a laskagomba vizes kivonataval kilénb6z6 daganatok ndvekedési sebes-
ségét csokkenteni. Igazoltak a laskagomba koleszterincsokkentd hatasat is. A hagyomanyos kinai
gyogyaszatban a laskagombat a vénak erdsitésére és az inak lazitasara hasznaltdk. A modern kinai
gyogyaszat a szaritott és porra 6roélt gombatermdtestet nagyon hatasosnak tartja a lumbagéra, a
végtagok és inak merevségének kezelésére. Fogyaszthaté a szaritott gombaporbdl naponta 3-9
gramm ételbe, teaba keverve. Friss gombabdl a napi adag 3-9 dg tetszés szerint ételnek elkészitve.

A CSIPERKEGOMBA

Csak a friss csiperke teljes értékl taplalék. A konzervalt gomba anyagainak jelentds része elvész. Jol
alkalmazhat6 fogydkuras diétaknal, de kivanatos lenne, ha készvényben, cukorbetegségben és magas
vérnyomasban szenvedok is naponta fogyasztanak. Kevés purin-, natrium- és gliikoztartalma parosul a
sok kaliummal, vitaminnal, ballasztanyagokkal. A vérnyomas csokkentd anyaga a tirozinaz. Mivel
fokozza az anyatej termelddést, szoptatds anyak szamara napi fogyasztasa ajanlott. Kisérletekben a
csiperke-termétestek meleg vizes kivonataval a kinai kutatok a szarkdbma-180 kezelésekor 90 %-os
novekedésgatlast értek el. Hasonlé hatast tapasztaltak a Gramm-pozitiv és Gramm-negativ baktériu-
mokkal kapcsolatban is. A friss gomba egész évben kaphato, ezért szaritassal nem is foglalkoznak.
Javasolt gyogyadagja a fenti betegségeknél heti 3 alkalommal 10-15 dg friss gomba.

AZ ORIAS POFETEG

A gomba mar évszazadok 6ta szerepel a népi gyogyaszatban. Spéraporat nehezen gyoégyulé sebek
kezelésére, valamint nehezebb muitétek, amputaciok utani vérzéscsillapitasra hasznaltdk. A ho-
meopatia még ma is alkalmazza. A gomba spéraibdl készitett D6-D3 tinkturat sokoldaluan hasznaljak
vérszegénység ellen, a vénakban bekovetkezd szlikilet és veértdédulas ellen, sémérszerl bdrbe-
tegségek kezelésére, emésztdszervek kronikus gyulladasa esetén. Kinaban a pofetegsporaval ered-
meényesen gogyitanak daganatokat, gennyes fekélyeket, keléseket is, mézzel keverve torokgyulladasra
adjak. Belsd hasznalatra a gombabdl készitett teat javasoljak, amelyet a szaritott termotestbdl
készitenek. A tea hatasosan gyogyitia a mandulagyulladast, a bronchitiszt és mas bronchialis
panaszokat. A friss gomba rantva a legfinomabb.

A GYAPJAS TINTAGOMBA

Kivalo étkezési gomba. A tavolkeleti népi gyogyaszat a tintagombat az emésztés serkentésére és az
aranyér gyoégyitasara javasolja. Kisérletekben a rosszindulati kotoszovet- és tamasztdészovet-
daganatok, a szarkdma-180 fejlddésének 100 szazalékos gatlasat észlelték, és az Erlich-féle kar-
cinébma 90 %-os gatlasat tapasztaltak. Igen érdekes a gomba vércukorszint cs6kkentd hatasa. Erre a
célra naponta 10-20 dg friss gombat javasolnak kiméletesen megszaritva és poritva. Ez szaritva 1-2
dg-nak felel meg. Fogyaszthato pl. joghurtba, vagy levesbe keverve.

A SHII-TAKE

A shii-take Kelet-Azsiaban honos, fan él6 gomba. Kindban és Japanban mintegy 2000 éve ismert
kitdnd csemege. Gyodgyhatasa miatt is nagyra becslilik. A shii-take azok kézé a kivalo étkezési gom-
bak kozé tartozik, amelyeknek egészen kilénds a zamatuk. Fokhagymara emlékeztetd szaga a len-
tionin nevl anyagtdl szarmazik. Fontos fehérje- és kaliumforras, tonkjében cink is van. Ez azért
jelentds, mert a cink fontos szerepet jatszik az immunrendszer aktivizalasaban. Proteinjében vala-
mennyi aminosav megtalalhaté! Kiléndsen leucinban és lizinben gazdag. 40% esszencialis amino-
savat tartalmaz! Jelentékeny Bi- és B,-vitamin bdsége, valamint ergoszterin tartalma, amely a D-
vitamin eldvitaminja. Kulondsen ajanlott vegetarius taplalkozas esetén. Tobb betegség gyogyitasara
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hasznaltak, mint a meghiilés, kanyaro, tidogyulladas, gyomorfajas, fejfajas, altalanos gyengeség,
vizkoérsag, feketehimld. A Ming dinasztia idején a hires orvos Wu Shui életelixirnek nevezte el. Japan-
ban egyéb betegségeket is kezelnek vele, gyomorfekélyt, kdszvényt, székrekedést, rovidlatast, aller-
gidkat, aranyeret, neuralgiat, és szexualis zavarokat. Azt is javasoltdk, hogy a magas vérnyomas
gyogyitasara a beteg fogyasszon tobb héten at rendszeresen shii-takét. A gomba micéliumat is
hasznaljak. A kivonatot még autoimmun betegségek gyogyitasara is adjak, valamint bérbetegségek
gyogyitasara furdovizadalékként ajanljak. Lentinan nevld hatéanyaga az immunrendszer serkentésén
keresztll gatolja a tumorsejtek osztédasat. A korszer( tudomanyos kisérletek bizonyitottak, hogy a
shii-take hatasosan védi a szervezetet az influenza-A virus ellen. A védettség oka, hogy a
szervezetben interferon képzddik, amely gatolja a virusok szaporodasat. JO hatast értek el kronikus
majgyulladasnal, és a magas vércukorszintet okozé diabetes-2-ben szenvedd betegeknél. Migrénnél
naponta 5 g-t szedtek be a preparatumbdl, és 5-7 nap alatt tinetmentesek lettek. Az izlileti gyulladasos
és reumas betegeknek hasonld doézis hatasara 6-8 nap utan jelentdsen csokkentek a fajdalmaik. Hat
hétig tarté kezelésre még a kisebb mértéka deformaciok is visszafej-lodtek. Egyes betegek teljesen
meg is gyoégyultak. A Tavol-Keleten ma a shii-takét mindenutt ott vetik be gyogyszer gyanant, ahol a
betegség kivaltasat és erdsddését az immunrendszer gyen-gulésével magyarazzak. llyen a rak, az
AIDS, az allergiak, az influenza és a meghdléses betegségek. Fokozza a szexualis vagyat. Napi adag-
ként attdl fliggden, hogy a cél megeldzés vagy mar gyogyitas, 6-16 gram szaritott gombat javasolnak,
ami 6-16 dg friss gombaval egyenértéka.

GABONAFELEK, TESZTAALAPANYAGOK

RIZS

Tropusi, mocsari névény. Bugajaban a szemeket randtt, kemény pelyva fogja koril. Ezt le kell hantolni,
ez a barnarizs, de az alatta 1évd, vékony barnassziirke hartya fontos vitaminokat és tapanya-gokat
tartalmaz. A fehér szin elnyerése céljabdl ezt le szoktak csiszolni. Ez a fehérrizs. A rizs kasandvény. A
hosszUszem( rizs f6zés kézben nem tapad Ossze. Fb6zéskor sajat tdmegének masfélszerese vizet
vesz fel. A rovid és kdzepes szemd rizs fozéskor Osszetapad. F6zéskor sajat tdmege négyszeresének
megfeleld vizet vesz fel. Inkabb pudingok, kasak, édességek készitéséhez hasznalhatd. A rizsfélék
lisztje glutént nem tartalmaz, ezért lisztérzékenyek fogyaszthatjak.

BUZA

A teljes buzaszem az emberi élet fenntartasahoz sziikséges anyagokat éppen abban az aranyban tar-
talmazza, amilyen aranyban arra az embernek sziiksége van. A buzacsira sok kuilonleges fehérjét, ola-
jat, és olajban oldott vitaminokat, a héj pedig nagy celluléztartalman kivul sok nyomelemet és asvanyi
soOkat tartalmaz. A szaritott buzacsiraval szemben részesitsuk eldnyben a csiraztatott buzaszemeket!
Fantasztikus gydgyhatasu! A buzaliszt tésztak, siitemények leggyakrabban hasznalt alapanyaga. Si-
kértartalma miatt kedvelt. Sikér: egy rendkivil rugalmas fehérje, ennek készbnheti a kenyér laza szer-
kezetét. Ha az egész szemet megorlik, tapanyagokban és fehérjékben gazdag teljes lisztet kapunk. A
kenyérliszthez élesztdt, a barna liszthez élesztot vagy szodabikarbonat és aludttejet hasznaljunk. A
finomliszt a siiteményekben a sitdpor vagy a felvert tojashab gazkibocsatasatél kel meg.

@ BiolUzletben.

- Kérek fél kilo hajdinat. - Azt nem tartunk.

- Akkor adjon fél kil6 kolest. - Az elfogyott.

- Akkor adjon egy kil6 Graham lisztet. - Sajnos, az sincs.
Kiszdl a raktarbol a fénok. - Ki az, aki ennyire valogat?

KOLES

Finom alkatu bugajaban apro, szines pelyvaju szemek teremnek. Szilikattartalma magas. Termését
hantolni kell. Kenyérbe csak fétt kasaként hasznalhaté. Fehérjetartalma megegyezik a buzaéval, de
nincs benne sikér, ezért sutésre kevésbé alkalmas. A koleslisztbdl lepényeket, palacsintat készitenek.
Bdvebben az 1. kdnyvben olvashatunk réla. Készll beldle kdlespehely is, amikor a magokat mechani-
kailag szétnyomjak.

HAJDINA, POHANKA

Ehetd lisztes magjai miatt termelik. Nagy a rutintartalma. Roboralé hatasu. A kozmonautak étrendjé-
ben is szerepel. Porkolt magjat megorlik, palacsintat, ropogds vékony kekszeket készitenek beldle. A
hajdinadarat levesekbe teszik. A teljes magbdl kasat készitenek.
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ARPA

Az arpa talan a legdsibb gabonaféle. A pelyvalevelek randnek a szemre, arrél csak hantolassal lehet
eltavolitani. Az igy kapott termék az arpagyongy. Annal értékesebb, minél kevesebbet csiszolt le a
belsd héjrészekbdl a hantolas. Altalaban fozve, toltelékekbe, koretnek adjuk.

KUKORICA

Amerikabdl szarmazik, ahol kenyérgabonaként fogyasztottak. Magyarorszagon elsésorban takarmany-
nak szamit. A szemekbdl j6 mindségl lisztet és darat lehet &rdIni. Kenyérbe csak izesitdul valo.
Sikérmentes liszt. Glutént nem tartalmaz, ezért a lisztérzékenyek ehetik, a kukoricadarat is.

ROZS

A rozs hidegebb éghajlat alatt, gyengébb talajon terem. Belble készll a barna kenyeér, altalaban buzal-
iszttel keverik. A rozs fehérjékben gazdag, de ez a fehérje vizben oldédik. Celluléztartalma nagyobb,
mint a buzaé. A rozsszem sok nyalkaanyagot tartalmaz, a rozslisztbdl készllt tészta nehéz.

BURGONYAKEMENYITO
Fott, szaritott burgonya drleménye. Gyakran hasznaljak finom dusitéanyagként. Pl. pudingporokhoz.
Nem él6 taplalék, ne nagyon hasznaljuk.

SEGEDANYAGOK

FRISS PEKELESZTO

Az élesztd éld élesztdgomba sejtek tdmege, amelyek cukorbdl alkoholt és széndioxidot termelnek. A
legfontosabb siitemény- és kenyérkeleszid segédanyag. A keletkezd széndioxid-buborékocskak teszik
levegdssé a tésztat. Ne egylk az €ld pékélesztdt! Elvonjak a B-vitaminokat a belekbdl. A sérélesz-
tdben az élo sejteket hdvel eldlték, igy ezt az elvonast megakadalyoztak.

SORELESZTO

Nem kelesztdanyag, hanem sorok, borok erjesztésére hasznaljak. Néha tapélesztdonek is hivjak.
Kitind fehérjeforras, és a természetes B-komplex vitaminok legfébb gyldjteménye. A szerves vas gaz-
dag forrasa, az asvanyi anyagok, a nyomelemek és aminosavak valésagos aranybanyaja. Sok foszfort
tartalmaz, ezért fogyasztasakor az étrendet kalciummal kell kiegésziteni. Az élesztdt gydgyaszati célra
folyadékban, gyumolcslében, vagy vizben elkeverve az étkezések kozotti idokben lehet bevenni.
Fogydkura esetén is ajanlott. Poralakban vagy tablettazva bioboltokban kaphato.

SZODABIKARBONA
Natrium-hidrogén-karbonat. A tésztakészités segédanyaga. Onmagaban nem, csak valamilyen savval
egyutt pl. aludttej, joghurt, képes a tésztat megkeleszteni.

SUTOPOR
Alapanyaga a szodabikarbéna. Ha a slitdporhoz vizet adunk, széndioxid szabadul fel, és a tészta a
belekevert sttdportdl levegdssé valik. A tuladagolas tonkreteheti a sitemény szerkezetét és izét.

SZALALKALI
Ammoéniumbikarbonat. Sitdporhoz hasonléan mikodd tészatakészitési segédanyag.

PEKTIN
Gyumolcsokben természetesen eldforduld szénhidrat. Kivonva dzsemek, kocsonyak szilarditasara
hasznaljak. Ld. még Rostok.

AGAR

Semleges izl zselatinszer(l anyag, tengeri moszatbdl allitjiak eld. Kocsonyakhoz, zselatinos desszer-
tekhez hasznaljak. Forré vizben jél oldhatd. Bioboltokban kaphaté. Ha szikségunk van kocso-nyasitd
anyagra, inkabb ezt hasznaljuk.

ZSELATIN
Marhacsontokbdl és inakbdl fozik. Szilardité anyag.

CUKROK, EDESITOSZEREK

A cukorrdl és a meézrdl mar az 1. konyvben olvashattak.

* Na&adbdl kivont cukor. A kinyert szirupbdl (melasz) kristalyokat lehet levalasztani. A barna cukor
készitésénél a szirupot addig fézik, mig a cukorkristalyok és a melasz ki nem valik. Azért barna, mert a
cukorkristalyokat folyékony melasz fedi. Mosés utan lesz fehér. Végtermék a fehér cukor és a melasz.
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» Gyokerekbdl kivont cukor. Nalunk cukorrépabdl nyerik. Barna cukrot répabdl nem készitenek, a
melasza pedig kesernyés iz(. Nyerhetd cukor pl. krumplibdl is.

e Fakbol kivont cukor. Példaul: Juharszirup - a fabdl csapolt szirup édes, szintelen és szagtalan.
F6zés soran nyeri el jellemzd s6tét szinét és juharizét. Leggyakrabban palacsintakra, waffelra 6ntve
hasznaljak. Magyarorszagon még nem terjedt el, de bioboltokban mar kaphato.

« Bef6zbcukor - Nagyszemcséja répacukor, eldnye, hogy lekvarkészitésnél megakadalyozza a hab-
képzddest.

* Mesterséges édesitdszerek — elsésorban cukorbetegek esetében ajanlott hasznalata. A szaharin
300-400-szor édesebb a répacukornal, hibaja, hogy fémes mellékize van és hdre bomlik, tehat
sutésre, f6zésre nem hasznalhaté. Az aszpartam 180-200-szor édesebb a cukornal, tokéletes cukor-
illuziot kelt, de mérsékelten héstabil, és nagyon draga. Az aceszulfam-K kb. 200-szor édesebb a cu-
kornal, tokéletes édesitdszer és hdstabil. A ciklamat 30-40-szer édesebb a cukornal, ennél Iényegesen
olcsobb, mellékizmentes és hdstabil, sitni- fozni lehet vele. Manapsag mar természetes alapu, utdiz
nélkuli édesitdszerek vannak forgalomban. Polisett, polisweet. Ezekkel a szerekkel kivalthatjuk a re-
ceptekben szerepld cukrokat. Néhany receptet példaként mesterséges édesitokkel mutattam be.

TOJAS

.A civilizacié kezdete ota ismerik és fogyasztjak. Gyakran tisztelik az élet és a termékenység jelké-
peként, sok régi filozofus a vilag és az elemek szimbdélumat latja benne: a tojashéj a fold, a fehérje a
viz, a sargdja a tlz, és a tompa végeneél a héj alatt a levegd is megtalalhat6. A korai kereszténységben
az Ujjasziiletés szimboluma volt. Keményre fézve, diszitve husvéti ajandékul adjak.

A tojasnak magas a fehérjetartalma, emiatt altalaban reformkonyhaban nem ajanljak. A fehérje a
legenergiaigényesebb taplalék, emésztése sok ideig tart, és a melléktermékek addig is meérgezik a
szervezetet. Sok koleszterint tartalmaz, igaz, védéfaktort, és lecitint is. Emiatt fogyaszthatod, csak tul-
zasba nem szabad vinni (pl. tiz tojasbdl rantotta!) Lasd részletesebben hatul: Koleszterin) A tojas sar-
gaja fontos természetes emulgealo szer is, ezért tésztakhoz hasznaljak.

Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) allaspontja szerint az igazan egészséges taplalkozas csak
akkor valdsithaté meg, ha az étrendben a tojas szerepel. Fontos szerepe van az ugynevezett komp-
lettalasnal. A kilonbdzd fehérjék kiegészitik egymast. Az ismert legmagasabb bioldgiai érték a tojas és
a krumpli kombinacidjaval érhetd el (kb. fél kilé krumplihoz 1 tojas). De kombinalhaté rizzsel, buzaval,
kukoricaval, szojaval, babbal is. Példaul a szervezet fehérje ellatasa szempontjabdl értékesebb egy tal
spendt krumplival, tikortojassal, mint barmilyen husétel. De tej és tejtermékek buzaval még a tojasét is
meghaladd kivald bioldgiai értéket adnak. Tehat, aki nem fogyaszt tojast, az is tud helyesen
taplalkozni. Erre példa: fél liter tej + 8 dg teljes orlésl buzabdl késziilt kenyér, vagy buzapehely, vagy
10 dg turd + 8 dg teljesdrlési buzakenyér, 5 dg ementali sajt + 8 dg teljesorlést buzakenyér.

@ - Gyerekek, mondjatok szavakat, amiben R bet( van.
- Tojas.
- De hiszen abban nincs R bet!
- De igen, taniténéni. A sargajaban és a fehérjében is van.

Ha a tojasfehérjét habverovel verjlk, a benne talalhaté fehérjék 6sszetdrnek, kiterjedve rugalmas falu
kamracskakat formalnak, amelyekben megreked a levegd, hd hatasara pedig kitagul (sutésnél). A
zsiradék, vagy a sargajabol akar egy csepp is megakadalyozza a hab képzddését. A so is hasonld
hatasu. Egy csepp sav (ecet, citromlé) hatasara a fehérje keményebb, a hab nagyobb térfogatu lesz. A
cukor rugalmasabba teszi a fehérjéket.

@ Harom tojas megy a sivatagban. Megszdlal az elsé:
- El6ttem sivatag, mogottem 2 tojas.
Megszélal a kdzéps6: elbttem egy tojas, mogottem egy tojas.
A harmadik: el6ttem két tojas, mogottem két tojas.
Mindharman igazat mondtak. Hogy lehet ez?
Az utolso tukortojas volt.

Ha tojasrol beszéllink, altalaban tyuktojast értink alatta. Ennek a nagylzemi termelése terjedt el. De
természetesen a fentebb leirtak érvényesek a kacsa-, Iud-, stb. tojasokra is.
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FURJTOJAS

i

ﬂ||||||wﬁlﬂiiklikkktllnl"um... ’

A flrj rigbnagysagu vadon él6 és tenyésztésbe vont madarka. Tojasa aprd, de élettanilag kivalo
hatasu. Sok vitamint és asvanyi anyagot tartalmaz. Tébbek kozott A és E vitamint. Az A vitamin a
"nyalkahartyak" vitaminja, tehat (a szajlreg, orr, szem, gyomor stb.) minden nyalkahartyaval boritott
szervlnkre hasznos. Az E vitamin "termékenység" vitamin. Nem csodalkozhatunk tehat rajta, hogy
régen "volegénylevest" készitettek fiirjbdl, és fiirjtojasbol.

Kulsdleg csodalatos hatas érhetd el vele arcpakolasnal, és az igénybevett haj apolasanal.

Etkezési célra a tyuktojashoz hasonléan hasznalhato, de inyencségnek szamit, igy Unnepi asztalra
valo. Kivaldan disziti a szendvicseket az apré keményre fétt firjtojas. (2 perc alatt megfé) Mutatds
erblevesbe, tikortojasként is. Husvéti locsoléajandéknak is kuldnlegesseg, nem kell disziteni, hiszen

igen valtozatos rajzolata 6nmagat disziti.

@ - Az én feleségem a leghiubb né.

- Na, ne mondd!

- A vendéglében mindig tikortojast rendel, hogy abban is nézegethesse ma-
gat.

SZOJATERMEKEK

A szo6jabab fehérjetartalma miatt keriilt szdba, mint a vegetarius étkezés ,hus-pétiéka”. Evezredek 6ta
»a fold adta hasnak” nevezik a tavol-keleti emberek. A kelet-azsiai ember szemében a szdjabab és a
belble készllt szamtalan élelmiszer legalabb olyan értékes élelem, mint a mi kulturkériinkben a sajt, a
tojas. Korunk vizsgalatai is ezt tamasztjak ala. Egyike azoknak a kevés ndvényi fehérjeforrasoknak,
amelyek az emberi szervezet altal eld nem allithatd aminosavakat tartalmazzak. Kinaban mar
bizonyithatéan 13000 évvel ezelbtt termesztették. A természetgydgyaszok hatasos természetes
gyogyszernek tekintik és fogyasztasat alacsony keményitétartalmanal fogva kiléndsképpen a cukor-
betegeknek, a magas vérnyomasban és érelmeszesedésben szenveddknek és vérszegényeknek
ajanljak nagy eldszeretettel. Ugy tartjak, hogy erdsiti az emésztdrendszert, és lugositja a vért.

A széjababot ritkabban hasznaljuk magaban, nehezen emészthetdsége miatt, inkabb feldolgozott alla-
potban. Szdjapehely, szdjakocka, szodjaliszt, stb. A porkolt széjabab finom ragcsalnivald. Nyersen nem
alkalmazhatok, csak hébehatas utan. Fozve, sutve, porkdlve. A szdjapehely, -kocka mar héhatasnak
kitett termék. A szdjalisztet amugy is tésztaba keverjiuk. Talan kevésbé ismertek az alabbi termékek:
szobjatej, tofu, tamari v. széjamartas, miszo, ezért egy révid bemutatas kovetkezik, hogy be tudjuk
illeszteni az étrendinkbe.

SZOJATEJ

Készen is kaphatd, de hazilag is elkészithetjik. Tejérzékenyeknek, vagy allati tejet egyaltalan nem
fogyasztok részére ajanlott. Szojatej receptje a Gyogyreceptek kozott talalhato.

Tejfol, illetve tej helyett hasznalhatjuk. Nyaron gyimolcsturmixhoz is kivald. Anyatejre érzékeny
csecsemoOknek probaljuk adni. A szaraz maradék adalékként hasznalhaté fasirozottakba, kenyérbe.
A szojatej, ha megalszik, nem baij, hig tofu, azaz széjaturé lesz belble.

TOFU

Szdjatejbdl készilt tard. A tofunak magas a fehérje- és kalciumtartalma, de gazdag olyan anyagokban
is, mint vas, magnézium, foszfor, kalium és natrium, B-vitaminok, és E-vitamin. Kénnyen emészthetd
fehérje, fontos szerepe lehet az allati eredetl fehérje visszaszoritasaban. Lugos taplalék, ezért
tarsithatd barnarizzsel, szemes terményekkel, teljes 6rlési gabonabdl siitott kenyérfajtakkal.

Készen kaphatd, de hazilag is készithetd. A szdjatej receptje szerint elkészitett szdjatejhez adjunk
citromlevet, hagyjuk hGvos helyen allni. Néhany 6ra mulva a tej kezd 6sszeallni. Amikor 6sszeallt, 6nt-
suk befdttesiivegekbe. HOtdszekrényben 10 napig tarolhaté. Hasznalat eldtt ontsiik pamutkenddbe,
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facsarjuk ki beldle a vizet, vagy ha egész darabok kellenek, helyezzik falapok kézé a batyut és hagy-
juk kicsOpogni a vizet. A hig tofu jo lazcsillapité borogatasra.

MISZO

A fott szoja- és gabonaszemek 1,5 - 3 évig tarté tejsavas fermentalasakor keletkezd anyag. A kezdeti
masszat Aspergillus orizae bacilussal oltjak be. Ujabban gyorsitott fermentaciéval is gyartjak. A miszo
fehérjékben, fermentekben, enzimekben, provitaminokban és asvanyi anyagokban igen gazdag pasz-
taszer(, sotétbarna szinl ételizesitd.

SZOJAMARTAS, SOJU, VAGY TAMARI

A hagyomanyos miszogyartas mellékterméke. SarQ, olajos, sotétbarna, pecsenyelére emlékeztetd, sés
folyadék. Roboralé hatasu ételizesitd. Fehérjékben és asvanyi anyagokban egyarant gazdag.
Salatakra, sos ételekbe izesitdnek hasznaljuk.

AZ AMARANT

A nemes amarant torténete. Az Amaranthus nemzetség egyes fajait 5-6000 évvel ezelott Dél- és
Kbzép-Amerikaban haziasitottak. Az dsi inka és azték kulturaban az Amarant a kukorica mellett az
egyik fo taplalékforras volt, akarcsak a gabonafélék a mai Eurépaban. A Kolumbusz el6tti iddkben az
azsiai eredetl gabonafélék (buza, rozs, arpa, zab, rizs) ismeretlenek voltak az amerikai kontinensen.
A kukoricahoz, paprikdhoz hasonléan az Amarant is a torokok kozvetitésével jutott Eurdpaba,
valoszinlleg a hédoltsagi Magyarorszagon keresztiil. Feledésbe merdlt, bar néha disznévényként fel-
felbukkan. Pulykaorr, 0stor és egyéb neveken ismeretesek. Az Amaranthus nemzetség neve goérog
eredet(, jelentése ,nem hervadd”. A neve talald, mert ezek a névények jol birjak a szarazsagot, és a
hdséget, viragzatuk sokaig diszlik, nehezen hervad.

A magjuk az élelmiszerként hasznalhaté része. A mag lencse-alaku, igen picike, kb. 1 mm-es. Ebbdl a
picike magbdl akar 3 méteres novény fejlddhet, tobbszazezer magot teremve. Ezzel az Amarant rekor-
der!

Csak harmadannyi vizre van sziiksége, mint a kukoricanak, jol hasznositja az erés napfényt. Kiléno-
sen homoktalajokon mutatkozik elénye.

Kis biogazdasagokban érdemes termelni, vegyszer és matragya nélkul termelhetd, gépi erét nem igé-
nyel, csak sok kézi munkat.

A mag 13-18 % fehérjét tartalmaz, tébbet, mint gabonaink. A magban a lizintartalom a legjelentdsebb,
aminosav 6sszetétele megkozeliti az optimalis aranyokat. Jelentds a mag olajtartalma is, fajtél fliggden
6-9 % lehet. Linolsavat, olajsavat, palmitinsavat tartalmaz nagyobb mennyiségben. Az olajanak 76 %-a
telitetlen! Emiatt féleg a sziv- érrendszeri betegeknek, majbetegeknek orvossag! Otszér annyi vasat
tartalmaz, mint a buzaliszt. A szokasos orléssel készilt amarant-lisztben pedig 10x tébb vas, 7x tébb
kalcium és 4x tdbb cink talalhaté, mint a buzalisztben. Erdekessége, hogy a magban C-vitamin is van,
ami a magokra nem jellemzd. Jelentds E-vitamin tartalma.

Hogyan készithetjik el?

Kasat fozhetlink a magbdl. Hasznalhatd levesbetétként. Csiraztathaté. Az enyhén piritott mag igen
kellemes izQ, tésztakba keverhetd. Pattogtathatd, mint a kukorica, csak picinysége miatt évatosan kell
vele banni, hamar megég. A pattogtatott magot is keverhetjiik miizlikbe, tésztakba. ize a siilt gesz-
tenyéhez hasonlo.

Magja orolhetd. Csira lisztet, teljes orlés, vagy hagyomanyos lisztet lehet késziteni beldle. A liszt min-
denre hasznalhatd, amire a gabonalisztek, kivéve a kelt tészta, annak csak keverékben alkalmas, al-
talaban 1:4 aranyban keverik buzaliszttel. Lisztérzékenyek is ehetik, mert nem tartalmaz glutént.

EGYEB ANYAGOK

KAVE

A kavé nevét az etidpiai Caffarol kapta, ezen a vidéken fedezték fel eldszor a kavébabot. Osi iddkben
is ismerték a kavé izgatd hatasat. Nyersen ették a piros kavészemeket a nagy vadaszatok eldtt, mikor
éberségre, erdnlétre és kitartasra volt szilkség. A kavé emelheti a vérnyomast, a koleszte-rinszintet,
gyorsithatja a légzés és a szivverés ritmusat, fokozhatja a gyomorsav-kivalasztast és nyugtalansagot
idézhet eld. Almatlansagot, ingerlékenységet és idegességet is okozhat. Szerepe van a rak, a szivin-
farktus, a szorongasos neurozis kialakulasaban. Noveli a szlletési rendellenességek kialakulasanak
veszélyét. A kavét kapcsolatba hoztak a mell, a hugyhdlyag, a petefészek, a hasnyalmirigy, valamint a
prosztata rakos megbetegedéseivel.
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@ Hajnalban a kavé, a cigaretta és az égett piritds felrazza a rakot.
- Ki az?
- Mi vagyunk a rakkelték.

A koffein fokozza a cukoréhséget, elhasznalja a B-vitaminokat, kimossa a szervezetbdl a kaliumot és a
cinket, serkenti a gyomorban a sdsav elvalasztasat.

A rendszeres kavéfogyasztok hozzaszokhatnak, és tlirelmetlenné valnak, ha a szokott adagjukat nem
ihatjak meg. Ha valaki hozzaszokott, és csdkkenteni akarja adagjat, fejfajast okozhat, szabalyos elvo-
nasi tinetek jelentkezhetnek.

Alkalmankénti fogyasztasa azonban gyogyité hatasu lehet. Asztmas rohamot meg lehet elézni vele,
ugyanis a koffein tisztitja és tagitja a horgdket. Migrénes beteg igyon egy j6 erds kavét egy citrom le-
vével.

« Erdsen porkolt kavé. Meglehetdsen keser(, mert a kdvészem édességét adoé olaj eltdvozott beldle.
Ebéd utan fogyaszthatjuk az ebbdl késziilt erés kavét.

« Halvanyra porkolt kavé. Finom izQ, tejjel fogyaszthatjuk, reggel és este ilyen gyengébb kavét iha-
tunk.

e Durvan 6rolt kavé, a presszégépbe valo.

o Kozepesen 0rolt kavé. Ez a szerkezet drzi meg leginkabb a finom izt és illatot. Presszdgépbe,
g6zon és fozésre egyarant alkalmas.

¢ Finomra 6rolt kavé — forrazasra, szlropapiros készitésre valo.

@ - Amikor k&vét iszom, mindig nyomast érzek a szememben. Mit tegyek?
- Vegye ki a kanalat a csészébél.

KAKAO, CSOKOLADE

Betakaritas utdn a kakadszemeket erjesztik, megpdrkolik, majd folyadékot készitenek beldle. A fo-
lyadék zsirtartalma kivalik, ez a kakadvaj. A végsd termék, a csokoladé: zsirmentes kakaopor és ke-
vés kakadvaj keveréke. A tortabevond nem tartalmaz cukrot. Az étcsokolddé kevés cukor hozzaada-
saval készil. A tejcsokoladéban van a legtdbb cukor, és tejet is tartalmaz, amely puhava és kdnnyen
olvadéva teszi.

Allitélag a csokoladé hatasara olyan vegyiiletek szabadulnak fel az agyban, amelyek a szeretet érzeté-
ért felelosek. Ezzel magyarazzak, hogy az dsszetdrt szivl emberek gyakran a csokoladéban talaljak
meg a vigasztaldst. A kakao koffein- és teobromintartalma miatt élénkitd és vizelethajté hatasu. Csilla-
pitia az anginas gorcsdket. A kakao és a csokoladé nem tartalmaz koleszterint, ez csak a tejcsokola-
déban van, a bele adott tej miatt. Telitett zsirokbdl viszont valéban sokat tartalmaz, ezért kertilendd a
fogyasztasa. A magokbdl préselt kakadvaj kozmetikumok alapanyaga, mert védi a bort és emellett las-
san avasodik. Egési sebekre, kicserepesedett ajakra, kopaszodé fejbdrre, szoptatés kismamak gyul-
ladt mellére kenhetd.

@ - Miért gyartanak fehér csokoladét is?
- Hogy a néger gyerekek is 6sszemaszatolhassak magukat.

BOR

Borral, vagy altaldban szeszes itallal a reformtaplalkozas ajanlatai k6z6tt nemigen talalkozunk. Mivel
azonban meg a gydgyszerkdnyv is emliti, mint gyégyborok alapanyagéat, néhany széval én is emlitést
teszek rola.

Segitségll hivom ehhez K.Matyus Istvan: ,A j6 egészség megtartdsanak madjardl” cimld mavét.
(1762.) ... Az aranyszin( sarga borok olajjal és részegitd spiritussal igen gazdagok. ... Ezek a gyom-
rot és az egész testet inkabb melegitik, az elmét jobban viditjak, de hamarébb részegitenek s fofajast
is gyakrabban okoznak. Erre nézve a véres és forrd természetl embereknek k6zdnséges italra, foként
viz nélkul, nemigen alkalmatosak. A phlegmaticus, hideg és gyenge gyomru személyeknek pedig or-
vossag gyanant lehetnek. De jegyezd meg, hogy az ilyen borok is minél vastagabbak, annal inkdbb
megterhelik a testet, inkabb elbolonditjak az elmét, és féfajast is terhesebbet o-koznak. Ellenben minél
vékonyabb és tisztabb szinlek, annal hamarébb eljarjak a testet, és szapordbban elzavarjak az elmét,
de kevesebbé terhelik meg azt és részegitd erejik is annal hamarébb eloszlik, s kdvetkezésképpen az
egészségre nézve is annal elébbvaldk.

A veres szin( borok tébbnyire fojtds izOek, és igy a gyomrot és az egész testet szoritd erejiikkel job-
ban erdsitik. De a testen késébbre verekedhetvén altal, azt inkabb megterhelik, a vért is erdsebben
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bovitik. Innen a sok vérQ, sokat Ul6, arénas és a szorulasra egyebként is hajlandd személyeknek kony-
nyen megarthatnak. Azoknal pedig, kiknek hasuk rendinél inkabb mégyen és gyakran okadoznak, so-
kat hasznalhatnak. ...”

@ Vak embert a vendégségben megkinalnak egy pohar borral.

- Milyet tolthetek, voroset, vagy fehéret?
- Mindegy, ugysem latom.

... Izllkre nézve az édes kedv(, de mégis a szajat és gyomrot egy kevéssé csipd borok legjobbak.
Mert az igen édes bor, ha azért édes, hogy j6l meg nem forrott, puffadtsagot, szelet, hasmenést, gyo-
morfajast, hastekerést, foszédilést, almossagot okoz. Ha pedig az olajnak vastagsaga és sokasaga és
a tartarusnak vagy savanyu sénak kevés volta miatt édes, mint az olasz, canariai, spanyol és sok fran-
cia borok, a szajnak, tuddknek, gyomornak és beleknek ugyan igen kedvesek s nagyon hasznosak,
mert a kdhogést és rekedezést lecsendesitik. ...

A gyenge savanyu borok a szomjusagot oltjak, a vért vékonyitjak és tisztitjak, erbsen hajtvan a vizele-
tet. A megdugult ereket kibontjak, a testet erdsitik, s kdvetkezésképpen az egészséggel szépen me-
gegyeznek. De amelyek erdsen savanyuk, puffadtsagot, gyomorragast, szorulast, szelet, rekedezést,
kohogést, mellfajast, spasmusokat, nyilallasokat, kdszvényt, calculust sat. sziilnek. ...

De valamint egyéb nagy hasznu eszkdzok, ugy az Istennek ezen megbecsulhetetlen ajandéka, a bor
is, valamennyit hasznalhat rendes éléssel, szintén annyit arthat a visszaéléssel. ..”

@ - Miért csukod be a szemed, amikor iszol?
- Mert megfogadtam, hogy tébbet nem nézek a pohar fenekére.

»--. @ gyakor részegeskedés mind a testet, mind az elmét a maguk rendes munkajuknak folytatasara
éppen elégtelenné teszi. Mindenféle megorvosolhatatlan nyavalyakkal eltolti, és magat az életet is
nemsokara bizonyosan elrontja.”

A régi gyogyszerkodnyvek gyogyborok ,Vina medicata” készitésére a malaga-bort, a legalabb 15 % al-
koholtartalmu borokat ajanljak, mert a legallanddbbak, és a kioldand6é anyagokkal a legjobban visel-
kednek. A gydgyité borokat jol zard lGvegekben, hivos és lehetbleg sotét helyen, lefektetve tartsuk. A
gyogyreceptek kozott néhany évszazados recept leirasat talaljak, amit hazilag is el tudnak késziteni.
Csak megbizhato forrasu bort hasznaljanak fel.

Megszivlelendd tanacsok:  ,Soha ne igyal bort szomjusag csillapitasara!

Osrégi szokas a fogyasztas elétt a borhoz egy kevés tiszta vizet dnteni, vagy megmartani benne egy
darabka kenyeret. Titokzatos folyamat jatszddik le, értékes gydgyhatasok szabadulnak fol.” irja Szent
Hildegard, és ajanl néhany betegségre gyogybort. Lasd: Idegbor, Szivbor, Prosztatabor, Reumabor ...
A magas alkoholtartalmu italokat - palinkaféléket - a régi iratok is tiltjak, csupan gyogynévény-
kivonatként, és cseppekben adagolva ajanlhaté.

@ - Palinkat ihatok, doktor ar?
- Mar a mult héten is mondtam, hogy egy kortyot sem.
- Csak gondoltam, azéta fejlédott valamit az orvostudomany.

ECET

Fogyasztasra legjobb az almaecet. Ez tartalmazza a gyimolcs minden értékes alkotorészét, a fontos
asvanyi anyagokat, nyomelemeket: kaliumot, kalciumot, magnéziumot, vasat. S6t, az almaecet tartal-
maz még A-, C-, és E-vitamint. Kiilsdleg alkalmazhaté mas ecet is. Ha naponta fogyasztunk almaeceti-
talt, ndveli az ellenallé képességet és jo lesz a kdzérzetlnk.

« Almaecetital: Egy pohar vizbe 3-4 kk almaecetet és 2 kk mézet keverjink el, felkelés utan igyuk
meg.

* Fejgorcs esetén inhaldlhatunk almaecettel. Forrésitsunk fel két csésze almaecetet két csésze
vizzel. Inhalaljunk, orron at belélegezve, 5 percig.

« Bélgyulladas kezelésére egy pohar vizbe 1-2 kk almaecetet naponta haromszor evés elott.
Csiradld hatasu.

» Puffadas esetén evés eldtt egy pohar vizben elkeverve 2 kk ecetet, és 1-2 kk mézet. Mega-
kadalyozza a belekben a gazképzddeést.

« Almatlansag ellen: lefekvés eldtt egy pohar forré vizbe 2 kk ecetet és 2 kk mézet.

+ ldegesség ellen: fél liter langyos vizbe 3-4 kk ecetet, beleaztatunk egy par pamutzoknit, kinyom-
kodva felhuzzuk a labunkra. Folé szarazat vegylnk!

A gyogyité konyha ii. 19



ALAPANYAGOK

* Megfazas ellen: Kéhogés esetén 1 csésze mézbe 3 kk ecetet, a nap folyaman elszopogatni.
Valadékoldo és gyulladasgatlé hatasu.

* Torokfajasnal almaecetes vizzel gargalizaljunk.

» Nathandl 1:1 aranyu almaecetes meleg vizet orron at szivjunk fel.

» F3jos, dagadt Iab: néhany csopp ecetet kell eldérzséini a labon.

e A flrddvizbe ontve 1 csésze gyumodlcsecet tisztitia a bort, csokkenti a gyulladast, fényes és jo
tapintasu lesz a haj.

PAPAYA

Tropusi gyimolcs, mely pepszinhez hasonlé anyagot - papaint - tartalmaz, emiatt emésztésser-kento.
J6 gyomorfekély ellen, j6 hatasu azoknak a betegeknek, akik iziileti bantalmaik miatt nagy menny-
iségl aszpirint, vagy szteroidokat szedtek. A papayagylimélcs akkor érett, ha mar megpuhult. ize a
sargadinnyéére emlékeztet. Nagyobb lzletekben kaphato, eldételként is fogyaszthaté.

KURKUMA

Bar nem hazai fiszer, de annyira hasznos, hogy célszerQ bevinni a konyhankba.

Indiai eredetld fOszer- és gyoégyndvény, a curry faszerkeverék alapanyaga. India hagyomanyos
ajurvédikus orvoslasaban elokeld helyet foglalt el. Alkalmaztak a maj- és a hoélyag betegségeire.
(Alkohol- vagy vegyszermérgezés miatti majbetegségnél is) Gyulladasgatld hatasu, iziileti gyul-
ladasra ajanlatos. Csokkenti a koleszterin szintet, gatolja a szivinfarktus és egyes szivrohamokat
eldidézo belsd vérrogok képzddését. Stimuldlja a zsirok lebontasat végzd szerv, az epe mikodését,
ezért j6 emésztésserkentd. Gatolja a limfdmas tumorsejtek névekedését. Gatolja az ételek megrom-
lasat. Kilsbleg vagott és karcolt sebekre jo, lemosas utan hintsiik be kurkumaporral. A felsorolt
panaszokra egy csésze meleg tejben 1 tedskanal kurkumaport keverjunk el. Naponta legfeljebb 3
csészével fogyasszunk.

@ - Mi a kiilénbség a daganat, és az anyés k6zott?
- A daganat lehet joindulatu is. (Bocsénat)
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Akinek kertje van, a lehetdségei megsokszorozdédnak. Hiszen, aki a piacon vasarol, az példaként a
diébdl csak a didbélhez tud hozzajutni, pedig hasznos a dié levele, kopacsa, sbt kérge is, és akkor a
z6ld diét még nem is emlitettem. Ennek jegyében ime egy csokorravalo a kertek kincseibdl.

ALMAFA

Kinai orvosok szazadokon keresztiil a fa kérgét cukorbaj gyodgyitasara hasznaltak. A nyers almat
székrekedés ellen, a silt, vagy pérolt almat hdemelkedésre, az almabort lazas betegnek ajanlottak.
Az almafa levelei is tartalmaznak egy antibiotikumot (floretin). Ha megvagjuk magunkat a gyimolc-
sdsben, tépjlink néhany almalevelet, és nyomjuk ra a sebre addig, mig lemossuk és bekdtjik. Az este
héjastdl lereszelt és elfogyasztottt alma a bélben a nap folyaméan felhalmozédott minden méreganyagot
megkot.

Az almasavo étvagyat gerjeszt, a lepedékes nyelvet tisztitja, a hurutos k6hégést enyhiti. Napi adagja 1-
2 evokanalnyi. Aimasavé receptje a gyogyrecepteknél talalhato.

Almalé kura alkalmaval fiistolt, erdsen flszerezett, pacolt ételeket, alkoholt ne fogyasszunk.

KORTEFA

Dr. Leonhard Schlegel nevéhez fizadik a kortediéta, amely elsdsorban az idésebb, kuléndsen a klimax
iddszakaban 1évd emberek magas vérnyomasanak kezelésére ajanlott.

Kortediéta: A hét két napjan egylnk meg masfél - két kild friss, érett kortét. Ezen kivul mast ne fo-
gyasszunk.

A népi gydgyaszatban a kortét a sebek gydgyulasanak eldsegitése és lazcsillapitd hatdsa miatt értéke-
lik nagyra.

CSERESZNYEFA

Zelenyak Janos lekéri plébanos igy ajanlja: ,, A cseresznyefanak fekete gyimolcse vértisztitd, hastisz-
titd, vesekovet rontd hatassal bir. Az aszalt cseresznye hasszorulast idéz eld. Hasmenés ellen ajanla-
tos. A fekete cseresznye levét mellbetegeknek ajanlhatjuk. (TBC?) A cseresznyefabdl kiforrott enyv,
vagy macskaméz borban fézve hurutot gydgyit. Egyaltalaban veseko és epekd ellen sikerrel hasznal-
hato.”

Karl von Noorden nevéhez fizddik a cseresznyediéta, amely szerint egy napra elosztva egy kilogramm
cseresznyét kell elfogyasztani. E diéta segitségével kis idd elteltével még a legmakacsabb székre-
kedés is megszanik. A gyimolcsét j6l mossuk meg, hogy az esetlegesen kellemetlen puffadast okozo
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élesztdbgombakat eltavolitsuk. A cseresznye j6 eredménnyel alkalmazhaté készvény ellen és az al-
taldnos erdnlét novelésére is.

MEGGYFA

A meggy gyumolcse jo gyomortisztitd. Levele tartésitonak hasznalhatd, kocsanya vizhajto.
Fakérgébdl kiszivargé mézga ecetben feloldva a gyermekek nedvedzd kilitésére hasznalatos. Hasonlé
hatasu, mint a fent emlitett cseresznye.

MANDULAFA

Magjanak olaja a levegdn nem szaradd elainbdl allé mandulaolaj. A kipréselt olaj utan megmaradt
mandulat megdrlik, ebbdl j6 arctisztité hatdsi mandulakorpat nyeriink. Hélyaghurutnal j6 hatasu a
mandulatej. (Ld. Mandulatej) Betegség esetén 2-3 szem keser(l mandulat is tegyink bele, mert fo-
kozza a hatast. Makacs bérkiltésnél hosszabb idon &t naponta 1-2 szem keserimandulat ragjunk el.
(Ld. Mandulabor.) A mandulafanak az enyve borban vagy borecetben olvasztva borhamlast, riihét, és
sOmort megtisztit. (Z.J.) (Ld. Mandulatej)

BIRS

Termésének fézete vagy szirupja torokgyulladas, hasmenés gydgyitdsara alkalmas. Zelenydk Janos
szerint , a birsalma csak akkor szorit, mikor az ember éhgyomorra eszi; evés utan ha valaki silve eszi,
hasat inditja; szorulas ellen ajanlatos.”

DIOFA

A még éretlen, lagy héju termés fogyasztasa csdkkenti a vér koleszterinszintjét. (Ld. Z6lddio )

A leveleket akkor szedhetjiik meg, amikor a termések kb. fele nagysagukat elérték. A levelek teaja
bélhurut, magas vérnyomas és bélférgesség ellen j6. A levelek forrazatat kilsdleg borkiltések,
kelések, szemgyulladas és halyogképzodés ellen borogatoként, aranyérbantalmakban Gl6firdoként,
torokgyulladas ellen gargalizaléként haszndljak. A szétmorzsolt levél borkiltések gydgyitasara és
rovarizdnek alkalmas. A didbelet 6sszetdrve, hagymaval, mézzel elkeverve borogatoszer Utéstdl,
rugastol, veréstdl eredd duzzanatokra. A didtermés kulsd husos burkat, a didkopancsot didészlretkor
Ossze kell gydQjteni, napon megszaritani. Csak az egészséges héjak a megfeleldek. Fozetlik belsdleg
izzadas, gyomor- és bélhurut, valamint étvagytalansag ellen j6. Ld. Didlikdr Ekcamas bdrt naponta 2-
3-szor a friss z0ld didkopanccsal ajanljak beddrzsdlni. (Makay B.)

A dié megtort termésének belsd rekeszei is gydgyhatasuak. A megszaritott rekeszekbdl 1 liter vizben
5-7 csipetet fozlink fel, naponta 3-szor 2 dI-t fogyasztunk magas vérnyomas, érszikiilet ellen.

Sét, a diéhéj is hasznosithato. Ot-hat didhéjat apréra térjiink 6ssze (kis zsakba téve) 1 liter vizben 6-7
percig fozzik. Megfazas esetén viz helyett ezt igyuk.

MOGYORO

A cserje kifejlett, ép leveleit szedjuk. Megszaritva teaja izzasztd, vizelethajtd, bélhurutut megsziintetd
hatasu. Kilsdleg torokdblitdnek, aranyeres bantalmak ellen Gl6flirdonek, bdrkiltések ellen borogatéul
haziszer. A mogyorobdl natha elleni ital készithetd. Ld. Mogyorébor.

SARGABARACK

A kinaiak mar 5000 évvel ezeldtt ismerték a sargabarackot, és rendszeresen fogyasztottak is, mivel
ugy gondoltak, hogy hosszu életet biztosit. A francia népi gyogyaszat még ma is 6regedés elleni
szerként ajanlja. Hatasai kozul kiemelendd az emésztdrendszer szabalyozasa, és a bdrgyulladasra,
valamint az altalanos levertségre gyakorolt hatasa.

EPERFA

Levelének vizelethajté, kdptetd, vérnyomascsdkkentd hatdsa van. Kivonatuk csdkkenti a vércu-
korszintet és egyes vizsgalatok szerint gatolja a tumorképzddést. Ecetben f6zott leveleit égési se-
bekre rakjak. A gyimadlcs nedve enyhiti a torokgyulladast, a kéhogést.

Leveleit szaritsuk meg, a gyimoélcsbdl szirupot fézziink.

SZEDER

Az bkori goérogok készvény gydgyitdsdra hasznaltak a foldiszedret. A kinaiak az éretlen gyimdlcsot
veseproblémak, vizeletcsdpdgés és impotencia kezelésére ajanlottak. A romaiak a levelét ragcsaltak
foginyvérzés esetén, és forré fozetet ittak hasmenésre. Az arab orvosok gyimoélcsét nemivagy-
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serkentdnek tekintették. A kdzépkorban leveleit az égett, vagy horzsolt bér megnyugtatasara alkal-
maztak. A bogydk A-provitamint, C-vitamint, asvanyi anyagokat, nyomelemeket, illéolajokat és nyalkas
anyagokat tartalmaznak. A bogyok vizelethajté és erdsitd hatasuak.

A levelek csersavban és illdolajokban gazdagok. Hatékony nyalkahartya gyulladas és beélgyulladasok,
vakbélgyulladas esetén, hasmenés ellen, izzasztéul, vizelethajtoul fogyasztjdk, cukorbaj elleni
keverékbe tehetd. Kellemes élvezeti teanak is. Leveleit influenza, |égzbdszervi hurutok. laz és
borkiGtés ellen ajanljak. Sebek, aranyér esetén borogatasként, lemosdként alkalmazhatjuk.

Bogyoibdl szorpot, dzsemet készitslnk, leveleit szaritsuk meg.

RIBISZKE

A piros és a fehér ribiszke gyimolcssavtartalma a bogyds gylimolcsdk kozil a legnagyobb. E tulaj-
donsaguknal fogva hashajté hatasuak. Ugyanakkor a ribiszke pektinjei révén megkéti a bélben 1évd
mereganyagokat, és ily mdédon hatastalanitja azokat. A gyimolcsdknek olyan magas a pektintartalma,
hogy a lekvarja zselésedik adalék nélkil is. Az apré magvak duzzadoképességuk miatt hatasukban a
lenmaghoz hasonlitanak.

FEKETE RIBISZKE

A levelek dsszehuzé, frissitd, vérnyomascsokkentd, vizelethajté teajat hasmenés, meghiilés, reked-
tség, iziileti bantalmak ellen is isszdk. A bogydk forrazata torokgyulladas, magas vérnyomas
kezelésére j0, emellett erdsiti a hajszalerek falat. A friss bogydkbdl szorpét készitenek, sok C-, B-
vitamint, gyimolcssavakat, pektint tartalmaz. Megszaritva vesebaj elleni teat készithetiink beldle. A
gyimdlcshust y-linolénsav-tartalma miatt arcpakolasba is teszik. Festékanyaga antibakteridlis hatasu.

MALNA

A gyimodlcs j6 vérszegénység ellen, Kinaban vese- és holyagbantalmak ellen adjak. A levelek az év
barmely szakaban gyQjthetdk, a gyiimolcs nyaron érik. A szaritott levelek tedja enyhiti a menstruacios
fajdalmakat, nyugtatja a méhet, csokkenti a vetélés kockazatat, j6 a terhességi hanyinger ellen. Cu-
korbaj, vese- és hélyagbantalmak elleni, valamint izzaszté teakeverékek alkotérésze. J6 izl élvezeti
tea. Hasmenés és terhességi hanyiger enyhitésére 1-2 teaskanal szaritott malnaszemet aztassunk 10-
15 percig egy csésze forrd vizben. Tinktdrat is készithetlink. Ugyanez lehet a hatdsa a nyersen eltett
malnaszorpnek is. Levelei és gyokerei tannint tartalmaznak, mely bizonyos rakos betegségeket
gyogyit, 6sszehuzo hatasu, igy hasmenés ellen is j6.

szoLo

A gyumolcs labadoz6 betegeknek ajanlott energiadus taplalék. A magokbdl finom étolajat préselnek,
amit bedorzsdldszerekben is hasznalnak. Gyimolcsét nyersen fogyasztjak, vagy szdldlevet, bort allita-
nak eld beldle. A mértékletesen fogyasztott bor élénkitd, emésztésjavité hatdsu. A permetezetlen
sz0ldlevél enyhe hashajtoé hatasu. Konnyl sziilést igér, ha a sz6ld leveleit borban megfozve az
asszony ebbdl iszogat.

A hajtas nedve felfrissiti a szemet. Tavasszal, a sz6l6nedv megindulasakor, a venyigék metszésekor
gyQjtotték az ugynevezett ,semmivizet”, amit szemgyulladasokra, kénnyezésre, véralafutasos szemre
hasznaltak.
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REBARBARA

Tibeti szarmazasu éveld ndvény. A rebarbara salaktalanit, tisztitia a vért, ezért tavaszi kurakhoz
nagyon ajanlhato. Altalanos erdsitd hatasa van, fokozza az epetermelést, amellett vérképzé hatasu.
Levélnyelét zoldségként és gyimolcsként hasznaljak. Tél kozepétdl nyar kdzepéig frissen, szdszok,
piték, befott készitésére alkalmas. Levele mérgezo, csak levélnyelét fogyasszuk!

BAB

A borokbab zold és sarga hivelyei enyhe vizhajtdé és nedvtisztitdé hatasu anyagot tartalmaznak, vala-
mint glukokinin-tartalma miatt erdsiti a cukorhormon, az inzulin hatasat is. Ahhoz, hogy a gluko-kininek
ki tudjak fejteni hatasukat, az inzulinnak jelen kell lennie a szervezetben. Ez lehet a szervezetben
jelenlévd, a Langernhans-sejtek altal felépitett, vagy kulsd forrasbdl injekcioval a testbe juttatott inzulin
is. Az inzulin hianyat a glukokinin nem tudja poétolni.

A fehér szin( bab - miutan a szaraz babot kicsépelték beldle - egészséges Ures hivelyeit rakjuk el.
Tedja vércukorcsdkkentd, vérnyomascsokkentd, szivmakddést serkentd, vese- és hdlyagbantalmak
esetén alkalmazott vizelethajté hatasu. A fehér babot megdaralva gyulladasokra, kelések érlelésére
borogatéul hasznalhatjuk.

@ Mikor f6zhetlink makos babot?
Ha véletlenul kettét lapozunk a szakacskdnyvben.

LOBAB

Az egyik legrégebbi hiivelyesiink. Zélden vagy szarazon fogyaszthatd. Ha szarazon fogyasztjuk, el kell
tavolitani vastag, igen nehezen emészthetd héjat. Célszerl inkabb purét, krémlevest késziteni beldle.
Eldnye, hogy fagyalld, ezért nagyon koran van réla terméstiink, mig a tobbi babféle csak majus végén
vethetd, a l6bab mar februar végén.

BORSO

Ez a kézkedvelt hiivelyes névény névényi fogamzasgatld szer, amely a ,fogamzasgatlé tabletta” hata-
sahoz hasonlé anyagot tartalmaz. Tibetben és India egyes terlletein allitélag csak azért tudott 200
éven keresztul allandé maradni a népesség szama, mert a ndk ezeken a vidékeken rendkivil sok bor-
sot esznek, és ebbdl adodéan nem olyan termékenyek, mint a mas vidékeken €16 ndk. A népi gyégy-
aszat a borso fogyasztasat — a zabhoz hasonléan — komoly betegségek utan altalanos erdsitd szer-
ként ajanlja.
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CSICSERIBORSO

A csicseriborsé eredetét titokzatos homaly fedi. A régészek megegyeznek abban, hogy a faradk ideje
alatt Egyiptomban megtermett a vad csicseriborsé, azonban ugy vélik, hogy Nyugat-Azsiabdl szar-
mazik. Innen terjedt el Palesztinaban, Mezopotamiaban, majd eljutott Indiaba is. Kereskeddk és felfe-
dezok kozvetitésével kerllt Afrikaba, Dél-Amerikaba és Ausztraliaba. A Foldkozi-tengert 6vezd or-
szagok szamos jellegzetes eledele, pl. a kuszkusz csicseriborséval készul. Kiskertben jol termeszt-
hetd, ellenall6 fajta, biogazdasagba ajanlott, kis hozama miatt nem tul gazdasagos. Nagy fehérje- és
keményitdtartalma miatt értékes hlvelyesnek szamit. Kdzismert laktatd tulajdonsaga miatt gyakorta
fogyasztott élelem. Fogyasztas elott hdkezelést - parolast, sitést, fézést - igényel.

BIMBOSKEL

Taplalkozasi szempontbdl rendkiviil értékes zoldségndvény. A-, B4-, Bo-vitamint tartalmaz, C-vitamin
tartalma nyersen megkozeliti a paprikaét. Jelentdségét fokozza, hogy a téli zéldségszegény idészak
vitaminforrasa. Ha megcsipi a dér, izletesebb. A ho aldl is szedhetd.

Nyersen készithetiink salatakat, fdzve leveseket, egytalételeket, fozelékeket, koreteket. Kaposztahoz
hasonléan hasznaljuk fel. Zold leveles flszerek, babérlevél, borsok, koémény, lestyanmag,
szerecsendio illenek hozza.

@ - Mondj egy téli zdldseéget!
- Siparadicsom.

PADLIZSAN

A padlizsan, vagy tojasgyimolcs a csucsorfélék csaladjaba tartozd, nyersen nem fogyaszthatd dél-
europai novény. A ndvény szolanintartalma magas. Rokonaihoz, a burgonyahoz és a paradicsomhoz
hasonldéan zold részei mérgezdek. A gyumolcs husa koleszterincsdkkentd hatassal rendelkezd anya-
gokat tartalmaz. A padlizsan soététlila, fényes héja szamos szerves savat tartalmaz, ezért hashajtd
hatasu. Ha a padlizsant héjaban, zsiradék nélkul paroljuk meg, serkenti az epe és a maj mikddését.
Laktato étel, kaloriaértéke nem nagy, étvagygerjesztd savakat nem tartalmaz, ezért zsiradékmentesen
készitve fogyékurasoknak idedlis taplalék. A padlizsan héjat sutés-fozés elott nem kell eltavolitani, a
kocsanyat azonban mindig egyujjnyi gyimolccsel egyitt vagjuk le. Sttéskor elbre, fd6zéskor puhulas
utan s6zzuk. Barmilyen flszert adhatunk hozza, az elkészitési modtol fliggden.

ZELLER

A népi gyogyaszat a zellernek minden fajtajat szivesen és gyakran hasznalja. Fo alkalmazasi teriletei:
altalanos erésités, reumatikus megbetegedések, kdszvény, de segiti a nyalkahartya betegségek, a
légcsohurut, a hugyhdlyaggyulladas és a bélgyulladasok gyogyulasat is. A zellert hosszu idd 6ta poten-
ciandveld szerként is hasznaljak.

FEJES SALATA

Minden salataféle lactucarium hatdanyagot tartalmaz. A ndévények nyugtatd és fajdalomcsillapitd
hatasuak, valamint jol alkalmazhaték almatlansag ellen. A népi gyogyaszat a fejes salata fozetét pat-
tanasos bor lemosasara és tisztitasara is ajanlja.

PASZTINAK

Petrezselyemhez hasonld gyodkérzdldségunk. Kitind fogyodkuras étel és cukorbetegeknek is igen
eldonyds. Tobbféle levest, 6nallo ételt, koritést, kelt tésztat, salatat készithetlink beldle. Barmilyen
faszer illik hozza. Vigyazzunk, nehogy tulfézzik, mert rostjai szétesnek és kesernyés lesz.

@ Két baratné.

- Miért vagy olyan letort?

- Megcsal a férjem, én meg idegességemben csak fogyok, csak fogyok.
- Miért nem valsz el?

- Nem lehet, még hat kil6 feleslegem van.
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Viragoskertinkben adjunk helyet a gydogynévényeknek is. Mindig kéznél van a ,hazipatika”, diszitenek
is, és rdadasul az éveldkkel kilénésebb gondunk sincs. Minden kertben — persze a méretektdl flg-
gden — ajanlatos levendula, citromfh, zsélya, mentafélék, izsép, kéromvirag, és néhany gydgyitd
faszerndvény részére — tarkony, hagymafélék, sarkantyuka ....— helyet biztositani.

ROZSA

Viragszirmai salataba, pitékbe valok, szorpét, ecetet, édességeket izesithetiink vellk. A levelek teaja
enyhe hashajtonak és sebek borogatasara j6. Viragszirmaibdl késziilt rézsaviz felfrissiti a faradt bort
és szemet. A vadrozsa termésébdl lekvart, szOrpot, teat és bort készitenek. A rdézsaolaj készen
kaphato, desztillaciéval kivonhaté a viragokbdl, az agaibdl is. Az olaj antidepresszans, gorcsoldo,
nyugtatd, afrodizidkum, koptetd, baktérium- és viruséld, fertdtlenitd, veseerdsitd, vérképzést ser-
kentd.

ORGONA

A viragokat egykor lazcsillapitoként alkalmaztak. A forrasok csak a fehérviragu orgonat emlitik gyégy-
hatasunak.

KERTI 1ZSOP

Minden kertben ott a helye, kedves lila viragu éveld flszer- és gyéogyndvény. Mar az okori gérogok is
hasznaltak asztma és hurut kuralasara. A Bibliabdl ismert névény ..."tisztits meg engem izséppal, és
tiszta leszek” (Zsolt 51). mutatos névény. Krumpli, zeller flszere.

Levele kohogéscsillapito, nyugtatod; teaja meghdlésre, hérghurutra jo. Fertbtlenitd, virusold. Herpeszt,
kiterjedt zUz6dasokat, hegeket kezelnek vele. A levelekkel készilt borogatas segiti a vagott és zuzott
sebek gybgyulasat. Az izsoép levelein penicillintermeld panészgombak tenyésznek, ennek tudhatok be
gyogyhatasai.

FEHER UROM

Kertinkben is legyen helye, réteken gyomként is megtaldlhatjuk. A levelek és a viragos hajtas tegja
serkenti az emésztést, a majmikddést, a keringést, emellett gyulladascstkkentd, vértisztito, laz-
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csillapitd hatasu. Kertekben tavol tartja a rovarkartevoket. Alkohollal wermuth-szer( gydgyital
készithetd beldle. Lasd: Urémbor.

TARKONY

Kertlink éveld fiszernévénye. A tarkony fajdalomcsillapité vegyuletet tartalmaz. A fogfajas évezredes
gyogyszere volt, ragjunk frissen szedett tarkonylevelet. Kisebb vagott sebekre a leveleit ramorzsolhat-
juk. A tarkonyolaj rutint tartalmaz, amely a hajszalerek falait erdsiti. Ezért j6 szivinfarktus és egyes
szivrohamokat elsddlegesen kivalté érsz(kitd lerakddasok megeldzéseben.

Szivinfarktus megeldzésében hatékony forrazat: 1-2 teaskanalnyi nyers vagy fagyasztott tarkonyt for-
razzunk le egy csésze vizzel, alljon 10-15 percig. Naponta legfeliebb 3 csészével fogyasszunk. A tark-
ony szaritmanya nem tartalmaz jelentds hatéanyagot, ezért javasoljuk a fagyasztott tartositast. Zold-
bab, borso, krumpli fiszere.

SZAZSZORSZEP

Kertekben, parkokban virit6 aprd, kedves virag. Szaranak tavaszi nedve a pattanasos bérre jo.
Viraganak fozete furddvizbe adva fellditi a petyhidt bort. Kilséleg ekcémat, szajpenészt kezelnek
vele. A viragokbdl készilt enyhén élénkitd teajat nyalkaoldd, vizelethajtd, izzaszto, vértisztitd és
vérnyomascsOkkentd hatasaert isszak, apatikus gyerekekkel itatjak. Viragait szaritsuk meg, vagy
szirupot készitsunk beldle.

@ - Melyik névénybél készitik a Cavintont?
- Nefelejcsbdl.

BIBOR KASVIRAG (KUPVIRAG)

Kertlink éveld diszndvénye, de fontos gydgynovény is. Gyoktdrzse az egyik leghatékonyabb novényi
eredetd immunerodsité szer. Karos mellékhatdsok nélkll fokozza a szervezet ellendlloképességét,
baktérium- és viruso6lo, st gombadlé hatasu. Fokozza a T-sejtek képzddését, a faldsejtek mikroba-
pusztitd képességét. Fertdzéses és allergias eredetl megbetegedések, kotdszoveti gyulladasok gyo-
gyitasara alkalmas. Fontos szerepe van az AIDS-kutatasban, a fehérvériség, és néhany tumorféle
kezelésében. Megodvja a sugarterapiaval kezelt betegek fehérvérsejtieit, igy csokkenti a
fertdzésveszélyt. Vagasok, égések, pikkelysomor, ekcéma, ajaksomdr, nemi szervi herpesz
kezelésére is alkalmazhat6. A kasvirag vegyllete, a hialuronsav védi az izileteket,
gyulladascsokkentd hatasu. Alkoholos kivonata (Echinacea cseppek) gydgyszertarban, bioboltban is
kaphaté.

LESTYAN

Magja likdrokbe, sziverdsitdkbe vald, de rakhatjuk kenyérbe és édestésztaba is. Salataba, rizsbe és
krumpliptrébe szintén ajanlhaté. Magjanak, levelének forrazata finom illatosito, teaként reuma ellen
ihatjuk. Friss lestydnmag alkoholban aztatva, cukorral édesitve (likdrnek elkészitve) gyomorrontas
enyhitésére jo.

KOVIROZSA

Foleg sziklakertekben, de homokos, meleg helyeken is nd. A leveleket salatakhoz adjak, vagy bor-
taplald furdét készitenek beldlik. Tedjuk torokgyulladas, szajpenész, légcsdhurut ellen hatasos. A
friss levelek hlsitd nyalkaja kisebb égésekre, csipésekre j6, fulgyulladasnal nedvébdl cseppent-hetiink
a fulbe. A tyakszem koruli bdr puhitdsédra késsuk labunkra levelét, aztassuk ldbunkat néhany 6raig
forrd vizben, majd prébaljuk eltavolitani a tylkszemet. A IX. szazadban Nagy Karoly kiraly utasitasara
a tetdkre kovirdzsat kellett Ultetni, mert gy tartottak, hogy véd a villamlastél és a boszorkanysagtol.

MUSKATLI

Szinte minden otthonban megtalalhaté. A levelekkel lekvart, szorpét, italt izesitenek. Frissitd, gomba-
610, élénkitd, antiszeptikus hatdsuak. Arckrémekben egyensulyban tartjdk a boér faggyutermelését,
ekcémat kezelnek vele. Homeopatia is hasznalja.
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BORAGO

Virdgaval salatakat, suteményeket diszitenek. HUsitd, asvanyi sékban gazdag leveleivel italokat,
martasokat, sdbmentes ételeket izesitenek. A levél és a virag adrenalinhoz hasonlé hatasu fézetét
stressz, depresszié, kortizon és mas szteroidokkal valé kezelés utan adjak. Laz, szaraz kohogés
ellen j6, fokozza a tejelvalasztast. Levelét csak mérsékletesen fogyasszuk. A magok préselt olaja
menstruaciés panaszok, ekcéma, magas vérnyomas, iziileti gyulladas ellen jé.

KERTI KOROMVIRAG

Viragszirmait bdven mérve szép safranyszint és enyhén csipds izt adhatunk a rizsnek, krémsaijtnak,
yoghurtnak, vajnak, tejes ételeknek, édes siteményeknek. Levelét salatakhoz adjuk. Fertotlenito,
gombadld hatéanyagai mellett hormonszerl 6sszetevoket és A-vitamin eldanyagot tartalmaz. Bel-
sbleg gyomorfajas, duzzadt nyirokcsomok, alkoholfogyasztas nyoman fellépd majkarosodas esetén
ajanljak. A kutatasok szerint viragszirmai gatoljak a szdrndvekedést, ezert arckrémekbe keverik, ho-
meopatias szerek is készlilnek belble. Mltét utani sebkezelésre, kendcsével kezelve a sebet gyorsan
begyogyitja, a viszketd érzést szlnteti. Kendcse készen is kaphatd, de — egy marék sététna-rancs
szin( viragot zsirban felforrésitva, majd aztatva, leszirve — hézilag is készithetd. Aztatassal nyert
olaja borbetegségekre 6.

LEVENDULA

Ez az éveld gyogyndvény kertink disze. A levendula viraga gorescsillapitd, erjedést megakadalyozé,
felfuvodast szintetd, vizzel készilt forrazata ideges szivdobogast, vérnyomast csokkent, migrént
szuntet, szeédulést, ajulast, ideggydngeséget, melankdlidt gydgyit, ezenkivil vizelethajté is. Kulsd
sérllés folytan eldallott duzzanatot és véralafutast, égési sebet a fozetébdl készilt borogatassal
kezelhetlink. Olajat alkoholban oldva (1:10) szédllés, fejfajas eseteiben beddrzséldszernek hasznal-
juk. Reumanal, idegességnél a furddvizbe csdppentenek beldle. Célszer( egy evokanalnyi mézben 3-
5 csepp olajat feloldani, és ezt onteni a flirdovizbe. Kellemes illatu természetes moly(zd a ruhasszek-
rényben, gyapjuholmik kdzott.

SZEGFU

Viragszirmait salataba, gyumolcstortaba, szendvicsekre rakjuk. Cukor, dzsem, ecet izesitésére is
hasznalhatjuk. Viraga borral felforralva frissit.

Szegflszirup: 2,5 dl vizzel 2-3 dg friss szirmot forrazzunk le, aztassuk 12 6ra hosszat. Szdrjik le, ad-
junk hozza 20 dg cukrot, keverjik meg, toltslik Gvegekbe. Frissitd hatasu.

KALIFORNIAI KAKUKKMAK

Disznovénykeént kertekbe Ultetik, Ude sarga szirmaival kedvelt virag.

Leveleit az indianok megfdzték. A fold feletti részeibdl nyugtatot készitettek, fogfajas ellen hasznaltak.
Hatéanyagai segitik a vér oxigénfelvételét, és a serkentik az A-vitamin felszivodasat. Gyermekeknek
tulmozgékonysag, almatlansag, makacs kohogés ellen adjak, felndtteknek altatét készitenek beldle.
Almatlansag, szorongas, idegfesziiltség lekiizdésében segit.

MARIATOVIS

A ndévény minden része ehetd, emésztést serkentd. Levelét és termését egykor tejszaporitoként,
kohogés, depresszid, emésztési zavarok, lép- epehdlyag- és majbantalmak ellen adtak. Magjai egy
szilibin nevl anyagot tartalmaznak. A beldle késziilt olaj, és gyogyszerek (Legalon) eredményesen
védik a majat kulonbdzd mérgek, igy az alkohol, a kabitdészerek, a kadmium, még a galécak karositd
hatasatdl is. Kronikus majgyulladast, majkarosodast, majrakot is gyogyitanak vele. Kisérletek szerint
gyilkosgaléca mérgezéskor azonnal nagy adag mariatdvist és penicillint kell adagolni, de inkabb ne
legyen sziikseéguk kiprébalni.

SARKANTYUKA

Friss leveleivel és vitaminokban gazdag viragaval ételeket izesitenek, salatastalat diszitenek.
Kivonatat erbsitdszernek, afrodiziakumnak tartjdk, hajapolasra hasznaljak. A mag olyan antibiotiku-
mot tartalmaz, amely a bélfléra karositasa nélkil pusztitja el a 1égzdszervet megtamadd baktériumo-
kat. Fozetével kohdgést, meghalést, hugyuti fertdzéseket gydgyitanak.
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MENTAFELEK

Nem hianyozhat a kiskertbdl. Mind a fodormenta, mind a borsmenta alkalmas gyogyaszati célra. Jok a
levelek, és a viragok is. A vilag legrégebbrdl fennmaradt orvosi leirasa, az Ebers-féle papiruszte-
kercsek is emlitik a novényt. Egyiptombdl keriilt Palesztinaba, ahol adoként is elfogadtak. (Lukacs
evangéliuma) Innen Goérdgorszagba kerilt, ahol mitoldgiai torténetet is olvashatunk réla: Pluto, az al-
vilag istene szerelembe esett a gyonyord nimfaval, Minthével. Pluto isten-felesége, Perszephoné fé-
Itékenységében azonban Minthét ndévénnyé valtoztatta. Pluto mar nem tudta visszavaltoztatni
szerelmét, de a névényt finom illattal ajandékozta meg, és a nimfardl nevezte el. A gorogok és romaiak
a tejbe mentét tettek, hogy megakadalyozzdk megsavanyodasat, étkezések utan pedig emésztést
eldseqitdll szolgalt. Géresoldd, nyugtatjia az emésztdrendszer simaizmait. Segithet megelbzni a gyo-
morfekélyt, serkenti az epekivalasztast. A mentaval végzett inhalalas segit az orr- és a homlokiiregi
és mellkasi problémakon. Szamtalan baktériumot, valamint az ajak- és a nemi szervi herpeszt okoz6
virust is elpusztitja. Ajanljak terhességi hanyinger ellen is. Sebekre, égésekre, horzsolasokra, her-
peszre elddrzsolt levelet, vagy illéolaj kivonatat tegylk. Frissen és szaritott leveleibdl is készithetlink
teat. Ulaflrddhoz egy vaszonzacskat toltsiink meg mentaval, csurgassuk ra a forré firddvizet. Amikor
az elsd viragok megjelennek, vagjuk le a talaj folott 5-10 cm-re, és szaritsuk arnyékos szellds helyen.
Szirupot fézhetlink beldle.

ARANYVESSZO

Disznovényként kertekben nd, sokszor méteresre, de réteken is helyenként tomegesen nyilik.
Gy(jthetjik a ndvény szaranak felsd 40 cm-ét, a viragzas kezdetekor. Teajat magas vérnyomas, epe-
, vese-, hdélyag-, majbantalmak, nehéz menstruacié, reumas és iziileti fajdalmak ellen, tovabba iz-
zasztoul, vizelethajtéul, kilsdleg pedig torokdblégetdil hasznaljak. Adjuk fehérje- és vérvizelésnél,
prosztatatultengésnél, cukorbajnal.

ARTICSOKA

Kertekben termesztett éveld ndvény. Viragzatanak husos fészekpikkelyeit salatanak vagy fézeléknek
elkészitve fogyasztjak.

Mar az 6kori Egyiptomban is termesztették tobb fajtajat, és finomfozelékként is nagy népszerliség-nek
orvendett. Eurépaban el6szor Spanyolorszagban jelent meg a 15. szazadban az arabok altal behozott
articsdka, majd késdbb innen terjedt el az egész kontinensen, de termesztése elsésorban a foldkdzi-
tengeri orszagokra jellemz6. A 16. szazadban potenciandveld szernek szamitott. A 18. szazadban
felismerték a sargasagra gyakorolt hatasat, a 19. szazadtél kezdve pedig epebantalmakra adtak. A
szervezet egészére hatassal van, serkenti a vértestképzddést, finoman stimulalja a szimpatikus ide-
grendszert, fokozza a vérkeringést, erdsiti az érrendszert. Gydgyaszati szempontbdl hathetes kurat
érdemes tartani. Egyik hatéanyaga, a cinarin a maj regeneralédasat segiti eld. Mig a betanin (a cék-
laban, takarmanyrépaban, mangoldban jelenlévd gydgyanyag) segit kioldani a majban talalhatd karos
anyagokat, a ciarin eldsegiti a hasznos anyagok beéplilését a majba. Csokkenti a megemelkedett
vérzsirszintet.

A ndvény leveleibdl készilt tedt, vagy zoldséglevet epe-, majbajok, magas vérnyomas, érelmesze-
sedés, cukorbetegség, vese- és holyagbantalmak ellen hasznaljak. Antibiotikumként is ismert.
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Az bsidbkben egy tudos remetét felkeresett egy ifju, hogy fogadna tanitvanyanak. Szerette volna a
gyoégynévenyek ismeretét elsajatitani. Az 6reg egy darabig vonakodott,. majd azt mondta:

- Rendben van, tanitvdnyom és utédom lehetsz, egy feltétellel.

- Mi legyen az?

- Ha hozol nekem harom névényt, amelynek nincs gyogyité hatasa, tanitvanyomma fogadlak.

O, hat mi sem kénnyebb ennél, gondolta az ifiu, és elbucsuzott.

Telt-mult az id6, de az ifju nem jelentkezett. Egyszer, ugy néhany év mulva talélkoztak.

- Nos, ifja! Meggondoltad magad?

- Ah, dehogy. Csak sajnos azéta mér tébbezer névényt megvizsgaltam, de még nem talaltam kéziilik
harmat, amelynek ne lett volna gyégyhatasa.

- Nos, hat nem lehetsz a tanitvanyom, mert mar magad is mester lettél.

Ez a kis anekdota azt példazza, hogy szinte barmelyik utunkba kerild névényre tekinthetiink gy, mint
nekink rendelt orvossagra, vagy egészséges taplalékra.

Vannak a kertiinkben, vagy a réteken, mezdkon olyan gazok, amelyek eddig sok bosszusagot okoztak.
Talan ezutan egynek-egynek megkegyelmezink, és nemcsak megtarjik, de érulink is a jelenlétének.

PASZTORTASKA

Leveleivel salatat flszereznek. Fiatal levelei borsoéiziek, leveseket, spenodtszerli martasokat készithe-
tink beldle. A leveleket és a viragok felsd részét viragzaskor gyQjtsik. Fold feletti részei fertotlenito,
vizelethajto, érszikitd, keringésjavitd hatasuak. Kotdszdveti és visszérgyulladast, hasmenést, csil-
lapithatatlan vérzést kezelnek veliik. Osszezuzott levelét orrvérzésnél egyszerlen az orrnyilasba tam-
ponaljuk. Vérzd sebre nyomva levele eldllitia a vérzést. Fekélyekre, bélgyulladasra, tulsagosan erds
menstruacional alkalmazhaté sikerrel. Aztassunk 10 percig 1 kanal szaritott pasztortaskat forralt viz-
ben. Naponta 2 csészével fogyaszthatunk. Tinktura formajaban naponta legfeljebb két alkalommal 30
cseppet vegyunk be. Tinkturaval atitatott kendot tehetlink sebre, vagy aranyérre.

VEREHULLO FECSKEFU

Frissen mérgez6. A fold feletti részt megszaritva vizelethajté, serkenti a majmakddeést,
epehdlyaggyulladas, reumas duzzanatok ellen j6. Soha ne fogyasszuk teajat magaban, csak keverék-
ben! Friss tejnedve a népi gydgyaszatban kulsdleg szemolcs, tyikszem, 6vsOmor kezelésére ajan-
lott. Titka, hogy allanddan nedvesen kell tartani a kezelt feliiletet.

TARACKBUZA

Ennek a kiirthatatlan gaznak a fold alatti rizomaja a hatasos. Vizelethajtd, cukorbetegség elleni és
vértisztitdé hatasu teakeverékek alkotorésze.

UTIFU

Mint a neve is mutatja Uton-utfélen megtalalhaté. Titka, hogy sziliciumban gazdagok a rostjai, ezért a
taposast, jarkalast nem sinylik meg. Sét, az arra jaré6 emberek, allatok terjesztik a magjat, természete-
sen az utak mentén elhullajtva.

Nyalkaban gazdag leveleivel borogatva gyorsitia a sebgydgyulast. Tedja hugyuti fertdézések, has-
menés, méregtelenitésre j0, koptetdo, kohogéscsillapitd. Kilsdleg égési sebekre, aranyeres csomé és
kotdhartya gyulladas esetén j6. Méhcsipést egyszerlen beddrzsoljiik szétzizott levelével. igy te-
hetiink, akkor is, ha a csalanosba tévedtliink. Ha a cipd feltérte a labunkat, egy utunkba akado levelet
tegylink a cipdnkbe. A magjaban [évé nyalka vizben 25-sz6résére duzzad, emiatt hashajtok és fogy-
asztészerek készulnek beldle.
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PITYPANG

Asvanyi sékban, A- és C-vitaminban gazdag leveleit salataként eszik. Viragaibdl bort készitenek,
rugyeit savanyitjak. A levelek erbsen vizhajték, de alkalmazasuk nem jar kaliumvesztéssel. Teajukkal
hagyuti panaszokat, 6démat kezelnek. Vértisztité hatasuk miatt ekcéma esetén is hatdsosak. A haj-
tas fehér tejnedvével szemolcsot, tyakszemet irtanak. Az apréra vagott friss ndvényt dunsztkétésben
mellrak gyogyitasara alkalmaztak. A pitypang gatolja a Candida albicans kifejlddését.

@ - Anyu, f6zni tanulunk az iskolaban.
- Es meg is ehetitek, amit f6ztok?
- Muszj;.

VOROS LOHERE

Kertekben, szantéféldon talalhatd, néha takarmanynak termesztik is. Teaja izlileti gyulladasokra jo,
megeldzhetd vele a szivinfarktus, mellrak ellen is adjak. A teljes névény kivonatat mas tumorok ese-
tén ajanljak, (Négyféle tumorellenes hatéanyaggal rendelkezik.) Mivel észtrogénhez hasonlé anyagot
is tartalmaz, segithet a menopauzalis tinetek csdkkentésében, sét egyes prosztatarakndl is alkal-
mazhatd. Egy csésze forré vizben 1-3 teaskanal szaritott viragot f6zziink meg. Naponta legfeljebb 3
csészével fogyasszunk.

ZAMATOS TURBOLYA

Kertekben, erdds részeken kora tavasszal elsdként kihajtdé gyomndvény. Tavaszi tisztitokurak egyik
fontos alkotérésze lehet. Levelét nagy mennyiségben salatak, levesek, martasok, zoldségfélék, tojas-
ételek izesebbé tételéhez ajanljuk. A C-vitaminban, karotinban, vasban és magnéziumban gazdag le-
veleket frissen, vagy a fozési idd vége elott tegyiik az ételhez. A levelek és a parolt szar kiemeli a zold
salatak, az ecetek és a gyenge aromaju ételek izét. Méregtelenitd, vértisztité, emésztést ser-kentd,
keringésjavité tedjuk hurutos éllapotok, majpanaszok, iziileti bantalmak ellen j6. Osszezuzott
leveleibdl tisztito, taplald arcpakolas készul.

CSALAN

Az egyik legtdbbet hasznalt gydgynovény. Friss, fiatal hajtasait a konyhaban felhasznalhatjuk zoldség-
ként, salataba, vagy lékészitésre is. A csalan legfontosabb tulajdonsagai: a testnedvek és a vér
tisztitasa, vizhajtas, sejtmikodés altalanos fokozasa. A babhlvelyhez hasonldan glukokinint tartalmaz.
A népi orvoslasban elsésorban reuma, kdszvény, bor- és hajbetegségek esetén alkalmazzak. Gatolja
a tejkivalasztast, ezért szoptaté anyukaknak nem ajanlott. Kesztytvel szedjik. Altalaban salatanak is
leforrazva adjuk.

TYUKHUR

Foleg nitrogéndus kertekben tdmegesen tenyészik. Leveles hajtasabdl salatat, fozeléket ké-szithetlnk,
bar magas szaponintartalma miatt egyesek nem ajanljak. Salatamennyiséget viszont fogyaszthatunk
belble. Fold feletti részei nyugtatd, dsszehuzd hatasuak. Kulséleg borgyulladast, borviszketegséget,
pikkelysémort kezelnek vele, de enyhiti a reumas panaszokat, gyorsitja a sebgydgyulast is. Vértisz-

titd, élénkitd fozetliket legyenglilt betegeknek, illetve székrekedés, holyaggyulladas ellen adjak. A fe-
hérviragu fajtat szedjuk.

e e 4
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NAPRAFORGO

Elénksarga szinl karimaviradgai gyogyhatastak. Arnyékban szaritsuk. Forrazat alakjaban magas
vérnyomas ellen és idegcsillapitéul isszak. Lazcsillapitd hatdsa is ismeretes.

LUCERNA

A lucerna levelei gyogyitd erdvel rendelkeznek. A ndvény zsenge, fiatal leveleit zoldségként lehet
fogyasztani, étvagygerjesztd, emésztdrendszer erdsitd, j0 fekélyek kezelésére. India ajurvédikus or-
vosai is fekélyek kezelésére, izileti gyulladasos fajdalmakra, és vizvisszatartasra adtak. Az arabok
.,minden ételek atyjdnak’hivtak, alfalfanak. A lucerna levelei segitenek a koleszterinszint csok-
kentésében és meggatoljak a vérlemezkék lerakodasat az artériak falan. A lucerna csirajanak is
hasonld, de kevésbé latvanyos hatasa van. Egy tanulmany szerint segit semlegesiteni a bélben fel-
halmozddott rakkeltd anyagokat, megkéti, és eldsegiti gyors kilrllését a szervezetbdl. Viragzaskor
gyQjtsik, a foldtdl 10 cm-re vagjuk le, akasszuk fel szaradni. Forrazat készitése: tegyink 1-2
teaskanalnyi szaritott levelet egy csészényi forré vizbe, hagyjuk azni 10-20 percig. ize a kamillaéhoz
hasonld, naponta legfeljebb 3 csészényit fogyasszunk.

ZAB

Elvadulva is talalhaté. E-vitaminban, fehérjében, asvanyi sokban gazdag szemtermése értékes tapan-
yagokat ad a szervezetnek. Korpdja csdkkenti a vér koleszterinszintjét. A kifejlett teljes novény
fozetével depressziét, a valtozd korral egyltt jaré 6sztrogénhianyt, makacs megfézast, 6vs6mor
okozta gyengeséget, szklerézis multiplexet kezelnek. Az ajurvéda szerinti orvoslasban alkoholizmus
kezelésére hasznaltak, de a nyugati vizsgaltok ezt nem igazoltak.

HAZI LEN

Asvanyi sékban gazdag magjabdl hidegen étkezési olajat préselnek, mely megkéti a nehézfémsokat,
csokkenti a tromboézisveszélyt. Féleg kronikus bélrenyheségnél segit. Fozet formajaban szaj- és ga-
ratliregi gyulladasok esetén is hatasos, langyosan fogyasztva pedig tartés kéhogési roham, rekedtség
és gyomornyalkahartya-gyulladas kezelésére jo. A forré lenmaggal toltétt vaszonzacsko jol bevalt fog-
fajas, isiasz, reuma, arcidegzsaba, hasfajas, epegércs, holyag- és vesepanaszok esetén. Orlemé-
nylkkel kilsleg keléseket kezelnek. Székrekedésnél egy evOkanalnyi egészben hagyott magot
fogyasszunk, kasaba, mizlibe téve, 2-3 dl folyadékkal.
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»,Nem szant-vet az égi madar,
Mégis eltartja a hatar ... ,

Természetesen az erddk-mezdk fai, bokrai, viragai kozll itt csak néhanyrol esik sz6. Olyanokat valo-
gattam, amelyek kozismertek, és sok helyen kdnnyedén hozzaférhetdek.

KOKENY

Viragainak tedja enyhe hashajté, vértisztito, vizelethajté és magas vérnyomast csdkkentd hatasu.
Ha a koékényviragot 3-4 napig borban aztatjuk, és éhgyomorra 1 kupicaval iszunk beldle, j6 szer hasc-
sikaras, gyomorfajas ellen. A kokény bogydjanak fozetét bélhurut ellen ihatjuk. A kokénylekvar has-
menés ellen j6. A bogydbdl sokat fogyasztva székfogd hatasu.

BOKRETAFA (VADGESZTENYE)

Magjanak hatéanyagai erdsitik az érfalakat, lassitjak a véralvadast, ezaltal csdkkentik a trombézis
kialakulasanak veszélyét. Osszehuzo hatasuknal fogva hatékonyak az aranyeres csomok kezelésé-
ben is. A mag kivonataval készllt furddolaj segit megdrizni a bor rugalmassagat. A szaponintartalom
eltavolitdsa utdn mar nem mérgezd magvak pépje fogyokurazok fehériében gazdag taplaléka lehet,
de lisztnek, kavénak is j6. A kéreg lazcsillapité hatasu. Belsdleg csak hivatalos készitményeit
fogyasszuk!

SZELIDGESZTENYE

izletes, taplalé magjait fozve, siitve, drolve vagy pépesitve fogyasztjak. Lisztje vaszonfehéritésre vagy
keményitd elballitdsara is hasznalhaté. Nyersen megreszelve hasmenés elleni haziszer. Leve-leinek
csersavakban gazdag, 6sszehizo6 hatasu teajat kohdgés, horghurut, asztma ellen isszak. A levelek
és a makkhéj kivonata samponokhoz keverve aranylé fényt ad a hajnak.

FENYO

A fiatal aghajtasokbdl teat készithetlnk idult hérghurut ellen. Masfél deka 6sszevagott agvéget 2 dl
vizben megfézink. Alkoholos kivonata inhalalasra alkalmas, és beddrzsolonek reuma ellen. Fozete
furddvizbe téve idegnyugtatd. A fenydfa kérge és levele porrazizva és sebekre hintve kitind
sebhegesztd szer. Fenydolaj készen kaphato, j6 bedorzsold hatfajasra.

FEHERAKAC

Az akacvirag tedja kohdgeéscsillapitd, enyhe hashajté, enyhe gorcsoldd, a tulzott
gyomorsavképzést megakadalyoz6é hatasu. Az akacviragot Ude nyilasban, a firtokrdl lefosztva kell
gyUljteni. Csakis a farél szedett és gondosan megszaritott, fehér szin( viragok a megfeleldek. Szorpok,
lekvarok izesitésére is hasznalhatok. Frissen palacsintaba suthetjik. Lasd a recepteket.
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FEKETE BODZA

A muskotalyos illatu viragokat édességekbe, pikans martasokba keverik. Ezenkivil Gditditalokat, szor-
poket készithetlink belble. A viragokbdl készilt tea meghilés, szénanatha, torokgyulladas, iziileti
bantalmak, székrekedés kezelésére alkalmas, izzasztd, vizelethajto, kohdgéscsillapito, vértisztitéd
hatasu. A C-vitaminban gazdag bogydk sziverdsitok, lekvarok, zselék izesitésére, szinezésére jok. A
friss bogydbdl késziilt lekvart, kipréselt nedvet, vagy a szaraz termésbdl készilt teat enyhe hasha-
jtoékeént, izzasztdkeént és vizelethajtoként hasznaljak. A bogydkbdl bor is készithetd. A levél zizédasok
és randulasok kezelésében hatasos. A levelébdl készilt teat reumas bantalmak ellen, izzaszténak és
lazcsillapiténak, valamint koszoruér betegségben szenveddk Iégszomjanak csillapitasara ajanlhatjuk.
A kinai orvoslasban a levéllel toréseket, izomgorcsdket kezelnek.

Vigyazat, az éretlen bogyok mérgezoek! A befézésnél tgyeljink ra, hogy a zdld, vagy félérett bogydk
ne keriiljenek bele a fozetbe. A bodza alkalmazasa depressziv hangulat esetén is j6 eredményeket
mutat. A bodza nagymértékben lerdviditi a betegségek utani labadozasi idot, és kimeriltség esetén is
hatasos. A bodzalekvar és -lé terapias adagja 1-2 evOkanallal, étkezés kozben. A friss érett bogyd
székrekedés ellen, a szaritott bogyo ellentétes hatasu, hasmenés ellen ajanlott.

HARS

Viragabdl késziilt tea serkenti az emésztést, oldja az ideges feszlltséget, csdkkenti a vérnyomast,
ellzi az almatlansagot, gatolja az érelmeszesedést. lzzaszté hatasu, ezért kitlnden alkalmazhato
megfazas, influenza, fejfajas kezelésére.

GALAGONYA

Altalaban vadon él6 cserje. A levél, a virdg és a termés hatéanyagai élénkitik a szivmakddést és a
keringést. Teajuk szivelégtelenség, koszoruaér bantalmak, szividegesség, artérids gorcsok, ritmusza-
varok, vizenyok kezelésére alkalmas. Tagitja a szivkoszorus ereket, csdkkenti a vérnyomast, névelheti
a sziv pumpald hatasat. A bogyét Kinaban Ujabban gyomor- és petefészek tumorok kezelésében al-
kalmazzak. Hatranya, hogy csak tartds kezelés utan hat. Minimum 6 hétig igyuk a fenti bajokban teajat,
napi 2 csészével, rendszeresen.

HOMOKTOVIS

Diszcserje, kertekben, parkokban is megtalalhatdé. A bogyodk sok C-vitamint, A- és P-vitamint tartal-
maznak, 6sszehuzo hatasuak. Nagyra értékelhetd magjanak olaja, amely 12 % zsirosolajat, 40 % ola-
jsavat, 20% izolinolsavat, 15 % linolénsavat, 10 % palmitin és sztearinsavat tartalmaz. Emiatt ér-
rendszeri betegségeknél, rosszindulati daganatoknal, méhnyak er6ziéndl, nyombélgyulladasnal,
gyomorfekélynél, légcsdhurutnal, borpanaszoknal segit. Ehetd nyersen, vagy fdzve, szorpként,
martasként, savanyusagként, lekvarként. A nyers kipréselt 1é és méz 4:1 aranyu keveréke hatdben
sokaig megorzi értékét. Lekvar és szorp készitésénél vigyazzunk, fém eszkdzoket ne hasznaljunk.
Napi 1 evbkanalnyi (mdanyag!) gyimolcslé erdsiti és védi a szervezetet, sdt az 6regedést is gatolja.
J6 a szamitégéppel dolgozdknak, a réntgen- és egyéb sugarzasnak kitett embereknek. Tilos has-
nyalmirigy és epehodlyag gyulladasnal szedni. A kura alatt tilos a dohanyzas, az alkoholfogyasztas,
jelentésen csokkentendd a kavé, a cukor, fehérjék, zsirok fogyasztasa. Néhany hét utan kifejezetten
javul a kozérzet, megnd az életkedv, tOkéletesedik az immunrendszer miakddése. Az éretlen
gyumolccsel vérhast, hasmenést, nehezen csillapithatd vérzést kezelnek. A levelébdl készilt tea
magas vérnyomas ellen j6. Olaja bioboltokban kaphato.

RETI LEGYEZOFU

Egykor a druidak szent névénye volt. |. Erzsébet angol kiralynd is nagyra tartotta. A szalicilsav-tartalmu
viragrigyekbdl régen aszpirint allitottak eld. A virdgok teajat gyomorfekély, fejfajas, hidegrazas,
hasmenés, gyomorégés ellen ajanljak. A virdgokkal mézsort, faszeres bort, lekvart, befdttet
izesitenek, enyhe mandulaizt ad azoknak. A szaritott viragokat fehérnem illatositasara szekrénybe
tehetjik, és 0sszehuzd hatasu arcviz készithetd beldle.

GILISZTAUZO VARADICS

Réteken talalkozhatunk vele. Ultessiik kertiinkbe, dekorativ sarga viraga van. Kesernyés, csipds
aromaju leveleivel tejsodoval ledntétt pudingot izesitettek. Zold levele levesbe fozve a kohogést
gyogyitja, siteménybe vagy kekszbe sitve natha ellen segit. Szent Hildegard receptje a prosztatabor,
giliszta0zd varadicsbdl készll. Receptje a gyogyreceptek kozott talalhatd. A hitdszekrény elterjedése
elott leveleibe csomagoltak a hust, hogy elriasszak a legyeket. A haziallatok fekhelyére téve ellzi a
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bolhakat, a kiszob mellé helyezve tavol tartja az egereket és a hangyakat. A névény fold feletti részeit
arcgdzoblésre, zuzdédasok, reumas izlletek, gyulladt visszerek borogatasara hasznaljak. Viragat bel-
sbleg nem hasznaljuk.

BUZAVIRAG

Szantofoldeken él, nemesitett példanyait kertekben talalhatjuk. A viragok enyhén antibiotikus és frissitd
hatasuak. Fozetik jotékonyan hat a boérre, a hajra és a faradt szemre. Borogatasukkal
koétohartyagyulladast, keléseket kezelnek. Teajuk serkenti az emésztést, enyhiti a reumas fajdal-
makat, gércsoldo és erdsitd teakeverékekhez adjak.

PIPACS

Szirmai hurutoldé hatasuak. Fozetével szemgyulladast kezelnek. Szirmait egyenként felflzve
szarithatjuk.

KOMLO

Zsenge szarat zoldségként eszik, forrazott leveleit levesbe teszik. Erett termésfiizéreivel (tobozka)
izesitik, tisztitjak, konzervaljak a sort. A ndvény tedja enyhe nyugtatd, izomlazitd, baktériumoéld anya-
gai segitenek a fertdzések megeldzésében. Kilsdleg sebekre elmorzsolunk egy viragot, és rakoétjuk.
Kinaiak tuberkuldzis baktériumok ellen is hatasosnak tartottak. Osztrogéntartalma miatt serkenti a
tejelvalasztast, csokkenti a férfiak nemi vagyat.

ERDEI SZAMOCA

A vasban és kaliumban gazdag, zamatos gyiimélcsbél lekvar késziilhet. Ertékes taplalék vérsze-
génységben, cukorbetegségben, kdszvényben szenveddknek, de vese- és majbetegek is fogyaszt-
hatjdk. ltala lazcsillapitdé hatasu. A friss gyimolcs eltavolitia a fogkdveket, hdsiti a leégett bort,
halvanyitja a szeploket. A levelek teaja dsszehuzo, nyugtaté hatasu, jétékonyan hat a zsiros borre is.
Gyokere hasmenésre, hugyuti panaszokra jo.

IBOLYA

Viragaival édességeket, likort, leveleivel egyltt pedig salatékat izesitenek. A virdgok fozete a szemek
lemosasara, a leveleké kitagult visszerek borogatéasara jé. A virdgok nyugtatd, antiszeptikus, enyhén
hashajté szirupja, vagy forrazata j6 a kohoégésre és a hoérghurutra, fejfajasra, magas vérnyomas
ellen, a levelekkel kdéhdgeést, fejfajast, almatlansagot kezelnek, nyalkaoldd, izzasztd, vértisztitd
hatasu.

VADARVACSKA

Valaha a szerelmi bajitalok kedvelt alkotéeleme volt, a régi gérogdk pedig harag és a fejfajas eny-
hitésére hasznaltak. A kellemes gondolatok jelképének tekintették. Léguti orvossagkeént is régota is-
mert. Tedja vértisztitd, keringésjavitd, immunerdsitd, reumat, érelmeszesedést, kronikus boérbe-
tegségeket is gyogyit. Tavaszi salatastalba frissen tegyuk.

ORBANCFU

Levelével salatat, likort izesitenek. Viragos hajtasanak viruso6ld, ésszehuzd, vérzéscsillapitd, nyug-
taté hatasa van. Kivonataval kulsdleg nehezen gyégyulé sebeket, aranyeres csomét, visszérgyul-
ladast, belsdleg hasmenést, ideges faradtsagot, depressziét kezelnek. Jénak mutatkozik az AIDS
kezelésében is. Depresszid ellenes hatasa csak 2-3 hénap rendszeres fogyasztasa utan fejlodik ki. Az
orbancflivel parhuzamosan kabitdszereket, fogydkuras tablettakat, asztmas belélegzbszereket ne
szedjunk. Ne igyunk szeszes italt, kavét, ne fogyasszunk szalamit, joghurtot, csokoladét, babot, vagy
savanyitott ételeket. Ez azért fontos, mert egyes hatéanyagai tartésan szedve ezekkel az élelmisz-
erekkel veszélyesen magas vérnyomast valthatnak Kki.

TAVASZI KANKALIN

A viraggal bort, lekvart, savanyusagot izesitenek, vagy kandirozva diszitésre hasznaljak. A szirmok
nyugtatoé, allergiat és gyulladast csdkkentd, gérecsoldé hatasuak. Tedjuk mérsékli a vérnyomast, eny-
hiti a fejfajast és a nathat, nyugodt alvast biztosit. Lemosdszerben védik a bort a karos sugarzasoktol,
j6 napégette és pattanasos borre. Gyokere aszpirinszerl hatéanyagot tartalmaz.
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CSABAIRE

A sok C-vitamint tartalmazo, enyhén uborkaizi friss levelek javitjak az emésztést, ezért salatak, saj-
tok, levesek, salatadntetek, frissitok izesitésére hasznaljak. Teajuk élénkitd, enyhén vizelethajto, véd a
fogszuvasodastol. A ndvény latin neve a ndvény sebgydgyitd és belsd vérzést csillapité hatasara
utal.

CICKAFARK

Levele apréra vagva enyhén csip0s, kesernyés izQ, salatakba, martashoz ajanljuk. Teaja gyulladas-
gatlé, emésztési zavarokra jo, goresoldo, epe- és majmikodést eldsegitd, menstruaciés zavarokat
megszintetd, vérnyomascsokkentd. Visszértagulas, gyomor- és bélhurut, valamint prosztatabantal-
mak ellen is ajanljak. Fozete kiilsdleg foginy, szem- és altalaban gyulladasokra 6blogetd, és boro-
gatoszer.

SOM

Erdok, cserjések szélén terem, vérpiros, hosszukas, ovalis, husos termése van, igen sok vitamint és
pektint tartalmaz, ebbdl levest, dzsemmet, szorpot, teat fézhetlink. Egy liter megszaritott som 2 liter
vizben fdzve, aztan napos vagy meleg helyen 24 ¢6ran at zart edényben erjesztve, majd ebbdl
naponként 1-2 decit fogyasztva j6 vérhas ellen. A somfa levelei éborban megfdzve maéjfoltokat
tintetnek el, ha ezzel a fdozettel a majfoltos testrészt tobbszor atmossak.

@ - Doktor ur! Szabad véreshurkat ennem?

- Nem, mert az nagyon nehéz étel.
- Nem baj, majd két kézzel fogom.
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ETELRECEPTEK

JA jO konyha egyenlb egy j6 gydgyszertarral.”
William Bullein
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KOLESKASALEVES, TEJES

A koleskasat tejben puhara fozzik, izlés
szerint s6zzuk. Kevés vizet is 6nthetliink hozza.
Koszvénynél, reumanal gyogyszer.

KOLESKASALEVES, OLAJOS

A késat vizben soO, bors, babérlevél
hozzaadasaval puhara, slrlre fdzzik. Forrd
pap-rikas olajat 6ntink bele, amelybe néhany
gerezd apréra vagott fokhagymat is beletet-
tink. izletes, laktats. Készvénynél, reumanal

gyogyszer.
KOLESLEVES (ZEN)

2 kbézepes véréshagyma, 1/4 fej kaposzta, 2
sargarépa, 6-8 csésze viz, 1 csésze kéles, 1 ek
olaj, s6, babérlevél, kakukkfii

Az apréra vagott zoldségeket piritsuk meg az
olajon. A koélest kildén serpenydben szarazon
(olaj nélkul) piritsuk meg. Forraljunk vizet, ont-
suk bele a zdldségeket és a kolest. FozziUk le-
fedve, kis langon kb. félérat.

@ - Mennyire lefogyott a felesége, szom-
széd!
- Igen, egy régi kinai diétanak koészon-
heti. Mar harom hete nem eszik mast,
csak tyuklevest.
- Metélttel?
- Nem, palcikaval.

ZSAZSALEVES

1 marék zsazsalevél, 1 1tej, 1/2 dl tejfél v. tej-
szin, 1 tojassargaja, 3 dg vayj, piritott zsemle-
kocka, so, bors.

Vajon paroljuk meg az Osszevagott zsazsa-
leveleket, lassu t0z6n. Adjuk hozza a tejet, sot,
borsot, forrasig fozziik. A tejfolben elkevert to-
jassargajat mar a tazrdél levéve keverjuk hozza.
Azonnal talaljuk piritott zsemlekockakkal.

HAGYMALEVES

6 nagyobb hagyma, 5 dg vaj, vagy olaj, 1 ek
liszt, 25 dg reszelt sajt (Pannénia), 2 | viz, piri-
tott zsemleszeletek

Szeleteljik fel a hagymat. Vajon (olajon) parol-
juk aranyszindre, adjuk hozza a lisztet és hagy-
juk kissé silni. Ontsiik ra a vizet, sézzuk, bor-
sozzuk, kb. 25 percig fozzik. A leveses tanyér

aljara helyezzik a piritott zsemleszeleteket, és
a reszelt sajtot, erre merjik a forré levest. (in-
yencek 2 ek borban elkevert tojassargajat ad-
janak hozza az utolsé percben. Hm..!)

SAJTOS HAGYMALEVES

Négy kdzepes nagysagu vordoshagymat apro
kockakra vagunk, majd két evdkanal olajban
fedd alatt megparolunk. Meghintjik kevés
liszttel, felengedjik masfél liter vizzel, soéval
borssal izesitjik. Fedd alatt forraljuk lassu
tdzdén, csak gyongyozve. Zoldjével egyutt
beleteszink egy csomdé apréra vagott
Ujhagymat. (Télen poré is j6) Amikor megfott,
Osszeturmixoljuk. Elkeverjik 2 dl tejféllel. Tala-
laskor megszérjuk aprora vagott snidlinggel, és
reszelt sajttal. (Lehet fiistoltsajt)

ZELLERLEVES
TUROGOMBOCCAL

25 dg zeller, 18 dg liszt, 15 dg turd, 10 dg vaj,
S0, 2 dl teffél, 2 tojas, tetszés szerinti fliszerek
A zellert szeletekre vagva flszerekkel puhara
fozzik. Osszeturmixoljuk. A tarébdl, lisztbdl,
tojassal apré6 gombocokat formazunk és a le-
vesbe fozziik. Talalas elott a levesbe tejfollel
elkevert tojassargajat teszunk.

ZELLERLEVES ALMAVAL

40 dg zellergumd, 1 dl teffol (tejszin), kiskanal-

nyi méz, 2 nagy alma, 2 szal zellerzéld, 2 tojas-
sargaja, 1 citrom leve, so, 1 leveskocka

A zellert megreszeljik, enyhén bes6zzuk. A
leveskockat 4 dI vizben feloldjuk és leforrazzuk
vele a zellert. 15 percig allni hagyjuk, majd a
meghamozott, feldarabolt almakkal és a tojas-
sargakkal 6sszeturmixoljuk. Ezutan elkeverjik
benne a tejfélt, a citromlével, mézzel izesitjiik.
Finomra vagott zellerzdlddel talaljuk.

ZELLERGOMBOC LEVES

1 zellergumo, s6, bors, 1 tojas, 1 ek blzadara,
tejfél, pirospaprika, olaj

A meghamozott zellergumot feldaraboljuk, sos
vizben megfézzik. Kivessziik, j6l 0sszetorijik.
A zellerpépet megsozzuk, borsozzuk, a tojas-
sal és buzadaraval 6sszekeverjuk, pihentetjik.
Kbzben kevés olajat melegitlink, beledobjuk a
pirospaprikat, felontjik a zeller f6zdvizével, és
annyi vizzel, amennyi levest akarunk. Ha
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felfétt, a zelleres masszabdl dié nagysagu
gomboket formalunk és a levesbe fézzik. A
végeén tejfollel behabarjuk.

KAPROS UBORKALEVES
TUROVAL

35 dg uborka, 15 dg tehénturd, olaj, liszt, s6,
tejfél, kaporlevél

Az olajat megmelegitjik, a lisztet vilagosra pi-
rituk, a finomra vagott kapor felét bele-
tesszilik, felengedjik vizzel, felforraljuk. Az ub-
orkat felszeleteljilk és a levesbe f6zziik.
Osszeturmixoljuk, sézzuk, Gjra forraljuk, A tarot
a tejféllel simara keverjuk, és tanyérokba ada-
goljuk. Ramerjik a forro levest, meghintjik a
maradék friss kaporlevéllel. Adhatunk piritott
zsemlekockakat is hozza.

HAMIS HUSLEVES

CuKkini-, vagy tékbél, leveszéldség, voros-
hagyma, szemesbors, s

A tokbelet magostdl hideg vizben, mint a hus-
levest feltesszik fézni, az egészben hagyott
voroshagymat, szemesborsot, zellerzoldet,
megtisztitott leveszoldséget bele-tesszik, és
lassan puhara fdozzik. Ha kész, a zoldséget
kiszedjik, a levest leszlrjik. A levesbe foz-
hetlink grizgaluskat, vagy leves-tésztat.

A zb6ldségeket visszatéve talaljuk.

MANGOLDLEVES

Mangoldnyél, olaj, tejfél, tojassargaja, kiska-
nélnyi méz, sé.

A meghamozott mangoldnyeleket 2 centis da-
rabokra vagjuk. Kevés olajat megmelegitink,
beletesszik a mangoldot és felen-gedjik
vizzel. Sét, kiskanal mézet tesziink bele, pu-
hara fozzik. Tejfolt elkeverink tojas-
sargajaval, és a forré levesbe ontjuk, keverés
mellett. Apré galuskakat fozlink bele.

SAJTGOMBOC LEVES

vegyeszbldség, reszelt sajt, kefir, buzadara,
liszt, majoranna, petrezselyemzdld, tojas, so
Egy evdkanalnyi kefirrel habosra veriink egy
tojast. beletesziink 2 ek buzadarat és reszelt
sajtot, Osszekeverjik, so6zzuk, allni hagyjuk.
Kbdzben a zoldségeket feltessziik foni a fisze-
rekkel. Egy kevés vizet, kefirt és egy evokanal
lisztet simara keverink, és a forro levesbe 6nt-
juk, Osszeforraljuk. A sajtos masszabdl kis
gombocokat fézink a levesbe. Végil az apréra
vagott petrezselyemzoldet tesszik bele.

BIRSALMALEVES

50 dg birsalma, 1 dI tejfél, 2 tojas, fél citrom,
S0, méz

A birsalmat meghamozzuk, apré kockara vag-
juk és a meézes vizben megparoljuk. Annyi vizet
ontink hozza, amennyi levest akarunk. A fél
citrom levét belefacsarjuk a levesbe, a héjat is
belereszeljik. Gyengén megsoézzuk, izlés
szerint édesitjik. A tejfollel jol kikevert to-
jassargakat a talalas elétt a levesbe ontjik.

REBARBARA LEVES

50 dg rebarbara nyél, 11 zéldségleves, 2 dl tej-
fol, 2 tojassargaja, so, édesitészer

A rebarbaranyelet meghamozzuk, apré dara-
bokra vagjuk. Zoldséglevesben megfozziik.
Ezutan belekeverjik a tejfélt a tojassargajaval
és az édesitdszert. izIés szerint sézzuk.

REBARBARA LEVES, EDES

50 dg rebarbara nyél, fahéj, szegfiiszeg, tej, so,
édesitészer

Vizben megfézzik a fOszereket, fahéj,
szekflszeg, vanilia izlés szerint. Ha 0sszefdtt,
beletessziik a meghamozott feldarabolt rebar-
barat. Tejben elkevert kevés liszttel behabar-
juk, sézzuk, édesitjuk.

SOMLEVES

60 dg som, 1 liter viz, 3 dg liszt, 6 dg cukor

A megmosott somot ledntjik forrd vizzel,
megfdzzik, leszarjik, szitan attorjuk.
Visszatesszik a masszat a f6zdvizbe, hozza-
adjuk a kevés lével felhigitott lisztet, cukrot,
Osszekeverjiik és felforraljuk.

CSIPKEBOGYO LEVES

Ugy késziil, mint a somleves. Ha szaritott
bogyoval dolgozunk, eldtte 10-12 érat aztassuk
forralt vizben.

ZABPEHELYLEVES POREVAL

3 dg vaj, 3 ek zabpehely, 1 vékony szal péré-
hagyma, vagy 3-4 ujhagyma, petrezselyem-
z6ld, 1 ek zéldséglevespor, 2 dl tejfél, 8 dg
reszelt sajt, metélbhagyma

A vajat fololvasztjuk, majd a zabpelyhet ke-
vergetve megpiritiuk benne. A poéréhagymat
folszeleteljuk, és a finomra  vagott
petrezselyemzold felével a zabpehelybe kever-
juk. Fel-engedjuk vizzel, beletesszik a zold-
ségport, lassu t0zon 10 percig fézzik. Tejfollel
behabarjuk, és raszorjuk a petrezselyemzdldet.
Reszelt sajttal és finomra vagott meté-
Ibhagymaval meghintve talaljuk.

PASZTORTASKA LEVES

4 csésze bsszevagott pasztortaskalevél, 1 kk
olaj, 1 ek aprora vagott véréshagyma, 1 kk sz6-
Jjamartas, viz

A gyogyito konyhaii.
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A hagymat enyhén piritsuk meg az olajon, ont-
suk fel vizzel és tegyuk bele a leveleket. 2-3
percig fézzlk, széjamartassal izesitsik.

ARPAGYONGYOS
PASZTINAKLEVES

Egy kisebb fej voréshagymat apréra vagunk,
olajon megfonnyasztjuk, majd hozzaadunk egy
finomra reszelt paszternakot. Megparoljuk,
majd megszoérjuk pirospaprikaval. Ekkor hoz-
zamorzsolunk 1 dg élesztot, roviden egyutt pi-
ritjuk, utana egy liter forrd vizzel felontjik.
Maréknyi arpagyongyot belefdzink a levesbe.
Soézzuk, borsozzuk. Talalas el6tt megszoérjuk
aprora vagott petrezselyemzolddel.

@ - Biztos, hogy a sargarépatdl javulni fog a
latasom?
- Persze. Latott mar szemiiveges nyulat?

TURBOLYAS SARGAREPALEVES

5 dg vaj, 27 dg felapritott sargarépa, 5 dg liszt,
1 leveskocka, s6, bors, fél csésze felapritott
turbolyalevél

Olvasszuk fel a vajat, finoman paroljuk meg
rajta a sargarépat. Szorjuk meg liszttel, kissé
piritsuk ra, ontsiik fel vizzel, tegylk bele a
leveskockat, flszerezzik. Forraljuk fel, lassu
tz6n puhara fozzik. A végén dobjuk bele a
felvagott turbolyat. Talalhatjuk hidegen is, te-
jfollel, vagy yoghurttal, 06sszeturmixolva
krémlevesként is.

HIDEG BANANLEVES TOKAJI
BORRAL

80 dg banan, 8 dg cukor, 5 dg liszt, 2 dl tejfél, 2
dl tejszin, 2 dl tokaji édes szamorodni, 1 db
tojassargéja, 5 dg citrom, 5 g egész fahéj, csi-
pet s6

Két darab banant kisebb kockakra vagunk,
meglocsoljuk citromlével, raontjuk a szamo-
rodnit, hGtdbe tesszik. A tobbi banant 1 liternyi
vizben a kristalycukorral, a sz(rt citromlével, a
reszelt citromhéjjal, fahéjjal felfézziik, 5-10
percig forraljuk, majd tejfolés habarassal
besdritjuk, kiforraljuk. A fahéjat kiemelve, a
levest attorjik, felforraljuk, a tojassargajaval
elkevert tejszinnel dusitjuk, végul jol lehatjik.
Talalaskor beletesszik a tokaji borban érlelt
banankockakat.

KARACSONYI BORLEVES

11 bor, fahéj, szegfiiszeg,8 tojassargaja, cukor,
citrom

Egy liter jofajta fehérbort felforralunk, hozzaad-
juk egy citrom levét, darabos fahéjat, 2-3
szegfliszeget és egy citrom apréra vagdalt hé-
jat. 8 tojassargajat habosra keverink 8 pupo-
zott evdkanalnyi cukorral majd a felforralt bort -
vigyazva, hogy a tojast ne kapja 6ssze - lassan
belecsorgatjuk. Ezutan a tlzre tesszlk, erdsen
kavarva, vagy verve, amig besir(sddik. Tala-
Ias elbtt atszarjik, forron talaljuk.

DIOLEVES

30 dg diébél, s6, 10 dg cukor, 2 dg méz, 1 dl
tejszin v. tejfél, 1 ek liszt, 11 viz

A vizet megso6zzuk, belekeverjik a mézet és a
daralt didbelet, lassan felmelegitjik, majd ke-
vergetve 10-15 percig fozzik. A tejszint kike-
verjuk a liszttel és a cukorral, hozzadntjuk a
leveshez, kevergetés kdzben 1-2 percig forral-
juk.

CSICSOKAKREMLEVES

A csicsokat aprora vagva 1 kanal olaj és keves
viz hozzaadasaval puhara paroljuk, majd vizzel
felontve ételizesitét (z6ldségpor) adunk hozza,
10 percig fozzilk. Ha nem fott szét eléggeé,
Osszeturmixolhatjuk. Tejfollel elhabart tojas-
sargajat adunk hozza a talalas el6tt. Piritott
zsemlekockaval talaljuk.

TOKKREMLEVES

1 kg t6k, 3 szem krumpli, 2 fej véréshagyma,
S0, bors, 6 evBkanal tejfél, 2 tojassargéja,
petrezselyemzdld

A feldarabolt tokét, a krumplit és az apréra va-
gott hagymat 1 liter sés vizben fézzik 30 per-
cig. Turmixoljuk Ossze, s6zzuk, borsozzuk. A
tejfélben keverjink el egy tojassargajat, habar-
juk a leveshez. Sz6rjuk meg
petrezselyemzdlddel.

PADLIZSANLEVES

padlizsan, voréshagyma, zellerzéld, tejfél, fd-
szerek tetszés szerint

Az 1 cm-es kockakra, vagy metéltre vagott,
hamozott padlizsant forré vizbe dobjuk az
egész hagymaval egyitt. A faszerkeveréket
gézbe csomagolva tegyuk bele. Puhulas utan
s6zzuk meg. A flszerkeveréket és a hagymat
kidobjuk. A tanyérbe szoérjunk apréra vagott
zellerlevelet, egy kanal tejfdlt, erre merjik a
forrd levest. Készithetjik krémlevesnek is. Ek-
kor leturmixoljuk, kevés tejszinben, vagy tejfol-
ben elkevert liszttel behabarjuk, atforraljuk.
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MANGOLDNYEL OLASZOSAN

1 kg méngoldnyél, 1/2 kg paradicsom, 1 hagy-
ma, 3 ek olivaolaj, petrezselyemzéld, sé, bors
A mangoldnyeleket hamozzuk meg, vagjuk da-
rabokra. Blansirozzuk sos vizben kb. 8 percig.
Sz0rjik le. HAmozzuk, és torjik dssze a para-
dicsomot, keverjik 6ssze az apréra vagott
petrezselyemzolddel, és hagymaval olivaolaj-
ban. Adjuk hozza a mangoldot, sézzuk, bor-
sozzuk, majd lassu t0zon kb. 10 percig fedd
alatt paroljuk. J6 fozeléknek, martasnak.

MANGOLDFOZELEK

1 kg méngold, 5 dl tej, 2 ek liszt, 3 ek olaj, 3
gerezd fokhagyma, so, 6rélt bors

A mangoldlevelek szarat a kulsd hartyajatol
megtisztitjuk. A szarakat és a leveleket forras-
ban lévd vizbe dobjuk, puhara f6zziik.
Leszarjuk, majd keveés tejjel turmixoljuk. A lisz-
tet az olajon vilagosra piritjuk, a zuzott fok-
hagymat hozzaadjuk, a hideg tejjel felen-
gedjuk, a turmixolt mangoldot hozzakeverjik.
Soézzuk, borsozzuk, atfdézzik. A spendtra
hasonlit, de vilagosabb és szelidebb izQ.

SUTOTOKFOZELEK

60 dg siitétok, 2 dg vaj, 3 dl tej, kevés liszt, so,

bors

A sutdtokot megsitjik, a még puha husat 6sz-
szekeverjik vajjal és a f(szerekkel. Vajon a
lisztet vilagosra sitjik, felontjik tejjel és hoz-
zaadjuk az Osszetort sutotokot. Felforraljuk és
talalhatjuk.

BABCSIRAFOZELEK

3-4 csésze babcsira, 1 sargarépa, 2 szem
krumpli, 1 fej véréshagyma, 1 péréhagyma, 1/4
zeller, 3 ek napraforgdolaj, izlés szerint papri-
ka, fokhagyma, s6, 2 dl joghurt vagy tejfél, 1-2
csésze piritott zabpehely

10-15 percig fézzik, vagy paroljuk a babcsirat
(csiraztatasrél az 1. kdnyvben) azutan félre-
tesszik. A répat, voroshagymat és a krumplit
kockakra vagjuk, a poréhagymat vékony szele-
tekre. Olajon puhara paroljuk a zoldségeket,
majd o6sszekeverjuk a mar kész babcsiraval.
izlés szerint fuszerezziik, fedd alatt még par

percig paroljuk. Habarast készitink szarazon
megpiritott zabpehelybdl és tejfolbal.

PARADICSOMOS TOKFOZELEK

1 kg gyalult ték, 15 dg paradicsompliré, vagy
paradicsomlé, 2 ek olaj, 2 ek liszt, 2-3 szal
zellerzdld, 1 kis fej hagyma, cukor, s6

A tokot gyengén besdzzuk. Vilagos rantast keé-
szitlnk, beletesszik az apréra vagott hagymat.
A tokét a sotol kinyomkodjuk és a rantasra
tesszik. Hozzaadjuk a paradicsompirét és a
zellerzoldjét. Osszekeverjik, kevés vizzel
feleresztjiuk. Puhara f6zziik.

ZELLERFOZELEK

1 kg zeller, 20 dg paradicsompdiré, 2 dl tejfél, 2
ek olaj, 2 ek liszt, fél citrom, 2-3 zellerlevél, s
A zellert szeletekre vagy kockakra vagjuk. Ola-
jon kevés vizzel puhara paroljuk. Bele-tesszik
a paradicsompurét, so6t, majd rantassal
besdritjik, ezutan felfézzik. Kevés citromlével
izesitjik, majd talalaskor tejfolt keveriink hoz-
za. Tetejét megszorjuk vagott zellerlevéllel.

TEJES KAPOSZTAFOZELEK

1 fej kaposzta, fél liter tej, kevés viz, liszt, vaj,
cukor, so, bors

A kaposztafejet metéltre vagjuk. Forrd vizet
ontink ra, négy percig fozzlk, azutan lecsur-
gatjuk szitan keresztil. Fél liter tejben pici cu-
korral és séval puhara paroljuk a kaposztat. A
lisztet vajon enyhén megpiritjuk, fehér-borssal
megflszerezzik. A kaposztara hintjik a piritott
lisztet, és tovabb paroljuk készre. Melegen
talaljuk.

PADLIZSANFOZELEK

1,6 kg padlizsan, 8 dg olaj, 6 dg hagyma,
édespaprika, so, 1-2 dl tejfél, 1-2 paradicsom,

1 gerezd fokhagyma, petrezselyemzold

A padlizsant meghamozzuk, kisujjnyi darabok-
ra szeleteljuk. Beletesszik a hagymas, papri-
kas olajpa, az apréra vagott fokhagymaval
egyltt, és kevés viz hozzaadasaval lefedve 20
percig paroljuk. Végul megszorjuk finomra va-
gott petrezselyemzolddel, és belekeverjik a
tejfolt. (Esetleg suritdanyaggal) Egyszer felfor-
raljuk.

A gyogyito konyhaii.
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PISZTACIAS KRUMPLIGALUSKA

50 dg krumpli, s6, 5 dg liszt, 3 dg pisztécia, na-
rancshéyj, 2 tojassargéja, 8 dg vaj, 4 dg cukor, 1
kk &rolt fahéj

A krumplit héjaban megfézziik, attorjuk, hatjik.
Hozzakeverjik a lisztet, daralt pisztaciat, na-
rancshéjat, a tojast és sima tésztava gyurjuk.
Forré vizbe kiskanallal galuskat szaggatunk
beldle, kb. 10 percig fozzik. Kozben egy
serpenydben vajat olvasztunk, hozzaadjuk a
fahéjat és a cukrot, hagyjuk felhabosodni. A
galuskat leszarjik, és ebben a fahéjas vajban
megforgatjuk.

GYERMEKLANCFU
CSOBENSULVE

1 kg pitypanglevél, 5 dl besamel martas, sze-
recsendio, sé, bors.

S6s vizben blansirozzuk a gyermeklancfa
(pitypang) leveleket kb. 10 percig. Szlrjuk le,
késsel vagjuk fel, majd adjuk hozza a szere-
csendioval illatositott besamelt. Sézzuk, bor-
sozzuk, vajazott tGzallé talba helyezzik, forrd
sutdben 10 percig sussuk.

SUTOTOK FELFUJT

1 kg sitétok, 5 dg reszelt sajt (Pannénia), 3 dl
besamel, 1 dl tejfél (tejszin), 2 tojas, so, bors

A  felvagott sitdtokot sos vizben puhara
fozzik. Torjik 6ssze, adjuk hozza a besamelt,
a tojasokat, a tejfolt, a reszelt sajtot,
faszereket, majd sltdben siissiik meg.

GOMBAVAL TOLTOTT PADLIZSAN

30 dg csiperke/laska, 4 padlizséan, 10 dg vaj, 1
ek zsemlemorzsa, 1 csokor petrezselyemzéld,
S0, bors

A padlizsant hosszaban felvagjuk, belsd részé-
nek a felét kikanalazzuk. A gombat apréra vag-
juk, és a padlizsan kiszedett belsd részével
egyutt kevés vajban paroljuk, petrezselyemmel,
soval, borssal izesitjuk. Ha mar a nedvességét
elvesztette, a keveréket a padlizsanokba he-
lyezzik, zsemlemorzsaval megszérjuk és
t0zallé edénybe helyezve kb. 10 percig atsit-
juk.

LASKAFELFUJT

50 dg laskagomba, véréshagyma, petrezse-
lyemzold, 1 ek vaj, 1 ek olaj, citromlé, sé, bors,
kéménymag, 4 db tojas, 2,5 dl tejszin v. tej, 2
dg zsemlemorzsa

A gombat, hagymat, petrezselymet finomra
apritjuk. A hagymat olajban rovid ideig piritjuk.
A gombat a citromlével meglocsoljuk és a
hagymahoz keverjuk. Iddnként kevergetjuk,
fedett edényben 10-15 percig fozzik. A
petrezselymet hozzaadjuk, séval, borssal,
kdmeénnyel izesitjuk, majd kissé hilni hagyjuk.
A tojassargakat a tejjel elkeverjik, és egy
szrén  keresztlil a gombara  ontjik,
Osszekeverjik. A tojasfehérjét kemény habba
verjik és a gombamasszahoz adjuk. Tazallo
formaba tessziik, zsemlemorzsaval megszor-
juk, vajdarabkakat helyezink ra, és eldme-
legitett sutdben erdés langon kb. 5 perc alatt
atsitjik.

CAMEMBERT-ES ZSEMLEK

1 csomag camembert sajt, 1 csésze tej, 2
zsemle, 2 tojas, petrezselyemzdld, olaj, szere-
csendio, s6

A zsbmléket félbevagjuk. Két tojast egy csésze
tejjel felkeverink, szerecsendioval és soéval
izesitjik. Ebbe beleaztatjuk a négy fél zsemlét.
A camembert-t vastag szeletekre vagjuk és a
zsemlék alsé felére helyezziik. A zsemlék felsd
részét visszahelyezzik. A zsemléket olajjal
kikent t0zall6 talba tesszik, a tojas-tej keverék
maradékat raontjuk és eldmelegitett sutdbe
tesszik. Aranysargara sutjuk. Hozzakeverhet-
juk a petrezselyemzoldet is.

PULISZKA SAJTTAL

30 dg kukoricadara, 20 dg camembert sajt, 10
dg vaj, 1 liter viz, fél deci tej, kis fej vords-
hagyma, s6

A kukoricadarat sés, forré vizbe tesszik, majd
alland6 kevergetés kozben erds tizon puhara
fézziik. Amikor a dara felvette vizet, és elvalik
az edény falatdl, biztos, hogy megfétt. Amig a
puliszka kissé kihul, 8 dg vajon Uvegesre parol-
juk az aprora vagott hagymat. A felkockazott
sajtot, majd a tejet is hozzaadjuk a hagymahoz
és lassu tizon addig kevergetjiik, mig a sajt fel
nem olvad. Kivajazunk egy t0zall6 talat, az alja-
ra rétegezzik a puliszkat, erre egy réteg sajt-
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krémet, és igy tovabb az egész anyagot, a tete-
jére puliszka keraljon. Ramorzsoljuk a mara-
dék vajat, és eldmelegitett sltdben kdzepes
taznél pirosra sutjuk.

KELKAPOSZTA GOMBAS RIZZSEL

30 dg barnarizs, 20 dg gomba, 12 dg vaj, 4 dl
tejfél, 16 kelkaposztalevél (fodroskel)
petrezselyemzold, s6

A kelkaposztaleveleket leforrazzuk, a vastag
erét kivagjuk. A rizst megparoljuk, bele-tesszik
a petrezselyemzoldet és az aprora vagott gom-
bat, ezzel egyltt puhara paroljuk. A kellev-
eleket megtoltjuk, sézzuk, t0zallo talba egymas
mellé rakjuk. Tejfollel ledntjik és vajat dobunk
ra. Sutében, fedd alatt megparoljuk. A végén
pirosra sutjuk.

KRUMPLIGOMBOC
KARAMELLMARTASSAL

30 dg krumpli, 30 dg liszt, 10 dg kristalycukor,
fél liter tej, vaj, 1 tojassargaja, soé
Krumpligombdcot készitink. A kristalycukrot
lassu t0zon felolvasztjuk, barnara piritjuk. ra-
ontjik a forrd tejet, és addig keverjik, mig a
cukor el nem olvad. Visszatesszik a tlzre és
egészen kevés vilagos vajas rantassal
besdritjuk. A kifdzott gombdcokat ezzel a ka-
ramellmartassal talaljuk.

KRUMPLIGOMBOC MEZESDIOVAL

30 dg krumpli, 30 dg liszt, 1 tojas, s6, méz, da-
ralt dié

Krumpligombécokat fézink ki. Daralt didban
megforgatjuk, és mézzel megcsurgatva talal-
juk.

OLASZ GNOCCHI

1 kg krumpli, 20 dg liszt, 20 dg sajt, 1 ek buza-
dara, 1 ek olaj, 1 tojas, sugo (olaszos martas,
receptje az elsé kétetben) vagy bolognai mar-
tas, sé

A krumplit héjaban megfézzik, attérve dssze-
gyurjuk a liszttel, tojassal, buzadaraval, és az
olajjal. Kissé megsézzuk, tdbb cipdba osztjuk
€s ujjnyi vastag rudakat sodrunk beldle. Hason-
I6an készitjuk, mint a nudlit, de sodorgatas he-
lyett a tésztadarabokat homoruan fektetett villa
fogazatahoz nyomva a hiivelyk-ujjunkkal lepor-
getjuk, amitdl az szép recésse valik, kagylo
alaku lesz. So6s vizben kifézzlik, a tanyéron
meglocsoljuk a martassal és meghintjik reszelt
sajttal.

PADLIZSANNAL TOLTOTT
PALACSINTA

A téltelékhez: padlizsan, tejfél, véréshagyma,
olaj, citrom, s6, mustar, méz

So6s palacsintakat sutlink. A padlizsant forro
sutdben megsutjlk, még melegen meg-
hamozzuk, és Osszetorjik. Cseppenként hoz-
zaadunk olajat, habos krémmeé keverjuk eés
finomra vagott voréshagymaval, séval, citrom-
mal, mustarral, kevés meézzel izesitjuk. A sos
palacsintdkat ezzel a masszaval megtoltjuk,
forr¢ tejfollel lelocsolva talaljuk.

ZELLERKREMES PALACSINTA

A téltelékhez: 2 dl tejfél, 1 tojassargaja, zeller-
gumo, reszelt sajt, zellerlevél, sé, bors

A kockara vagott zellergumot kevés vizben pu-
hara fézzik, attorjik. Soval, térott borssal, re-
szelt sajttal és annyi f6zolével keverjik Ossze,
hogy kenhetd pépet kapjunk. Sés palacsintakat
sutink, a krémmel megtoltjik, majd kivajazott
thzallé talba tesszuk. A tojassargajaval kevert
tejféllel ledntjik és eldmelegitett siitdben kb.
15 percig sutjuk. Finomra vagott zellerlevéllel
meghintve talaljuk.

KARACSONYI BUZA (KUTYU)

buza, méz, daralt dib, vagy daralt mak

A buzat 1 napig aztatjuk. Friss, hideg vizben
feltessziik foni. Amikor mar puha, leszdrjik.
Daralt diét vagy makot keverink bele. Kis
talkakba adagoljuk, mézzel j6I megcsurgatjuk.
Bojti étel. Ha a buzat két napig aztatjuk, vagy
eldétte durvara torjuk, és egy éjjel azik, nyersen
is ehetjuk. Megpuhul, és megédesedik.

KOLESGOMBOC
CSALANLEVELLEL

20 dg kédles, 10 dg csalanlevél, 1 fej hagyma, 2
tojas, so, 2 ek kélespehely, 1 ek széjaszosz,
paradicsommartas

Fozzik meg gbzben a csalanlevelet, csepeg-
tessuk le, vagjuk aprora. Fézzik 20 percig a
kolest sos vizben. Keverjlk 0ssze a
hozzavaldkat egy salatastalban, formazzunk
gombécokat. Fézzik gdzben, talaljuk paradi-
csommartassal.

SPENOTGALUSKA

50 dg spendt, olaj, liszt, 5 zsemle, 2 dl tej, 2
tojas, 2 ek zsemlemorzsa, 5 dg reszelt sajt,
torott bors, so

A spenotot nyersen ledaraljuk, kevés olajban
megparoljuk, meghintjik liszttel, és jol elkever-
juk. A zsemléket tejbe aztatjuk, jol kifacsarjuk,
szétmorzsoljuk, vagy husdaralon atdaraljuk és
a spenéthoz keverjiik. izesithetjiik séval, torott
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borssal, (esetleg fokhagymaval), jol elkeverjik
és sOs vizbe galuskakat szaggatva kif6zziik.
Leszarjuk. A zsemlemorzsat olajban megpirit-
juk, beleforgatjuk a leszlrt spenodtgaluskakat,
és reszelt sajttal megszodrva talaljuk.

BIMBOSKEL MORZSASAN

Bimbéskel, morzsa, olaj, tejfél

A bimbdskelt megparoljuk. A zsemlemorzsat
olajon megpiritjuk, beleforgatjuk a parolt bim-
boskelt. Tejfollel megcsurgatjuk. Egytalétel,
eldétel, koret lehet.

KRUMPLIVAL ES HAGYMAVAL
RAKOTT ALMA

40 dg alma, 25 dg krumpli, 15 dg véréshagy-
ma, 2 dg vaj, 2 dl tejszin v. tejfél, so, bors

Az almat meghamozzuk, felkarikazzuk. A
krumplit, hagymat is vékony karikakra vagjuk.
Kivajazott t0zall6 talba rétegezve lerakjuk.
Kozben fliszerezziik. A vajat felolvasztjuk és a
tetejére ontjuk. Ezt kovetden tejszint, ill. tej-folt
locsolunk a tetejére, majd eldmelegitett forrd
sutdben szép pirosra sutjuk.
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PAROLT ALMAS
CSICSOKAKORET

A vékony csikokra vagdalt csicsokat keves
reszelt almaval, hagymaval olajon parolva,
citrommal gyengén savanyitva, parolt kaposz-
tat potld diétas koretet kapunk, igen hamar
elkészithetd.

SULT CSICSOKA KORET

A nyers csicsokat megmossuk, veékony sze-
letekre vagva, séval meghintjik, és forré olaj-
ban kisutjuk.

PADLIZSAN PAROLVA

padlizsan, olaj, s6

A padlizsan héjat vékonyan lehamozzuk, kari-
kakra, majd ujjnyi hasabokra vagjuk. Kevés
olajon, fedd alatt alacsony hdfokon puhara pa-
roljuk. A végén megsbézzuk. Koretnek,
pastétomnak hasznalhato.

PADLIZSAN LISZTBE MARTVA

padlizsan, liszt, olaj, s6
A padlizsant lehamozzuk, karikakra vagjuk,
besézva allni hagyjuk. Lisztbe, majd vizbe
martjuk és forré olajpan mindkét oldalan vila-
gos zsemleszinlre sutjik. Meleg eldételként,
koretként hasznalhato.

PASZTINAKOS GALUSKA

25 dg pasztinak, 25 dg liszt, 1 tojas, sé

A pasztinakot megparoljuk, 6sszetorjik, elke-
verjuk a liszttel és a tojassal. Ha nem elég lagy,
vizzel, vagy tejjel higithatjuk. Ha édestésztanak
fogyasztjuk, ne tegylink bele sét, ha soésan,
akkor tehetlink bele, és parolaskor fokhagymat
is adhatunk hozza. Galuskakat féziink beldle.
Jo koritésnek, levesbe, vagy tésztaként barmi-

vel megszérva, taréval elkeverve, martassal
ledntve. Sokféle étel alapanyaga lehet.

VAJAS MORZSAS KRUMPLI

80 dg krumpli, 10 dg vaj, zsemlemorzsa,
aprora vagott kapor, sé

A megtisztitott krumplit sos vizben megfézziik.
A zsemlemorzsat vajban aranysargara piritjuk.
A leszart krumplit tanyérokra tesszik és a va-
jas morzsaval ledntjuk. Aprora vagott kaporral
diszitjik.

RIZSGOMBOC

rizs, vaj, 1 tojas, 1 tojassargaja, curry, sé, pet-
rezselyemzéld

A rizst megparoljuk, egy egész tojassal és egy
tojassargajaval, vajjal, finomra vagott zdldpet-
rezselyemmel, curryvel, séval izesitjuk, elke-
verjuk. Lisztes kézzel gombdcokat formazunk,
és forro vizben kifézzik.

FOTT ZOLDBAB SAJTTAL

25 dg zéldbab, 10 dg reszelt sajt, vaj, s6

A zdldbabot feldarabolas nélkil csomokba kot-
juk. Sés vizben kifézziik, talra tessziik, olvasz-
tott vajjal ledntjik, megszorjuk reszelt sajttal.
Onallo ételnek, kéretnek adjuk.

BIMBOSKEL PAROLVA

bimboéskel, olaj, fokhagyma, so fliszerek: k6-
mény, tarkony, borsika, bors

Az olajon az egészben hagyott bimbdskelt
Uvegesre paroljuk, raszorjuk az apritott fok-
hagymat, a valasztott faszereket, sot, fel-
engedjuk 1-2 dl vizzel, kb. 10 percig paroljuk. A
fedot levéve elparologtatjuk a felesleges vizet.
Egytalételnek, vagy kéretnek hasznaljuk.
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Mangold
MANGOLDOS KRUMPLIFANK

25 dg mangoldlevél, vagy spendt, 1 voros-
hagyma, 1 ek olaj, 50 dg krumpli, zsemlemor-
zsa, reszelt sajt, zéldfliszer (petrezselyem,
majoranna), 4 tojassargaja, 5 tojasfehérje, so,
bors, késhegynyi sitépor

A mangoldlevelet apréora vagjuk. A finomra
vagott hagymat olajon (vegesre paroljuk,
hozzaadjuk a mangoldot, lefedve paroljuk, mig
a levelek 0&sszeesnek. Kozben a krumplit
héjaban megfdzzik, attérjik. A mangoldot, a
krumplit, a zsemlemorzsat, sajtot, zoldfisze-
reket, tojassargakat 6sszekeverjik.

A masszahoz sét, borsot adunk. A tojasfehér-
jéket a sutdporral kemény habba verjik és a
krumplimasszaval elkeverjik. Kerek fan-
kocskakat formalunk, olajon aranysargara sut-
juk. Onmagéban is finom, de paradicsom-
martas is illik hozza.

ZELLERGOLYOK

60 dg zellergumo, 30 dg krumpli, 1 ek olaj, 2,5
dl tej, 2 tojas, reszelt sajt (Pannoénia, Trappista)
liszt, zsemlemorzs, s6, bors

Készitslink a zellerbdl, krumplibél, olajjal, tej-jel
soval, borssal plrét. Adjuk hozza a felvert to-
jasokat és a reszelt sajtot. Jol keverjiuk Ossze,
készitslink belble golydcskakat. forgassuk meg
zsemlemorzsaban, majd olajban sussik ki.
Martassal kinaljuk, vagy fozelékhez.

CSIPERKE JUHSAJTTAL

40 dg csiperke, 20 dg juhsajt, 5 dg vaj, so, olaj
A csiperkét eldkészitjuk, szarait levagjuk. A
kalapokat lemezekkel felfelé forditva kiolajozott
tepsibe rakjuk, enyhén megsézzuk. Minden
gombara helyezink egy kis vajat és juhsajtot,
majd sutében 20 percig sutjuk.

ZABPEHELYKROKETT

10 dg zabpehely, 10 dg gomba, 1 tojés, kevés
petrezselyem, so, bors, sitéshez olaj

A zabpelyhet éjjelre beaztatjuk. Osszekeverjik
kevés olajon parolt gombaval, petrezselyem-
mel, soval, borssal, beleadjuk a tojast.
Osszedolgozzuk. Ha lagy, lisztet vagy zsem-
lemorzsat keverink hozza, evodkanallal ga-
luskakat szaggatunk beldle. Olajban kisutjuk.

TEJFOLOS PAROLT HAGYMA

1 kg véréshagyma, 5 dg vaj, 4 dl tejfél, 2 tojas,
1 ek liszt, szerecsendio, 6rélt bors, so

A voréshagymat karikara vagjuk. T0zall6 talba
beleteritjik, megsézzuk. A tejfélbe bele-
keverjik a habosra vert tojast, a lisztet és az
olvasztott vajat. Ezutan a flszereket is bele-
szorjuk, majd a tejfoldés Ontettel lelocsoljuk a
voroshagymat. A talat lefedjik és siitdben 25-
30 percig paroljuk, azutan a fedot levessziik,
és a pirosra sutjuk. Sés vizben fétt burgonya,
vagy piritott kenyérszeletek illenek hozza.

TOKPUFFANCS

2 kg tok v. cukkini, 3 db tojas, 10-15 dg liszt,. 5

dg reszelt sajt, 1 dg élesztd, 6rolt bors, so, olaj

A tokot kislyuku reszeldn lereszeljik és s6zzuk.
A reszelt sajttal, aprora vagott kaporral 3 egész
tojast felveriink, belemorzsoljuk az élesztét és
belekeverjik a sobol kinyomkodott tokot. Bors-
sal izesitjuk, lisztet keverink bele, mig
galuskatésztaszerl lesz. Evdkanallal forré olaj-
ba szaggatjuk, szép sargara sutjuk. Paradi-
csom-, kapor- vagy sajtmartas illik hozza, vagy
tejfélos, yoghurtos salatadntet.

SAJTGOLYOK

20 dg fétt krumpli, 7 dg reszelt sajt, 5 dg liszt, 4
dg vaj, 1 tojas, so, szerecsendié

A sajtot, tojast, lisztet a krumplival, séval és
szerecsendioval Osszekeverjuk, masszat ké-
szitiink. Ebb&l a masszabdl kis golydkat forma-
lunk, zsemlemorzsaban megforgatva olajban
kisutjuk.

SAJTOS ZOLDPAPRIKA

1 nagyobb, vagy 2 kisebb husos zdldpaprikat
félbevagunk, maghazat kivagjuk. Minden pap-
rikdba teszlnk 2-3 dg kis kockakra, vagy vé-
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FELTETEK

kony csikokra vagott sajtot és meglocsoljuk 1
kk tejfollel. Az igy megtoltott zoldpaprikakat a
grillsitd racsara téve addig sutjik, mig a sajt
megolvad és a tejfdl kissé megpirul. Vajas, pet-
rezselymes burgonyat adhatunk mellé.

PADLIZSANPUFFANCS

1 kg padlizsan, 5 tojas, 3 ek liszt, zsemlemor-
zsa, SO, torott bors, olaj a siitéshez

A kemeény husu padlizsant nyersen lereszeljuk.
Elkeverjik a tojassargakkal, séval, torott bors-
sal, liszttel, zsemlemorzsaval, végul hozzaad-
juk a tojasfehérjékbdl vert kemény habot. Bd,
forrd olajban - olajos evokanallal kiszaggatva -
nagy galuskakat sutink a masszabdl. Paradi-
csommartassal talaljuk.

RANTOTT CSICSOKA

A nyers csicsokat megmossuk, szeletekre vag-
juk. Lisztben, tojasban, zsemlemorzsaban
megforgatva kisitjik. Halhoz hasonlé iz{.

CURRYS GOMBA

50 dg gomba, 4 dg vaj, 2 dl tej, 1 kk liszt, s6,
curry, fehérbors

A felapritott gombat séval, curryvel, fehérbors-
sal és liszttel elkeverjik, allni hagyjuk egy kis
ideig. Teflonserpenytben felhevitjik a vajat, és
gyors t0zon megpiritjuk a gombat. Hozzadntjik
a tejet, és felforraljuk. Sard martast kapunk.
Nagyon finom koéleskasaval, barnarizzsel.

A gyogyito konyhaii.
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MARTASOK

FURJTOJASMAJONEZ

4 farjtojas, 1-2 evbkanalnyi olivaolaj, 1 kk cit-
romlé, 1-2 kk so6

Tegylk a tojas sargajat egy talba, és verjik fel,
cseppenként adjuk hozza az olajat. allando ve-
rés kdzben fokozatosan adjuk hozza a fehérjé-
ket. Majd adjuk hozza a citromlevet és a sot,
verjuk, amig egyenletesen sima nem lesz.

ZELLERSZAR PAROLVA

2 zellerszar, 1 kk olivaolaj, vizzel higitott sz6-
Jjamartas

Vagjuk fel a zellerszarakat kb. 2 cm-es dara-
bokra. Hevitslk fel az olajat, tegylik bele a zel-
lert, és nagy langon, gyors keverés kdzben
paroljuk. Ontsiik fel a fele-fele aranyban
higitott széjamartassal, és fézzik kis langon,
amig meg nem puhul. J6 Ontetként, martas-
ként. S6 nem kell bele, a széjaszdsz elég sos.

ZELLERPURE

80 dg zellergumd, 2-3 dg vaj, 2 ek liszt, 1 dl tej,
1 kk ételizesitd, torétt bors, so, citromlé

A zellert nagyobb darabokra vagva egészen
puhara fozzik. (A levébdl levest készithetiink)
Besamelt készitlink, belekeverjik az attort zel-
lert, egy kanalka ételizesitdt, a borsot, sot, né-
hany csepp citromlevet. Allandé keveréssel
felforraljuk. Kb. burgonyapiré sQrlségare.
Martasnak, koretnek, szendvicsekhez hasznal-
hatjuk.

KOMLOMARTAS

50 dg komldhajtast megmosunk, ecettel sava-
nyitott sés vizben addig fézziik, amig a haj-tas
csucsa puha nem lesz. Besamelmartassal
Osszekeverjuk, soval, borssal, szerecsen-
diéval, csipetnyi cukorral és j6 adag Ossze-
vagott petrezselyemzdélddel flszerezzik.

TEJSZINES BANANMARTAS

5 db banan, 4 dg vaj, 4 dg liszt, 1,5 dl tejfél, 1
dl tejszin, 3 dg kristalycukor, 1 dl szaraz fehér-
bor, 5 dg citrom, 2-3 db szegfiiszeg, egész fa-
héj, s6

A szegfliszegbdl, a fahéjbdl, a citrom reszelt
héjabdl kevés soval és cukorral keves vizzel
fozetet készitink. A karikakra vagott bananra
raszarjiuk a flszeres lét, vizzel felereszijik,
felfdzzlk. Liszttel simara kevert tejfollel beha-
barjuk. Tejszinnel dusithatjuk, de el is hagy-
haté. Fehérborral izesitjik, kissé 6sszefozziik.
Piritott darahoz, rizshez, kasakhoz adhatjuk.

CURRY MARTAS

2 dl vérésbor, 1 ek curry fliszerkevereék, so,
cukor, 1 ek liszt

2 dl vorésborhoz adunk a curry-fiszer-
keverékbdl 1 csapott evokanalnyit, cukrot, soét
és fozés kozben allando keverés mellett hoz-
zaadunk 1 evdkanalnyi lisztet. Addig fozzik,
amig kelld sardségl nem lesz. Ez a hires, ér-
dekes iz0 martas riszételekhez kivaléan alkal-
mas.
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REGGELI, UZSONNA

FOKHAGYMAS KENYER

fokhagyma, véréshagyma, 10 kg vaj, 1 ev6ka-
nal konyak, &rolt fekete bors, s6, 1 franciake-
nyér v. szendvicskenyér.

A fokhagymat és voéroshagymat megtisztitjuk,
és nagyon finomra vagjuk, a vajjal habosra ke-
verjuk, beleadjuk a fiszereket. A kenyeret fer-
dén 2 cm-es szeletekre bevagjuk, alul egyben
maradjon, ne essen szét. A fokhagymas vajat
a szeletek kdzé kenjik. A kenyeret eredeti for-
majara Osszetoljuk, aluféliaba tekerjik. Forrd
sutdben kb. 15 percig sutjuk. Azonnal talalhat-
juk. J6 vendégvaro, elbétel, reggeli, vacsora.

LASKAGOMBA OMLETT

15 dg laskagomba, petrezselyemzéld, 1 ek olaj,
S0, bors, 1 ek liszt, 1 tojas, 2 ek tej

A gombat csikokra vagjuk, a petrezselymet
finomra apritjuk. Az olajat felmelegitjik, a
petrezselymet megparoljuk. A gombacsikokkal
a labas fenekét betakarjuk. Séval és borssal
enyhén izesitjik, befedjik, és 6-10 percig
paroljuk. A lisztbdl, tojasbdl a tejjel sOrl tésztat
készitlink, a gombara oOntjik és az omlett
mindkét oldalat aranysargara satjuk.

NYENYENYUNYA

1 csésze tej, 4 evBkanal mizlikeverék

A tejet felforraljuk, beletesszik a muzli-
keveréket, puhara fozzik. Azonnal fogyaszt-
hat6. Meghinthetjuk daralt makkal, diéval, lek-
varral, izlés szerint. Foleg télre ajanlhatd, és
energiahianyos betegnek.

FONDUE

20 dg kemény sajt, 2 dl tej, 3 tojassargaja, ke-
vés vaj, so, bors

A sajtot apr6 kockakra vagjuk, ledntjuk tejjel és
félretesszik pihenni. Egy labasban felolvaszt-
juk a vajat, majd hozzaadjuk a sajtrol ledntott
tejet. Ha felforrosodott, beletessziik a sajtot és
alando keverés mellett felolvasztjuk. Miutan
felforrosodott, egyenként beledolgozzuk a
tojassargakat, majd goz felett, vagy duplafali
edényben besdritjik. 1zlés szerint sézzuk, bor-
sozzuk, talkakba 6ntjuk. Piritott kenyérszelete-
ket kinalunk mellé.

KRUMPLILANGOS

50 dg krumpli, 1 kanél olaj, 1 tojas, liszt, reszelt
sajt, s6

A krumplit héjaban sés vizben megfdzzik. At-
torjuk, az olajjal, egy egész tojassal, és annyi
liszttel, hogy lagy tésztat kapjunk eldolgozzuk.
Lepénykéket nyujtunk beldle. Pala-
csintasUtdben kevés olajon kisutjik. Reszelt
sajttal talaljuk.

PATTOGATOTT KUKORICA
(PUKKANT MALE)

Nagy labasban par csepp olajat forrésitunk, 1-2
marék pattogatni valé kukoricat szérunk bele.
Lefedjik, erds tiz folott razogatjuk. Nem-
sokara halljuk a pukkanasokat, addig melegit-
juk, amig a pukkanasok ritkulnak. Nagyon fi-
nom, gyerekeknek, nassnak, vendégeknek,
karacsonyfara felfizve ehetd diszt kapunk.

SULT KUKORICA

Gyenge csemegekukoricat megtisztitunk leve-
leitdl, kissé megsozzuk, és minden csovet
kulon-kilon gyengén vajazott aluféliaba cso-
magolunk. Az eldmelegitett grillsitd racsara
téve egyszer-kétszer megforgatva 10-15 percig
sutjuk.

MOZLIK

TUROS ZABPEHELY-MUZLI

10 dg tehénturo, 3 ek tej, 5 ek zabpehely, 10
dg bogyds gyimdlics, 2 ek méz, 1 ek durvara
vagott pisztaciamag, vagy mandula.

A turdt a tejjel keverjuk simara, tegylk bele a
zabpelyhet. Ha kis ideig allt, a megtort gyimal-
csoOt és a mézet adjuk bele. Egészben hagyott
gyumolccsel, vagott pisztaciaval diszithetjik.

ALMAS ZABPEHELY-MUZLI

1 alma, citromlé, 7 ek zabpehely, 1 dl ir6, fél
banan 1 ek méz, 1 ek daralt di6 v. mogyoré
Durvara reszeljuk az almat, megcsurgatjuk cit-
romlével, hogy ne barnuljon. A zabpelyhet el-
keverjik az iréval, a banant 6sszetorjik, az
egeészet Osszekeverjuk, megcsurgatjuk mézzel,
megszorjuk daralt didval.

LENMAGOS KORPAMUZLI
5 ek buzakorpa, 1 ek lenmag, 1,5 dl aludttej v.
yoghurt, 1 alma, 1 agacska citromf(, 1 ek méz

A gyogyito konyha ii.
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REGGELI, UZSONNA

A buzakorpat és a lenmagot keverjuk dssze az
aludttejjel. Az almat durva reszeldn reszeljik
bele héjastdl. A citromflleveleket a mézzel
egyutt belekeverjuk a muzlibe.

MUZLI KICSIRAZOTT BUZABOL

5 dg kicsirazott étkezési buza, 1 marék gydi-
mélcs (ribizli, eper, malna, v. meggy), 3 ek
zabpehely, 1 ek méz, vagy juharszirup, 4 ek
kefir

A Kicsiraztatott buzamagokat kis talkaba tesz-
szlk, a zabpelyhet és a mézet belekeverjuk a
kefirbe, a gyiimolcsdarabokkal egyltt a buza-
magokhoz adjuk. (Csiraztatas lasd 1. kétetben)

DINNYES BUZACSIRA MUZLI

1 kis sargadinnye, 1 pohar yoghurt, 1 ek méz,

1 ek vékonyra vagott mogyoro, 6 ek buzacsira
(szaritott), néhany mentalevél.

A dinnyébdl gdmbkanallal kis golydcskakat va-
gunk ki, (vagy 1 cm-es kockakra apritjuk) A
yoghurtot elkeverjuk a mézzel és a mogyoro-
val. A buzacsirat a yoghurttal egyltt a dinnye-
golyécskakra ontjuk, 6sszekeverjuk. A menta-
levélkékkel a muzli tetejét diszitjuk. E-vitamin-
hianyban szenveddknek, rakos betegnek kulo-
ndsen ajanlott.

TONKOLYBUZA MUZLI

4 dg k6zépfinomra 6rélt ténkblybuza, 5 ek tej, 1
banan, 1 ek vagott mandula, menta- vagy cit-
romfii levélke.

A tonkdlybuza orleményt 6 ek hideg vizzel el-
keverjlk, egy éjszakan at jégszekrényben allni
hagyjuk. A tejet megmelegitjiuk és a megduz-
zadt tonkolybuzaval elkeverjik. A banant fel-
szeleteljik, a mandulaval egyutt belekeverjik.
A z0ld levélkékkel diszitjik.

KOLES-MUZLI

3 dg kélespehely, 1 pohar yoghurt, 1 kérte, cit-
romlé, 1 ek vagott dio6, mokkaskanalnyi 6rolt
fahéyj, fél diok.

A kolespelyhet elkeverjik a yoghurttal. A kortét
megmossuk, apré kockakra vagjuk és citrom-
lével meglocsoljuk. A koértekockakat, a vagott
diét, és a fahéjat belekeverjik a mizlibe. A fél
diokkal diszitjuk.

KUKORICAPELYHES MUZLI

7 ek kész kukoricapehely (corn-flakes), 1 ba-
nan, 1 ek vagott di6, 2 dl bodzalé

A kukoricapelyhet egy talkaba téve, a karikara
vagott banant hozzaadjuk. A didval egyutt 6sz-

szekeverjlk, ledntjik a bodzalével, és azonnal
fogyasztjuk, hogy még ropogds maradjon.

ZABKASA

12 dg zabpehely, 7 dl viz, 1 csipet s6, izlés
szerint méz, fahéj, mazsola, di6...

A zabpelyhet a forrasban 1évd vizbe szorjuk,
kevergetve és 10-20 percig fedd alatt csende-
sen fdzzik. Ha megpuhult séval izesitjik, jol
atkeverjik. izlés szerint mézzel, fahéjjal, ma-
zsolaval, diéval még finomabba tehetjik.

TEJBERIZS SARGABARACKKAL

5 dl tej, csipet s6, 20 dg barnarizs, 3 ek méz,
reszelt citromhéj, 5 dg vagott mandula, 15 dg
friss, vagy aszalt sargabarack, par szem pisz-
tacia

A tejet a soéval felforraljuk és beleszérjuk a
rizst. Hozzaadjuk a mézet és a reszelt citrom-
héjat, letakarva pici langon 40 percig paroljuk.
A mandulat belekeverjuk, és hagyjuk az
egészet kihdlni. A barackot daraboljuk, a rizs
kdzé keverjuk. Talalaskor pisztaciaval diszit-
hetjuk.

TEJBE-BARNADARA SZILVAVAL

7 dl tej, 1 csipet s6, 10 dg teljesériésii bluzada-
ra, 3 ek méz, 5 dg durvéra végott dié, 10 dg
friss szilva, vagy 5 dg aszaltszilva, 3 ek tejfol

A tejet a soéval felforraljuk, a darat beleszorjuk
kb. 5 percig kevergetve fdézzilk. A mézet és a
diét hozzaadjuk. A szilvat aprora vagjuk és a
tejfollel egyltt elkeverjik a tejbedaraban.
Kulondsen j6 székrekedés ellen. Persze mas
gyumolccsel is adhaté.

HAJDINAKASA MOGYOROVAL

5 dg durvéra 6rolt hajdina, 2-3 dl viz, 1 kiskanal
méz, 2 ek finomra daralt mogyordé, 1 mandarin,
2 ek aludttej, kevés fahéj

A hajdinadrleményt a forrasban lévd vizbe ke-
verjuk, majd letakarva, pici langon 10 percig
fozzik. A mézet és a mogyorot elkeverjik
benne. Tanyérokra adagoljuk. A mandar-
ingerezdekkel korberakjuk a tanyért, az aludtte-
jet a kdzepébe tesszik, és meghintjik egy kis
fahéjjal. Természetesen mas gyumolccsel is
készithetd.
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TESZTAK, SUTEMENYEK

Legfontosabb tésztaféleséglink a kenyér. A régi magyarok kenyere inkabb lepény volt. Lepény a hires
olasz pizza, s6t a nem oly régi magyar langos is. Ezt az utdbbit nemrég még szarazon sutoétték a
kemence elején, ma mar tdébbnyire csak olajban silt formaban fogyasztjuk. Az egyiptomi kultira
érdeme a kelesztett kenyér megjelenése. Az egész tésztat iranyitott erjesztésnek vetették ala,
kovaszoltak, azaz savanyitottak a kenyértésztat. Az igy kialakuld belsd Uregekkel teli kenyérfélét a tiz
szamara épitett, kup alaku kemencékben sutétték meg udvari vagy templomi pékségeikben. Bar az &si
kenyérféléket ma is fogyasztja az emberiség, mai magyar nyelviinkben, amikor a kenyér szét hasznal-
juk, altalaban ezt a kelesztett, lagy belsejd, de ropogds héju kenyeret értjuk.

Néhany kenyérféleség receptjét alabb olvashatjak. Prébaljak ki. A kenyeret altalaban g6zos sutdben

sutjuk. Egy tal vizet tegylnk a tlztérbe.

ZSOMLECSKEK

2 dg éleszt6, 20 dg finomliszt, 20 dg rétesliszt,
kiskanal sé, 2 kiskanal cukor, 2 ek margarin, 1
tojas, 2 dl langyos tej.

A liszteket Osszekeverjuk, hozzaadjuk a meg-
futtatott élesztdt, sét, dsszegyurjuk. 1 orat ke-
lesztjik. Lisztezett deszkan rudat sodrunk
beldle, kb. 16 részre vagjuk. Zsdémléket forma-
zunk beldle, melyeket kevés liszttel behintett
tepsire teszlink. Tetejét vizzel megkenjuk, leta-
karva 30 percig kelesztjiik. Ujbdl bekenjiik viz-
zel, és eldmelegitett g6zos sutdben kb. 15 per-
cig sutjuk. Amikor kivesszik, vizzel atkenjuk,
hogy fényes legyen.

KRUMPLIS CIPO

1 kg krumpli, 60 dg buzaliszt, 6 dg margarin, 5

dg éleszto, 1 dl tej, 1 kk 6rolt kbménymag, so,

viz

A krumplit megfézzik, jol attorjik. A hozza-
valokat dsszekeverjik, megdagasztjuk. 1 orat
kelesztjilk. Atgyuarjuk, cipdkat szakitunk, majd
meég kb. félérat kelesztjik. El6zdleg felfor-
rositott, majd takaréklangra allitott sutobe
teszuk. Fél 6ra alatt atsal.

SAJTOS-MAKOS ZSOMLE

50 dg teljes 6riésii buzaliszt, 1 csipet s6, kb 1
dl tej, 4 dg élesztb, 1 kanalka méz, 5 dg vaj, 25
dg sajt (turds, nem érlelt pl. Anikd), zsiradék, 1
tojassargéja, 3 kk mak

A lisztet és a sét dsszekeverjik, az élesztot a
tejpen a mézzel megfuttatjuk, és a liszthez ad-
juk, kidolgozzuk a tésztat. A sajtot belekeverjuk
és a tésztat meleg helyen, letakarva kb. 30
percig kelesztjuk. Lisztezett kézzel kb. 12 go-
lyét formalunk a tésztabdl, kicsit belapitjuk, és
keresztalakban bevagjuk a tetejét. Kizsirozott
tepsibe tesszlk, letakarjuk kenddvel és még 20

percig kelesztjik. A tojassargajat kevés tejjel
jol kikeverjlk, és a zsomlék tetejét megkenjuk
vele. Megszérjuk makkal, eldmelegitett
sutdben 200 foknal 20-25 percig sutjik.

BUZACSIRAS KENYER

5 dg élesztb, 1 kg teljes kibriésii buzaliszt, 4-5

ek. lenmag vagy napraforgémag, 4 csésze bu-
zacsira, izlés szerint s6, 2-4 kk kémény

Az élesztot egy kis liszttel és langyos vizzel
felfuttatjuk. A talba eldére bekészitett lisztet el-
keverjik a lenmaggal, a csiraval, a flsze-
rekkel, majd raontjik a felfuttatott élesztot.
Annyi vizet adjunk mindig hozza, hogy se tul
kemény, se tul lagy tésztat kapjunk. Jol dolgoz-
zuk el, minél tovabb dagasztjuk, annal fino-
mabb lesz a kenyeér. Rakjuk kiolajozott kenyér-
formaba vagy kerek jénai talba, tegyik letakar-
va jo0 meleg helyre. Egy 6ra mulva vizzel meg-
kenjuk, forré goézos sutdben jol megsitjik. Ha
megsilt, a tetejét ismét megkenjik vizzel.
Szellds, hGvos helyen tarolva akar 1-2 hétig is
elall. Ha kissé megszarad, felfrissithetjik, hogy
vizzel bespricceljik, és forré sitdben atmele-
gitjik.

GRAHAM-KENYER

Sylvester Graham amerikai orvosrol nevezik
igy a mai napig ezt a rozsbdl, buzabdl és ku-
koricabol készult kenyeret. Durvara daraljuk a
hozzavaldkat, majd a darat minden élesztd-
anyag nélkul langyos vizzel kemény tésztava
gyurjuk. Cipokat formalunk beldle (egyes re-
ceptek szerint egy éjszakai pihentetés utan,
masok szerint azonnal). Nem tul meleg siito-
ben megsutjik. A tésztdba nem teszuink soét.

ISTENLEPENY

Teljes  kiorlés  lisztbdl  palacsintatészta
sriségl pépet készitink. Par csepp olajat
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tesziink bele. Eldmelegitett szeletsiiton (pl: gof-
fri) stisslk ki. A vékony tészta kb. 5 perc alatt
atsul, ropogossa valik. Megkenhetjuk mézzel,
fokhagymas mézzel, szezamolajjal, makos

meézzel, .. izlés szerint. Padlizsanmartassal is
adhatjuk.
POROSZ KENYER

1 kg buzaliszt, 1 kk s6, 4 dg zsiradék, 4 dg
éleszté, 10 dg cukor, 50 dg nyers ték, 1 kk ecet
A t6kot ecetes vizben megfdzzik és attorjik. A
purébdl és a tobbi hozzavaldbol keészilt lagy
tésztat addig dagasztjuk, amig a kezlinkrdl le
nem valik. Ha megkelt atgydrjuk és
sutdformaba tesszik. Még egyszer kelni hagy-
juk, majd a tetejét bevagdossuk és tojassal
megkenjik. 180-200 C fokon 50-60 percig sut-
juk.

HAGYMAS KENYER

Ugy késziil, mint a porosz kenyér, de tok he-
lyett a liszt fele mennyiségét kitevd nyers, apro-
ra vagott voréshagymat teszink bele. Igen
fOszeres ize lesz.

NEGYLISZT KENYER

1 kg teljes, durva érlésii ,négyliszt” - buza,

rozs, arpa, zab - 30 dg finom buzaliszt, 2 kk
cukor, 1 kk so, 2 kk szédabikarbéna, kbmény-
mag, édeskbmeény vagy anizs, esetleg buzacsi-
ra vagy lenmag, 2-3 dl aludttej.

A tésztat megdagasztjuk, fél éran at pihentet-
juk, 150 C fokon 50-60 percig sitjik. (Rudolf
Steiner alapjan. Elesztésen még jobb lesz.)

KUKORICAMALE

A kukoricalisztet 6 dl tejjel elkeverjik. Keves
aludttejet, kefirt adunk hozza, két-harom almat
reszelink bele, kissé sézzuk. Vastagon meg-
zsirozott tepsibe oOntjuk. A tetejét bdségesen
ontoézzik meg forrd olajjal, és tejfollel. Szép
pirosra sutjuk. Megszorhatjuk sités eldtt kima-
gozott asztalt szilvaval, de teper-tvel sem
rossz.

DIOS SUTOTOKTORTA

A tésztédhoz: 20 dg finomliszt, 10 dg margarin,

1 tojassargaja, csipetnyi s

A téltelékhez: 1,5 kg sdilt siitétoék, 15 dg cukor,
10 dg di6, 1 dl méz, vanilias cukor, 6rélt fahéj,
csipet s6

Osszegyurjuk a tésztahoz valokat, 1 6raig pi-
hentetjik hideg helyen. Kerek lappa nyujtva
kibélelink vele egy tortaformat. A silt tokot
Osszetodrjuk, a cukorral és fahéjjal strQ péppé
fozzik. A tésztaval bélelt formaba toltjik, tete-
jét durvara vagott didoval megszorjuk. Forrd
sutdben megsutjuk. Kinalhatjuk tejszinhabbal
is.

SARGAREPAS SUTEMENY

35 dg liszt, 20 dg sargarépa, 20 dg vaj, 5 dg
porcukor, 5 dg zabpehely, 5 dg daréalt dio, fél
csomag sutépor, kis darab vanilia

Elkeverjik a lisztet a sUtdporral és 6sszemor-
zsoljuk a vajjal. Beledolgozzuk a cukrot, az
orolt vaniliat, a finomra reszelt sargarépat, a
megdaralt zabpelyhet, végul az o&rolt diot.
Hatdben legalabb 1 o6rat pihentetjik, de jobb
este elkésziteni, és egész éjjel pihentetni. Ket-
téosztjuk. Az egyiket kinyujtva a tepsibe fektet-
juk, lekvarral megkenjuk, raboritjuk a masik
lapot, megszurkaljuk és megsutjiuk. Megcsur-
gathatjuk mézzel, vagy megszoérhatjuk porcu-
korral.

MEZES OSTYA

15 dg liszt, 8 dg porcukor, 4 dl tej, 1 ek méz,
vanilias cukor, 2 tojassargaja.

A mézet meglangyositjuk, a tojasokkal és a
cukorral habosra kikeverjuk. Felvaltva adagol-
juk a lisztet és a tejet, alaposan kidolgozzuk.
Palacsintasitdben, vagy ostyasutdben vilagos-
barnara sutjuk. Tolthetjik gylimolcs-krémmel,
de mézes fokhagymaval is finom.

KARACSONYI MEZES

30 dgq liszt, siitépor, citromhéyj, 6rélt fahej, 6rolt
szegfiiszeg, 25 dg méz, 1 tojas

30 dg lisztet Osszekeverink 1 csomag
sutdporral, belereszelink 1 citrom héjat,
flszerezziik 2 késhegynyi fahéjjal, 4 szem tort
szegfliszeggel, beledntliink 25 dg meleg mézet
és 1 tojassal simara gyurjuk. Lisztes gyuro-
deszkan ujjnyi vastagra nyujtjuk. Kdilonféle
szaggatokkal kiszaggatjuk, vajazott tepsibe
rakjuk, cukrozott vizzel megkenjik, mandulaval
diszithetjuk. Lassu t0z0n sargara sutjuk.

KAPROS TUROS LEPENY

25 dg liszt, 12 dg vaj, 2 tojassargaja, 2 dg
élesztd, tej, 1 tojas a kenéshez. Téltelékhez: 50
dg tehénturd, kaporzéld, 3 tojas, 6 dg vaj, 2 dl
tejfél, so6, 2 ek zsemlemorzsa

A lisztet elmorzsoljuk a vajjal, hozzaadjuk a
tojassargakat, és annyi tejet, hogy jol nyujthato
tésztank legyen, 0sszegyurjuk. A masszat két
részre osztjuk. Az egyiket Kkinyujtjuk, kivajazott
tepsibe  tesszik, meghintjlk morzsaval,
elosztjuk rajta a tolteléket, befedjik a masik
kinyujtott tésztalappal, tetejét megkenjiik felvert
tojassal, és rozsaszinlre sutjuk. Langyosra
hdlve szeleteljik. A toltelékhez a vajat habosra
keverjik a tojas-sargakkal, hozzaadjuk a fi-
nomra vagott kaprot, 2 dl tejfolt, gyengén
megsozzuk, beleadjuk az attort turdt, és a to-
jasfehérjékbdl vert kemény habot.
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REBARBARA FELFUJT

1 kg rebarbaraszar, 50 dg porcukor, 5 tojas, 3
ek édes morzsa, kevés vaj, 6rolt fahéj

A megtisztitott, feldarabolt rebarbaraszarat
megfdzzik, lesz(rve atpasszirozzuk, vagy
elturmixoljuk, és elkeverjuk 45 dg porcukorral.
A tojassargakat elkeverjik 5 dg cukorral, keves
orolt fahéjjal, és a kihdlt rebarbarapéppel, 3 ek
édes morzsaval és a tojasfehérjékbdl vert ke-
meény habbal. Vajjal kikent formaban kozepes
taznél 15-20 percig sutjik.

BODZAVIRAG BUNDABAN

2-3 bodzavirag tanyér, siri palacsintatészta,
kevés fehérbor, olaj a siitéshez.

A tojassargajat elkeverjik liszttel, a fehér bor-
ral, hozzaadunk egy kevés olajat, so6t, végul a
felvert tojasfehérjét. A megmosott bodzavira-
gok szarat rovidre vagjuk, hogy a tanyéros
rész egyben maradjon. A leszaritott viragokat
szaruknal fogva belemartjuk a srQ tésztaba és
bd, forré olajban vilagossargara sutjuk. Vanili-
as cukorral meghinthetjuk, vagy mézzel meg-
csurgathatjuk. Készithetjik ugy is, hogy a vira-
gokat leflrtdzve azt a tésztaba keverjlk, abban
sutjik meg, mint vastagabb palacsin-tat.

AKACVIRAG BUNDABAN

Ugy késziil, mint a ,Bodzavirag bundaban”.

SULT CSERESZNYE

3 tojas, 6 szem Polisett tabletta, 6 ek liszt, csi-
pet so, fél dl tej, 2 dl fehérbor, kb. 60 dg cse-
resznye, olaj a sutéshez

A hozzavalokbdl sird palacsintatésztat keve-
rink. A cseresznyéket tizes csomokba kotve
(vékony cérnaval) belemartjuk a boros pala-
csintatésztaba, és olajban kisutjuk. A megma-
radt tésztabdl palacsintakat satink, azokon
talaljuk a silt cseresznyéket. Cukorbetegek
édesseége.

ALMAFANK

10 dg Graham-liszt, 1 pohéar szédaviz, 2 kk cu-
kor, 10 dg sajt, csipet s, 50 dg alma, olaj a
stitéshez, 6rélt fahéj, porcukor

A sajttal és szodavizzel, liszttel, soval, cukorral
palacsintatésztat keverlnk, hozzaadjuk a ha-
mozott, kockara vagott almat. Evokanallal kis
fankokat szaggatunk a forr6 olajba, és
rézsaszinlre sitjuk. Talra szedve meghintjuk
fahéj és porcukor keverékével. Melegen jobb.

ALMAKENYER

50 dg alma, 35 dg cukor, 30 dg Graham liszt, 1
stitépor, 5 dg mazsola, 5 dg di6, kevés vaj

A meghamozott almat megreszeljik, 6ssze-
keverjik a cukorral és mazsolaval, majd leg-

alabb 4 ¢érat allni hagyjuk, de készithetjik el6zb
este is. Ezutan adjuk hozza a sitoporral elke-
vert lisztet és a durvara vagott diot. Jol kikever-
juk.  Vajazott, lisztezett gerincformaban,
eldmelegitett sutdben, kis langon 35-40 percig
sutjuk.

@ Mi az inkvizitorok kedvenc sutemeé-
nye?
- A maglyarakas.

CITROMFUVEL KESZULT
SAJTTORTA

Tésztahoz: 11 dg liszt, csipet s6, 5 dg marga-
rin. Téltelékhez: 5 dg vaj, 2 ek méz, 35 dg
krémsayjt, 2 egész tojas, 6 ek finomra vagott
citromf(i

A tésztdhoz morzsoljuk a margarint a lisztbe,
soval gyurjuk 6ssze, adjunk hozza annyi vizet,
mig sima és tésztaslriségl nem lesz. Nyuijt-
suk ki, és béleljink ki vele egy tortaformat.
Sissuk 15 percig.

A toltelékhez ezalatt keverjik a vajat, a mézet
a krémsajtot simava, krémszeravé. Ontsik
bele a felvert tojasokat, tegyik bele a citrom-
fuvet. Ontslik bele a télteléket a formaba. Addit
sussuk, amig a toltelék aranysarga és szilard
nem lesz (kb. 45 perc) Yoghurttal, vagy te-
jszinhabbal talaljuk.

ZSALYAS ZABLEPENY

2,6 dg zsir, 6 ek viz, 23 dg zabliszt, fél kk szari-
tott zsalyalevél, negyed kk szédabikarbona,
csipet s6

Melegitsuk eld a sutdt. A zsirt és a vizet egy
serpenydben melegitsiik fel, hogy a zsir elol-
vadjon, majd hdtsuk ki. Egy talban a zablisztet,
a zsalyat, a szodabikarbénat és a sot keverjik
Ossze. Keverjuk bele a kihdlt 1ét, és addig
kavargassuk, mig lagy tésztat kapunk. Ha
szlkséges, kevés vizet még tehetlnk bele.
nyujtsuk a tésztat koralakura, tegyuk egy tep-
sibe. Sussik kb. 40 percig. Mielott ki-
forditanank, vagjuk 8 szeletre és hagyjuk ki-
haini.

EDES RIZS MUSKATLIVAL

10 dg rizs, 8 dl tej, 8 db rozsaillatu
muskaétlilevél, 3 dg kokuszreszelék, 5 dg man-
dula, 5 dg mazsola, 5 dg cukor, vagy méz

A rizst a tejben 4 db muskatlilevéllel f6zzlk kis
langon kb. fél érat. Levéve a tlzrdl, kiszedjik a
leveleket. A sutot eldomelegitjik. A rizshez ad-
juk a durvara darabolt mandulat, mazsolat,
kdkuszreszeléket, mézet, jol dssze-keverjuk.
Tazall6 talba rakjuk, a tetejére tesszik a 4 friss
muskatlilevelet, sutdében sitjuk kb. 40 percet.
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SULT KOMLOCSIRA

A zsenge komlohajtasokat megtisztitjuk, meg-
mossuk, lobogd vizzel leforrazzuk, sos citro-
mos lében 20 percig pacoljuk, lecsepegtetijuk,
kelt fanktésztaba gongyoljik, forréd olajban
kisutjuk.

MANDULAS BANANTEKERCS

20 dg liszt, 10 dg margarin, sé, kb. 1 dl viz. A
toltelékhez: 8 dg méz, 15 dg mandulabél (vagy
diobél is lehet), 2 db banan, reszelt narancshéj,
ill. citromhéyj

A lisztet a séval, a margarinnal eldolgozzuk,
annyi vizet adagolunk hozza, hogy rugalmas,
laza tésztat kapjunk. Roévid ideig pihentetjuk,
majd téglalap alakdara kinyujtjuk. A kinyujtott
tésztat megkenjik mézzel, megszoérjuk a daralt
mandula nagyobbik részével, a reszelt na-
rancshéjjal, majd befedjik a vékony karikakra
vagott banannal. Ovatosan felte-kerjiik, mele-
gitett mézzel megkenjuk, a maradék mandula-
val megszorjuk. Felvagjuk 2-3 cm vastagsagu
szeletekre, eldmelegitett sitdben 180 fokon
megsutjik. Megszérhatjuk porcukorral, vagy
vaniliamartassal talalhatjuk.

DIOS LASKA

50 dg liszt, 20 dg margarin, 10 dg darélt diébél,
2 dl teffél, so, 1 tojassargaja

A lisztet a gyurddeszkan dsszemorzsoljuk a
margarinnal, a daralt diéval, a tojassargajaval
és a tejfdllel. Kdozepes keménységl tésztat
gyurunk. A tésztabol tojasnyi gombdcokat for-
malunk, majd fél centiméter vastagsagu kerek
lepénykékké sodorjuk, villaval megszurkaljuk.
Vékonyan kizsirozott tepsibe téve, forré
sutdben megsutjuk.

FUSZERES CIPO

15 dg teljesérlésii buzaliszt, 15 dg k6zépfinom-
ra 6rolt buzamag, 1 kk tengeri s, 5 dg durvara
vagott di6, 1 kk koriandermag, 1,5 dg friss
éleszts, kb. masfél dl melegviz

Kavédaraldon is ledaralhatijuk a buzat, az
orleményt ledntjuk vizzel és egy éjszaka allni
hagyjuk. Masnap a vizet jol lecsopdgtetjik. A
lisztet elkeverjuk az aztatott buzadrleménnyel.
A diét, sot, koriandert kézé keverjuk, az
élesztdét a meleg vizben feloldjuk és a tészta-
hoz dolgozzuk. Kenddvel letakarjuk és meleg
helyen egy oraig kelesztjik. Eldmelegitett
sutdben kb. 26-30 percig sitjik. (Kipro-
balhatjuk kbménnyel, komléviraggal is.)

KARACSONYI PUSPOKKENYER

Egy héttel eldbb elkészithetd, igy a karacsonyi
.csucsforgalmat” csdkkentheti.

40 dg teljes 6rlési buzaliszt, 20 dg zabpehely-

liszt, 10 dg bdzacsira, mazsola, aszalt gyimél-

csbk vegyesen kb. 20 dg (alma, szilva, flge..).

10 dg darabolt mandula, 1 narancs és 1 citrom

leve, 1 kk. fahéj, kevés 6rolt anizs, csipet 6roélt

kardamommag, 3 ek méz, 1 cs. élesztd, kevés

durumliszt, 4 dl langyos viz, kevés olaj.

Az aszalt gyUmolcsdket vagjuk aprd darabok-
ra. A szeletelt mandulabdl 5 dg-t tegylink félre.
A liszteket egy talban keverjuk el, és ontsik
bele a kevés vizben megfuttatott élesztdt, a
faszereket, keverjik O0ssze és meleg helyen
pihentessik. A mézet, a narancs- és citromle-
vet és reszelt héjat kb. 2,5 dl vizzel elkeverjik
€s a meleg kovaszhoz adjuk. Rugalmas tésztat
gyurunk beldle. Ha szikséges adunk hozza
vizet. Fakanallal j6l verjik fel s ha mar nem
ragad a tal oldalahoz, akkor j6. Végul dolgoz-
zuk Ossze az aszalt gyumolcsokkel. Meleg he-
lyen 1-2 orat kelesztjuk. Melegitsik elé a sutot.
A tortaformat olajozzuk ki, a tészta tetejét szor-
juk meg a félretett szeletelt mandulaval. Ke-
lessziik még egy negyed orat. Kb. 180 fokon
sussiik kb. egy-masfél orat. A puspokkenyeret
egy hétig pihentetjuk.

,VARATLAN VENDEG” LANGOS

1 kg liszt, 3 dg éleszts, 1 pohar kefir, 6 dl tej, 1
ek s6

A lisztbe belemorzsoljuk az élesztét, a tdbbi
hozzavaldoval egy nagy talban 6sszekeverjuk.
Folpackkal letakarva a hOtdben 24 6rat allni
hagyjuk. Ezutan dolgozhatunk vele. Egy tojas-
nyit lecsiplink olajos kézzel, kinyujtogatjuk, for-
ré olajpan kisUtjuk. A megmaradt tésztat viss-
zatakarjuk, a hatében 2-3 hétig is elall, igy
barmikor eldvehetd, és elkészithetd. A lan-
gosokat reszelt sajttal, tejfdllel, de lekvarral is
talalhatjuk.

PASZTINAKOS LANGOS

50 dg parolt pasztinak, 50 dg liszt, 5 dg éleszté,
S0, cukor

Az élesztot csipet cukorral, liszttel langyos viz-
ben megfuttatjuk, a megparolt, lepasszirozott
(6sszeturmixolt) pasztinakkal és a liszttel, soval
nem egeészen lagy tésztat dagasztunk. Megke-
lesztjik, majd lisztezett deszkan kinyujtjuk, da-
rabokra vagjuk. Duplajara kelesztjuk és olaj-
ban, vagy sutdben lassu tizon vilagosra sutjuk.
Hidegen és melegen is fo-gyaszthaté. Adha-
tunk mellé fokhagymat, Megszérhatjuk reszelt
sajttal,

CSICSOKAS LANGOS

A fott, Osszetort csicsokat langostésztaba ke-
verjuk, és kisutjuk.
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ZALAI PORCOS LEPENY

Kelt tésztat készitink. A megkelt tésztat ujjnyi
vastagra nyujtjuk, koézepes nagysagu fank-
szaggatoval kiszaggatjuk. Kizsirozott, lisztezett
tepsibe tesszlk, a kézepukbe nagyon aprora
kockazott flistoltszalonnabdl egy mokkaska-
nalnyit teszlink. A tészta szélét tojas-sargajaval
megkenjuk, kdéménymaggal megszérhatjuk,
szeép pirosra sutjik.

HANKLIS, ERDELYI
SZILVASLEPENY

40 dq liszt, 1,5 dg éleszt6, 1 tojassargaja, 1
tojas, 2 dl teffél, 6 dg vaj, tej, 1 kg szilva, so,
kevés méz

40 dg lisztet Osszedolgozunk masfél deka
élesztdvel, amit langyos tejben megfuttattunk,
1 tojassargajaval, 6 dg olvasztott vajjal, csipet-
nyi séval és annyi langyos tejjel, hogy rugalmas
tésztat kapjunk. Letakarva kelesztjik, majd
lisztezett deszkan Kkisujjnyi vastagsagura ki-
nyujtjuk, kivajazott tepsibe tesszik. Sitdben
kissé eldsiutjuk, majd sarin beboritjuk
kimagvalt, kettévagott szilvaval. Egy egész to-
jast felverlink, simara keverink 2 dl tejfollel, és
kevés mézzel. Raontjik a szilvaslepényre, és
most mar addig sitjik, amig a tejfolos tojas
sardre kocsonyasodik.

HAGYMATORTA

Tésztahoz: 15 dg teljesériési liszt, 10 dg mar-
garin, fél kk so, 1 tojas Téltelékhez: 50 dg vi-
réshagyma, 4 tojas, 3 dl tej, 1 pohar tejfél, 15
dg reszelt pannénia sajt, s6, bors, metéls-
hagyma

Keverjiuk 0ssze a lisztet és a sot egy edényben.
Tegylk hozza az aprora morzsolt margarint.
Dolgozzuk 6ssze. Ontsiink hozza egy felvert
tojast, keverjik 0Osszegyurhatdé tésztava. Ha
kell, tegylnk hozza egy kis langyos vizet is.
Pihentessiik kb. félorat.

Paroljuk 10 percig a voroshagymat. Nyujtsuk ki
a tésztat, tegylk egy tortaformaba. Szurkaljuk
meg villaval. Simitsuk el a hagymat a tésztan.
Szérjuk meg reszelt sajttal. Verjik fel a tojaso-
kat a tejfollel és a tejjel, tegylk bele az aproéra
vagott metéldhagymat, a sot, a borsot. Ontsiik
a hagymara. Susstk forré sitdben kb. 45 per-

cig.
ZOLD PALACSINTA

A szokasos modon készitett palacsintatész-
tahoz adjunk fétt, turmixolt parajt. Kissé vasta-
gabb palacsintakat sutink. Megtolthetjik pé-
Idaul lagyra sutoétt rantottaval, reszelt sajttal
megszorva kis idére sutdbe toljuk.

PIROS PALACSINTA

A kész palacsintatésztaba keverjink sdritett
paradicsomot, vagy paradicsomlevet. A Kkisult
palacsintakat megtolthetjiik puhara fott és
villaval 0Osszetort karfiollal, reszelt saijttal,
sajtkréemmel, zellerpirével, fantaziank szerint.
Reszelt sajttal megszorhatjuk.

@ - Sajnos Onnek egy nagyon ritka, su-
lyos fert6z6 betegsége van. Mostantol
csak palacsintat és pizzat fog enni.

- Az meggyogyit?

- Nem, de csak az fér be a zart ajtd
alatt.

GESZTENYES PALACSINTA

6 dg teljes liszt, 1 tojas, 1 ek olaj, 2 dl tej, csipet
S0, 4 dg barnacukor

Toltelék: 20 dg gesztenyepiiré, 2 dl tejszin, 2
ek cseresznyepalinka, v. rum, 4 dg cukor
Készitsik el a palacsintatésztat, stssik Kki,
toltsik meg a tejszinnel és a palinkaval 6ssze-
kevert gesztenyepurével. Rakjuk t0zallo talba,
szorjuk meg porcukorral, és tegyuk rovid idore
a sltdbe. (Ez el is maradhat)

KARACSONYI MAKOS GUBA

Eldre elkészithetd. Kelttésztat készitlnk, s ab-
bdl hosszu, virsli vastagsagu rudat sodrunk. A
tésztat egy kivajazott tepsibe tekerjuk spirali-
san, és megsutjuk. Az igy elkészllt gubatésztat
kiszaritjuk, majd kézepesen hosszu darabokra
vagdaljuk. Karacsony estéjén leforrazzuk édes,
mezes tejjel. Amint a tészta jol megszivta
magat, a tejet ledntjik, a tésztat forrd olvasztott
vajpan megforgatjuk, majd megszorjuk daralt
makkal és forré6 mézet csurgatunk ra. Melegen
fogyasztjuk.

BEJGLI SUTOTOKKEL

5 dg élesztd, 2 dl tej, 50 dg liszt, 15 dg zsira-
dék, 1 tojas, so. Toltelék:1 kg sditétok, 1 db al-
ma, 10 dg cukor, 1 ek rum

Az éleszt6t megfuttatjuk a langyos tejben. Kéz-
ben a lisztet 6sszemorzsoljuk a zsiradékkal, a
tojassargdjaval, séval, hozzaadjuk a megkelt
élesztot és alaposan dsszegyurjuk. Letakarva 1
orat kelesztjik. Kézben a sutdben a szokasos
modon megsutjik a tokot, kiskanallal kikapar-
juk a sult husat, beleresze-link egy almat, a
porcukorral, és a rummal simara kavarjuk. A
megkelt tésztat ezzel toltjik, feltekerjik, zsiro-
zott tepsiben még fél érat kelesztjiik, megken-
juk a tojasfehérje felvert habjaval és kozepes
t0zdén megsutjik. Ebbdl az adagbdl 2 darab
atlagos nagysagu bejgli lesz.
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TESZTAK, SUTEMENYEK

MAKPISKOTA

6 tojas sargajat habosra keverlnk kevés meleg
vizben feloldott 25 tabletta Polisett-tel, belete-
szlnk 20 dg daralt makot, végul hozzavegyitjik
a tojasfehérjékbdl vert kemény habot. Kivaja-
zott, liszttel beszort tepsibe Ontjik a masszat,
és kozépmeleg sitdben megsutjiuk. A megsult
és kihdlt tésztat félbevagjuk, megkenhetjik
gyumolcslekvarral, vaniliakréemmel.

KUKORICALINZER

30 dg kukoricalisztet elmorzsolunk 15 dg vaj-
jal, hozzaadunk 8 tabletta Polisett-et, 2 tojas-
sargajat, késhegynyi szodabikarbénat, izesit-
hetjik 1 citrom reszelt héjaval, és annyi tej-
follel gyurjuk 6ssze, hogy jol formalhaté tésztat
kapjunk. Egy-két érat pihentetjiik, fél centi vas-
tagra kinyujtjuk, kizsirozott tepsibe teszik, a
tetejét megkenjik savanykas lekvarral. Felol-
dott Polisett-tel édesitett, darabosra tort didval
beszdrjuk. Eldmelegitett sitdben sutjik. Lekvar
helyett készithetjik didval is.

20 dg daralt diét leforrazunk 10 tabletta Poli-
sett-tel édesitett vanilias tejjel, majd ha langy-
osra hdlt, elvegyitjik 2 tojas felvert habjaval. A
tésztat félig megsiutjik, rakenjik a habos diot,
és lassu tOznél tovabb sitjuk, amig a teteje
pirulni nem kezd. Természetesen aki nem fo-
gyokurazik, és nem cukros, mézzel, illetve cu-
korral is készitheti.

KUKORICAPISKOTA

Négy tojasfehérjébdl kemény habot verink, és
egyenként belekeverink 4 tojassargajat, majd
10 tabletta feloldott Polisett-et és késhegynyi
szédabikarbonaval elkevert 8 evokanal finom
kukoricalisztet. Belereszeljik egy fél citrom
héjat, és hozzaadunk 3-4 dg olvasztott vajat. A
tésztat erésen kikent, kuko-ricaliszttel beszért
tepsibe ontjlk, és j6 meleg sutdben megsutjuk.
A Kihalt tésztat ketté-vagva megkenhetjik dids,
makos krémmel, vagy lekvarral.

3% 3k 3% 3k
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EDESSEGEK, DESSZERTEK

EDESSEGEK, DESSZERTEK

LANGOLO BANAN

5 dg vaj, vagy olaj, 4 banan, cukor, rum, vagy
palinka

A bananokat hosszaban félbevagjuk, cukrozott
vajban megpiritjuk. Ledntjuk rummal,
meggyujtiva talaljuk. Készithetjik ugy is, hogy
csak kiolajozott serpenydben megpiritjuk,
meghintjik porcukorral, és utana a ralocsolt
rumot gyujtiuk meg. igy karamellizalédik a cu-
kor.

BANAN BUNDABAN

4 banan, méz, siir(i palacsintatészta

A bananokat félbevagjuk. SarQ palacsintatész-
tat készitlink, a bananokat belemartjuk, forré
olajpan kisutjuk. Talalaskor megcsurgatjuk
meézzel.

FUGELABDAK

25 dg fiige, 25 dg kristalycukor, 15 dg dio, 1
tojassargéja, reszelt citromhéj.

A diét és a fligét megdaraljuk. A tojassargajat,
a reszelt citrom héjat, a daralékot és a kristaly-
cukrot  dsszegyurjuk. A  cukorbdl  Kicsit
félreteszlink, majd ebben meghempergetjiik a
készitett labdacskakat. J6 hashajté. Ha
kristalycukor helyett mézzel készitjlk, akkor jé
kékuszreszelékben megforgatni.

BIRSALMAPURE

birsalma, méz

A birsalmat egészben megsutjiuk. A husat ki-
kaparjuk, 6sszekeverjuk mézzel. Melegen talal-
juk.

SZEDERKEHELY

50 dg szeder, 25 dg tehénturd, 2 dl yoghurt, 1
dl tejszin, 4 ek méz, 2 ek rum, 2 tojas, 1 citrom
Szederszemeket - néhany szem kivételével a
taroval Osszetdrjuk. Hozzaadjuk a yoghurtot, a
2 tojassargajat, a citrom levét, a mézet és a
rumot. Kodnnyedén belekeverjlk a 2 tojas
habba vert fehérjét, és a felvert tejszint. Uveg-
talakban mutatds, tetején a félretett szederrel
diszitve.

GESZTENYETEKERCS

50 dg gesztenyemassza, 15 dg daralt haztarté-
si keksz, 5 dg vaj, kevés tej, csokoladémaz,
lekvar

A gesztenyemasszat elkeverjuk a ledaralt
keksszel, néhany kanal tejjel és a vajjal. Zsir-
papiron téglalap alakura teritjuk, majd megken-
juk tetszés szerinti lekvarral. A papir
segitségével tekerccsé sodorjuk. Csokoladé-
mazzal bekenjuk a tetejét és szaradni hagyjuk.
Hideg-re tesszik. Ha az izek dsszeértek, vék-
ony szeletekre vagva talaljuk.

GESZTENYEGOLYOK

25 dg gesztenyemassza, 20 dg cukor, kb. fél
deci viz, kevés rum

A gesztenyemasszat elkeverjik a rummal és
egyforma golyokat formalunk beldle, amiket
fogpiszkaldra thzdeliink. A cukrot a vizzel sar{
sziruppa fozziik, amibe a golyécskakat bele-
martogatjuk. Egy lapos talat gyengén kiolajo-
zunk, erre rakjuk lehdlésig a golyocskakat.
Megprébalhatjuk a cukor egy részét karamel-
lizalni, igy is finom.

MARCIPAN

10 dg mandulat, 2 szem keserimandulat lefor-
razunk, héjat lehuzzuk, finomra 6roljik. 5 dg
mezzel 6sszeturmixoljuk, mig 6sszealld masz-
szat nem kapunk. Desszerthez, slte-ményhez
hasznalhatjuk, vagy apré golydcs-kakat for-
mazva onallé édesség.

SULT ALMAKARIKAK

Személyenként egy nagyobb, hibatlan almat
meghamozunk és ujjnyi vastag karikakra szele-
teljuk. A maghazat kivajjuk. Az almakarikak
egyik oldalat cukros daralt diéba martjuk, a
grillsttd racsara tesszik ugy, hogy a dios oldal
legyen felll és 4-5 percig sitjik. Vanilias cu-
korral megszorva langyosan talaljuk.

REBARBARA KOMPOT

50 dg rebarbaraszar, 15-20 dg cukor, fél citrom
A kulsd héjatol megtisztitott rebarbara-szarakat
kisebb darabokra vagjuk és cukros-citromos
vizben megfézziik.
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EDESSEGEK, DESSZERTEK

Hidegen fogyasztjuk. Bélmakodeést, e,mésztést
szabalyozd hatasa miatt kedvelik. lzesitésul
fahéj, vanilia, szegfliszeg illik bele.

BUNDAZOTT KORTE

A kortéket meghamozzuk, negyedekre vagjuk,
maghazukat kivagjuk, kevés citromlével lecse-
pegtetjuk. Lisztbdl és tojasbadl tejjel és cukorral
sarQ palacsintatésztat készitlink, melyet izesit-
hetlink kanalnyi kortepalinkaval. Megmartjuk
benne a koértenegyedeket, majd forré olajban
kisUtjik. Forrén talaljuk, fahéjas mézzel meg-
csurgatva.

SZILVAS EDESSEG

Harminc-negyven szem szilvat kimagozunk, és
a mag helyére egy gerezd di6t, vagy hamozott
mandulat tesziink. Két tojasfehérjébdl kemény
habot verlnk, izesitjik 4-5 csepp Polisweet-tel,
1 szelet reszelt étcsokoladéval, és még 1-2
percig verjuk. A szilvat vajjal megkent tazallé
talra tesszlk, raontjlk a csokis habot, és a

sutdben addig sitjuk, amig a hab 6ssze nem
all. Melegen, hidegen fogyaszthatjak, cukorbe-
tegek is.

DARAPUDING

Fél liter tejet és fél liter vizet felfézink 18 tab-
letta Polisett-tel, egy darabka vaniliaval, cit-
romhéjjal, és allandé6 keverés kdzben
beleféziink 2 dI buzadarat. Ha sGrdsodni kezd,
levesszik a tzrol, és tovabb keverjik, mig
langyosodni nem kezd. Ekkor egyenként bele-
keverunk 3 tojassargajat, majd hozzavegyitjuk
a tojasok keményre vert habjat. Azonnal Kivi-
zezett formakba ontjuk. Ha teljesen kihdlt, a
hatdbe tesszik. Egy-két 6ra mulva kiborithaté
a formabdl. Vanilia-, vagy karamellmartast,
gyimolcsszorpdt adhatunk mellé. Cukorbe-
tegek is fogyaszthatjak.
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SALATAK

SALATAK

LASKAGOMBASALATA SAJTTAL

60 dg laskagomba, 20 dg sovany sajt, 2 dl kefir
v. yoghurt, citromlé, méz, s6

A gombat 2-3 percig sos vizben fézzik. Lecse-
pegtetjik, szeletekre vagjuk. A sajtot is vékony
lemezekre szeljuk, vagy lereszeljuk és a gom-
baval elkeverjik. A kefirt a citromlével,
teaskanalnyi mézzel elkeverjuk, majd a
gomba- és sajtkeverekre ontjuk. Talalas elott 1
oraig hatében érleljik.

TOFUSALATA ALMAVAL

25 dg alma, 15 dg majonéz, 25 dg tofu, 1 dg
Szbjamartas, so, citrom, méz, salatalevél, 6rolt
bors

A tofut apré kockakra vagjuk, és majonézzel
elkeverjuk. Az almat megmossuk, meg-
hamozzuk, maghazat eltavolitjuk, majd apré
kockakra vagjuk. Az almakockakat citromlével
meglocsoljuk, elkeverjik a majonézzel és a
szOjamartassal. Végll az 6sszes anyagot 0sz-
szevegyitjuk, salatalevélen talaljuk.

CSICSOKASALATA

80 dg csicsbka, metélbhagyma, fél citrom, so,
méz, 6rélt fehér bors

Az alaposan megsikalt csicsokat citromos viz-
be tessziik, hogy fehér szinét megtartsa. Eny-
hén soés vizben puhara fozziik, vigyazva, hogy
ne fojon szét. Amikor kihilt, felszeleteljiik.

Citromos salatalevet készitlink, 6rolt borssal,
finomra vagott metéldhagymaval faszerezzik
és a felszeletelt csicsokat belekeverijik.
Hatdben 2-3 éran at érleljuk. Zold salatalevélen
talaljuk.

WALDORF-SALATA

25 dg savanykés alma, 25 dg zeller, 7 dg di6-
bél, 1 citrom, 15 dg majonéz, sé, diszitéshez
salatalevelek.

A zellert megtisztitjuk, metéltre vagjuk és eny-
hén sbés vizben megfézzik. Az almat meg-
hamozzuk, maghazat kiemeljiuk és metéltre
vagjuk. A diobelet leforrazzuk, barna héjat le-
hiuzzuk. A zellert és az almat konnyedén
Osszekeverjuk a majonézzal, hozzaadjuk a
didbelet is. Citromlével izesitjik. Salatalevélre
talaljuk, diéval diszitjik.

BIMBOSKELSALATA NYERSEN

bimboéskel, s6, fokhagyma, citromos-mustaros
salatadntet

A bimboskelt negyedbe vagy félbe vagjuk, ke-
vés soval elkeverjlk, reszelt fokhagymaval be-
szorjuk, zarhaté malanyag edényben fél-egy
napig fonnyadni hagyjuk. Ledntjok a
salatadntettel, illetve martassal.
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ITALOK

ITALOK

TEAK, ALKOHOLMENTES ITALOK

SKARLAT LADY

1,2 dl paradicsomlé, 0,5 dI sargarépalé, 1 vér-
narancs, 2 jégkocka, citromlé, 1 ek tejszin, re-
szelt szerecsendio

A hozzavalokat 6sszeturmixoljuk, vagy 6ssze-
razzuk.

KARAMELLAS TEJ

Egy evdkanalnyi kristalycukrot labasban ke-
vergetve barnara piritunk, felontjik 3 dl tejjel.
Felforraljuk, addig fdzziik, amig a cukor elol-
vad. Torokgyulladasnal, hoérghurutnal, koho-
gésnél adjuk j6 melegen.

MANDULATEJ

1/4 csésze nyers mandula, 1 csésze hideg viz
A meghamozott mandulat (forré vizbe meritve
konnyen lejon a héja) tegyuk turmixgépbe, és 1
pohar hideg vizzel 2-3 percig mixeljuk, amig
fehér tej lesz beldle. Szlrve ihatjuk. igy készill
a szezammagtej is. Nagyon finom, és renge-
teg, koénnyen felszivodd kalciumot tartalmaz!
Csontritkulasnal, ndvésben 1évd gyer-
mekeknek , kismamaknak gydgyszer!

BODZAVIRAG TEA

2 ek szaritott bodzavirag, 6 dl viz, méz

A szaritott bodzaviragot vizzel leforrazzuk, le-
fedve 15 percig allni hagyjuk. Leszarjik, éde-
sithetjik.

BODZABOGYO TEA

6 dl viz, 1 ek szaritott bodzabogyd, méz

A bodzabogyokat este beaztatjuk, reggel felfor-
raljuk. Leszarjuk, édesithetjuk.

5

ZELLERES KOKTEL

12 dg hamozott, szétpréselt zellergumo, 2 dl
tej, so, bors

A hideg tejbe hamozott szétpréselt zellergumot
teszlink, majd izlés szerint sézzuk, borsozzuk.
Ha hidegebb italt akarunk, jégkockat tehetliink
bele. Turmixoljuk.

BODZAVIRAG UDITO

60 dg cukor v. méz, 2 dg citromsav v, citrom-
potlé, 5 1viz, 7-8 bodzavirag tanyér, 2 citrom,
csipetnyi s6

Nagy bef6tteslivegben vizzel 6szekeverjik a
cukrot, sét, citromsavat, héjaval egyltt beleka-
rikédzzuk a citromokat és beletesszik a bodza-
viragokat. Letakarjuk, 48 orat allni hagyjuk.
Leszarjuk, és bedugaszolt Gvegekben taroljuk.
Onmagéban, vagy vizzel higitva kellemes,
egeészséges uditd ital.

BODZABOGYO TURMIX

5 dl tej, 2,5 dl bodzabogydlé, 2 ek cukor v.
méz, 1 citrom leve, csipetnyi 6rélt fahéj

A hozzavalokat 6sszeturmixoljuk.

EPERTURMIX MENTAVAL

10 dg friss eper, 1 dl tej, 1 kk méz

A hozzavaldkat 0Osszeturmixoljuk, egy szem
egész eperrel, friss mentalevéllel diszitjik.

ROZSASZORP

1 kg rézsaszirmot gydQjtink, leforrazzuk,
leszdrjik, apréra vagjuk. 1 kg sziromhoz fél kg
cukorbdl szirupot fézlink, beletéve a szirmokat
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ITALOK

negyedoraig foézzik. Ha nem piros szirmokbol
készitettlk, akkor meggylével, cse-
resznyelével szinezhetjuk. Leszlrve Uvegekbe
toltjuk. Uditoként, erésitdszerként higitva isz-
szuk. A rozsaszirmok mézben aztatva jok
csecsemoOk szajpenésze ellen.

ALMAPUNCS

Fél liter forrd vizzel 1 ek gyimodlcsteat leforra-
zunk, 10 percig allni hagyjuk. Egy darabka va-
niliat teszink bele. Ha kihdlt, két deciliter fris-
sen készitett almalevet 6ntiink hozza. A pohar
szélére vékony alma- vagy citromkarikat tehe-
tink diszitésul. Mézet is keverhetlnk bele, ha
édesen szeretjiik. Szeszmentes, gyermekek is
fogyaszthatjak.

ALKOHOLTARTALMU ITALOK

MENTALIKOR

20 dg Osszetort mentalevelet aztassunk 24
oraig 3 dl alkoholban és 5 dl vizben. A tébbszdr
megkevert anyagot megszQrjik, 80 dg cukor-
bdl kevés vizzel shrlQ szirupot fozink. Lehilve
Osszekeverjuk a mentalével. Ha teljesen felol-
vadt, Uvegekbe toltjuk, lezarva tartjuk. Jo
szorpként is, teaizesitoként, gyogy-szerként.
Prébaljuk ki pl. eperturmixhoz!

KOKENYLIKOR

Dércsipte kokénybdl masfél kilonyit
OsszezlUzunk, Uvegedénybe tesszlk, radntink
masfél liter alkoholt. Egy hdénapon keresztul
naponta tdbbszor is rdzogatjuk. Ezutan vaszon-
ruhan atszarjuk és hozzéadunk fél kg cukorbdl
és egy liter vizbdl f6z6tt lehdlt szirupot. Egy hé-
tig allni hagyjuk, majd ujra atszarjik. Uvegekbe
toltjuk.

DIOLIKOR

5 dg aprora 6sszevagdalt zold diét, 1-1 fahéjat,
szegflszeget, gydmbért, kardamom-magot, 2 g
szerecsendiot, fél liter 80 %-os szeszben 14
napig aztatunk. Leszlrés utan 30 dg porcukrot

keverlink a szliredékhez, amikor feloldodott,
kész a likdr. Hasmenéskor 1 evokanallal ve-
gylnk be. Készithetlink szirupot is a cukorral,
és amikor lehdlt elkeverjik a leszart kivonattal.
igy kisebb az alkoholtartalma.

BODZABOGYO LIKOR

30 dg friss bodzabogyd, 10 dg cukor, 6 dl viz, 4
dl rum, 1-2 szegfiiszeqg, fahéj

Az enyhén Osszetért bodzabogyodkat széles
szaju uvegbe ontjuk, ratoltjuk a rumot. Bele-
dobjuk a fUszereket és 15 napig érleljuk. 6 dl
vizben felfézzik a cukrot, kihatjik, és a rumos
bodzaléhez ontjik. Az egészet ol Ossze-
keverjuk, atszarjuk, és jél zar6do Uvegekbe
toltjuk. Néhany hét mulva dsszeérik.

CSIPKEKOKTEL

1 dl gin, 1 ek csipkeszérp, 1 kk tejszin, kevés
Jjeg

A hozzavaldkat alaposan 6sszerazzuk, vagy
turmixoljuk.
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TARTOSITAS, TAROLAS, BEFOZES

TARTOSITAS, TAROLAS,
BEFOZES

Mar az elsd kotetben is emlitettem, hogy a legegészségesebb, ha mindig azt fogyasztjuk, ami a mi ég-
hajlatunkon, és az adott évszakban megterem. Mégis szélnék a befézésrdl, mert:

1. ha mar nyaron a kertlinkben annyi minden termett, ne vesszen karba,

2. gyogyszerként csak valamilyen modon tartdsitva all el pl. a bodzabogyd az aktualis - téli - honapok-
ban térténd felhasznalasig,

A téli tarolasnal a legkevesebb gond az amugy is téli zoldségekkel, gyimolcsdkkel van. Pl. krumpli,
kaposzta, zeller, karalabé, petrezselyemgydkér, sargarépa, sitotok, feketeretek, hagymafélék, alma,
korte, did, mandula, mak, gabonafélék. Ezekkel gyakorlatilag semmi dolgunk nincs, kivéve persze a
megfeleld taroldhely biztositasa és az idonkénti atvizsgalas.

A kiskerttulajdonosok egész télen orilhetnek a bimbdskelnek, a leveleskelnek, ezek a ho aldl is
szedhetdk, és még friss petrezselyemzodld is megérvendeztethet benniinket, ha fenydaggal és avarral
letakarjuk a petrezselyemtdveket. Metéldhagymank ugyszintén egész télen hozzaférhetd vagy a hely-
én, vagy ha cserépbe téve bevisszilk a konyhaba. A csicsdka frissen marad a foldben, tehat fagymen-
tes iddben barmikor kiashatjuk a szilkséges mennyiséget. Kora tavasszal az elsdk kézott van, amihez
hozzaférhetliink. Hasznaljuk ki a spendtot, az Ujzélandi spendt a fagyokig szedhetd, a tépdspendt pe-
dig az egyik legkorabbi zoldféleség. Tehat aprilistdl novemberig barmikor ehetiink friss spendtot A
naspolya példaul novemberben - az elsd dércsipés utan - szedhetd, és kara-csonyig frissen fogy-
aszthatjuk. A folytontermd epertdrél még novemberben is lekeriilhet par szem friss gyimolcs. Tehat
lathato, hogy viszonylag rovid az az iddszak, amit at kell vészelnlink friss élelem nélkdl.

%

$>

Az egyéb zoldség- és gyumolcsfélék tarolasanak egyik legkényelmesebb madja a fagyasztas. Ennek
a hatranya, hogy fagyasztoszekrény kell hozz4, és borsos villanyszamla jar vele. Ha kiszamoljuk, hogy
mennyi energiaval hany kil6 gylimélcsét fagyasztottunk, bizony nem éri meg. Okologikusan ez az egyik
legrosszabb méd, hiszen az energia eldallitasa jelentds kérnyezetszennyezéssel jar. (Akar atom- akar
hderdmdbdl nyertik)

A legokologikusabb, és legkdrnyezetbaratabb moddszer az aszalas. Ennek a hatranya a nagy
élomunkaraforditas, allando forgatas, hely — szétterités, szaritohely — , de finom, a legélobb, leg-
taplaldobb maédon juthatunk télen is a nyari finomsagokhoz. Kevés haztartas engedheti meg magénak a
napenergidval mikédé aszalét. Minden szempontbdl ez a legeslegjobb megoldas! Athidalé me-
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goldas a villamos aszald, de példaul gyogyndvényleveleket arnyékos helyen, aszaldé nél-kul szarit-
hatunk. Az aszal6 csak a lédus gyumolcs, zOldség esetén szikséges.

De amig ez nem megoldhaté, addig marad a szokasos befozés. Itt két rossz kézll kell valasztanunk.
Cukor, vagy tartésitészer. Ha sok cukrot hasznalunk a befdzéshez, akkor elhagyhatjuk a tartésito-
szert. ha keveset - vagy egyaltalan nem hasznalunk édesitot, akkor vagy tartésitoszert kell adnunk,
vagy alkoholt, vagy sokaig kell féznlink, igy sok tapanyag megy veszenddbe. Hat ezek kozil kell
kivalasztani a nekiink megfeleld utat. Hiszen, ha valaki allergias a tartésitdszerekre, akkor ez a meg-
oldas maris ki van I6ve. Ha mellette cukorbeteg is, akkor neki csak a sok ideig tarté f6zés marad, vagy
az elébb emlitett aszalas.

Itt csak néhany receptet emlitek, annak mintajara a tébbi gyimolcs-, és zoldségfélét is fel lehet dol-
gozni.

En mindig torekszem a legegyszeriibb, legkevésbé pepecseld megoldasokat kivalasztani, de van,
amikor valami nagyon finomat — vagy egészségileg szikségeset — akarunk késziteni, akkor bizony
vallalni kell a vele jaré tébblet munkat is. Pl. a z6lddié befbtt készitésénél hetekig kerllgetni kell,
foglalja az edényt, stb. de a végeredmény! Az mindent megér.

En legtdbbszoér a rovidebb fézési idét, vagy nyers elrakasi médot szoktam valasztani, a tartésitashoz
esetleg felhasznalok tartosité hatasu gydgynovényt, és kombinalt dunsztot. Nagy labasba teszem az
Ures Uvegeket, forré vizflirddben, tehat nem hil le a téliés alatt a bef6tt, lezaras utan pedig szaraz-
dunsztban hagyom kih{Ini. Eddigi tapasztalatom szerint ez valt be a legjobban.

Egyvalamire figyelek még, a befézés lehetdleg j6 holdallaskor torténjék. F6zdedény kapacitashiany
miatt tobb nap egymas utan szoktam eltenni a befétteket. Mindig rairom a datumot. Tortént, hogy az
egyik nap elrakott befétt 20-30 %-a megpenészedett, mig a tdbbinek, az el6zd napokban eltetinek
semmi baja nem lett. Amikor utananéztem a holdnaptarban, az el6zéek termésnapra estek — a be-
fozéshez ez a j6 — , mig a megpenészedettek gyokérnapra.

Az olyan gyumodlcsoket, amelybdl szbrp és dzsem is nyerhetd, altaldban egyszerre teszem el, a
szOrpbdl visszamaradt gyimolcshust feldolgozom dzsemnek. (Meggy, szaméca, malna, ribizli)

A természetes tartésitészerek: fahéj, védelmet nyujt a baktériumos és gombas fertdzések ellen; az
anizs, baktériumold hatasu; a szegfliszeg, fertdtlenitd. A meggyfalevél édességnél, és savanyusagnal
is hasznalhat6. A mustarmag, babérlevél, tormagyokér a sos zdldségeket segit tartdsitani.
Tartositoszernek lehetdleg natriumszorbatot hasznaljunk, az artalmatlan, — a vordsafonyabdl vonjak
ki — semmi karos hatasa nincs, a szervezetben lebomlik. Nem mindig kaphato6. A receptekben ezért
irok natriumbenzoatot. A natriumbenzoat j6 a forrén eltett készitményekhez, szintetikus szinezdan-
yagokkal ne fogyasszuk egyitt. Nagy mennyiségben fogyasztva allergias csalankiltéseket, asztmat
okozhat. A szalicilt ne f6zzlik, hideg eltevésnél j6. Vagy utélag, lehiilve hozzakeverni, vagy csak a fol-
packot, cellofant megmartani szalicilos vizben. En dupla folpackot szoktam hasznalni, olcsébb, mint a
celofan, és jobban szigetel. Lakotelepi lakasban — ahol nincs hideg kamra — a celofan alatt mar 1
honap mulva felére aszalddik a befétt, eltnik a leve.

Ne féljink az ujdonsagoktol, nyugodtan keverjik a gyimolcsdket egymassal. Példaul meggy-
cseresznye, vagy ribizli-meggy, korte-6szibarack. Ami éppen érik, és mindenbdl csak egy kevés van,
ne hagyjuk veszni.

Cseresznyét, meggyet, szilvat lehet alkoholosan eltenni, kevés cukorral, vagy akar teljesen cukor, és
tartositészer nélkll. A legegyszer(bb és legbiztonsagosabban all el.

GYUMOLCSOK — ASZALAS

A gyimolcsok nagyon jol tartosithatdék aszalassal. A mar megaszalodott termékek kis helyet igényel-
nek, finomak és eldételként vagy desszertként fogyaszthatok.

Az eljaras lényege , hogy a gyimolcsoket szarukkal felfelé dréthaléra helyezziik, a halét pedig spe-
cialis szaritokamraba toljuk. Amint kiszaradtak a gyimolcsdk, de még nem nagyon kemények, tegyuk
livegbe, hevitsiik forraspontig, majd azonnal vegyiik le a t0zrdl. igy lagyak, izletesek és tdbb hénapig
eltarthatdk lesznek. Valaha a racsra fektetett gyiimolcsoket a kenyérsiitd kemencébe helyezték a
fozés utan, vagy a tGzhely sutdjébe, ahol mintegy tizenkét éraig maradtak. Ma mar gaz- vagy elektro-
mos sltdbe helyezhetjik Oket. A sitdét minimalis hofokra kapcsoljuk, és az ajtét nyitva hagyjuk a
szaritashoz. A gyumolcsoket a sitdbdl valo kivétel utan 3 oraig szabad levegdn kell hagyni.

DIOFELEK TAROLASA

Di6t, mogyorét betakaritas és szaritas utan laza szovés( zsakokban taroljuk. Csak felhasznalas el6tt
torjlk meg a szilkséges mennyiséget, igy biztosan nem fog megavasodni. Ha nagyobb mennyiségi
tisztitott dioféléhez jutnank, tegyik hideg helyre,vagy fagyasztéba. A makot tillzacskéban taroljuk, min-
dig annyit daraljunk, amennyi éppen elfogy.
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ZOLDPAPRIKA, HAGYMAFELEK TAROLASA

Zoldpaprikat is tarolhatunk hosszu hetekig frissen, ha a teljesen z0ld, egészséges zdldpaprikakat
egyenként papirba csomagoljuk, és egymas mellé polcra helyezzik 1-2 rétegben. Az oktober végén
igy eltett paprikat még akar karacsonykor is hasznalhatjuk. Jobb, izletesebb és olcsébb, mint a draga
primorok.

Hagymat ladaban szétteritve, csipds paprikat felfizve, fokhagymat felfonva, illetve olajban, mézben,
soban tarolhatjuk.

PETREZSELYEMZOLD TARTOSITASA
PETREZSELYEMLEVEL SZARITVA

A szarakat a tonél letdrjik, alaposan megmossuk, csomokba szedjuk, szorosan madzagot koétlnk ra,
és napos helyre akasztva hagyjuk megfonnyadni. Ezutan arnyékos, de nem telijesen sétét helyre
akasztjuk és ott szaritjuk addig, amig a szara is kdnnyen térik. Tovabb ne hagyjuk légni, mert veszit az
aromajabdl. Kiteritett papir folott tenyeriinkkel lemorzsoljuk a szarrél a leveleket, tésztaszaron atszital-
juk, és zarhato Uvegbe, vagy dupla mdanyag zacskéba ontjuk. Az igy szaritott levelek szép, Ude, zdld
szinlek maradnak. Hasznalat eldtt féloraval aztassuk kevés vizbe.

PETREZSELYEMLEVEL SOZVA

A szaraval egyutt szedett petrezselyemlevelet alaposan megmossuk, lecsurgatjuk, hasdaralon ledaral-
juk. Annyi séval keverjik el, amennyit a benne levd nedvesség felold. (kb. 5:1) Kis ivegekbe nyomkod-
juk, tetejére még egy soréteget tegyunk. Felhasznalaskor szamitsunk a benne 1évd séra!

PETREZSELYEMLEVEL TARTOSITVA

A ledaralt petrezselymet turmixoljuk 6ssze. Kb. fél liter masszahoz adjuk 1 dl vizet, és egy fél citrom
levét. Maximum fél percre kapcsoljuk be a gépet, és fél literhez 5 g natrium-benzoikumot tegytink.
Rovid idore keverjik 0ssze, hagyjuk Ulepedni. Széles szaju Gvegbe tegylk, fél nap allas utan csavarjuk
ra a tetejét. Felbontas utan hatdben taroljuk. A citrom azért szlkséges, mert a tartositdé csak savas
kézegben hatékony. Salatadntethez, vajba, turéba keverve, diszitésre hasznaljuk. Felhigitva petrezse-
lyemlét is készithetlink beldle.

ZOLDSEGFELEK — TEJSAVAS ERJESZTES

Zoldségfélék legjobb tartdsitasi modja a tejsavas erjesztés. Az igy készitett zoldségek, mint példaul a
savanyu képoszta, cékla, sargarépa, hagyma, uborka stb. a friss z6ldségekhez hasonléak, vagyis tar-
talmazzak mindazokat az asvanyi anyagokat és vitaminokat. Egyes anyagok esetében, — példaul a C-
vitamin — az erjedési folyamatban részt vevd baktériumok révén még névekszik is a tapérték koncen-
tracié. Helyes kezelés mellett a tejsavas erjesztéssel tartositott zoldségfélék kilenc hénapig megdérzik
szavatossagukat. A kereskedelemben kaphato tejsavas erjesztéssel készitett termékek akkor frissek,
ha hordobdl kinaljak. A konzerv formajaban vasarolhatd termékek pasztorizaltak vagy sterilizaltak.

SAVANYITOTT KAPOSZTA

Nagy mennyiségnél, — sokaig elall. A kaposztafejeket megtisztitjuk, kettéhasitjuk, a torzsakat kivag-
juk, legyaluljuk. Horddba rakjuk. sézzuk, borsot, babérlevelet, kimagozott paprikat teszlink bele. Suly-
okkal folyamatosan és szorosan tomoritjik, tovabb toltjik, majd Gjra flszerezzik. Ha tele van,
fedddeszkaval zarjuk, Erre nehezéket tesziink. 6 hétig érik.

KOVASZOLT KAPOSZTA

Kevés mennyiség, — egyszeri felhasznalasra. A megtisztitott kaposztat enyhén sés, ecetes, forrasban
Iévd vizbe tessziik. Kiemeljik, a leveleit lefejtjiik, ha torne, Ujra a vizbe engedjik 1-2 percre. Amikor
kész, a vastag ereket kivagjuk, ha tolteni is akarunk akkor egész leveleket is hagyunk, a tébbit 1 cm-es
csikokra metéljik. Megfeleld méretd Giveg aljara 2-3 gerezd fokhagymat, par szal kaprot, vagy csom-
bort (borsika) rakunk, majd a kaposztat szorosan beletélijik. Ezutan annyi langyos, sés vizzel ontjiik
le, amennyi ellepi. A tetejére egy szelet kenyeret fektetlink, par csepp ecettel meglocsoljuk. Lefed;jik,
szobahdmérsékleten 5-6 napig érleljik. Azonnal fogyaszthato.

FOKHAGYMA

Fokhagymat nem Kkell allandéan pucolgatni. Egyszerre nagyobb mennyiséget megtisztitunk, jol
zarhatd Uvegbe s6 kozé rakjuk a gerezdeket. (Kb. egy hdénapi adagot lehet igy eldkésziteni.) Amikor
szikséges, csak eldvesszik a kelld mennyiséget. Ha f6zéshez hasznaljuk, olajban is elrakhatjuk. Az
olajpa kioldédott anyagok miatt az olajat is felhasznalhatjuk, flszeres salatadntethez, levesek
észitéséhez.
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KAPOR

A kapor tartésitasahoz nekem a legjobban bevalt, hogy apréra vagott kaporleveleket apré tvegekbe
tomkodtem, tetejét megszortam kevés soval (kb. 4:1) Masnapra levet eresztett, kissé dsszeesett. Ek-
kor Ujra a megszedett kaporlevelekkel feltdltéttem. Addig folytattam, amig az livegecske tele nem lett.
A tetejére mindig so kertljon. A sajat leve lepje el.

ZELLERZOLD
Zellernél a legjobbnak a szaritas tint. Zérgdsre szaritottam a zellerzdldet, majd 6sszemorzsoltam, és
soval elkevertem. Tokéletesen megtartotta zamatat.

FUSZEREK TARTOSITASA

szaritva a legjobb: majoranna, rozmaring, kakukkf, babérlevél

fagyasztva legjobb: tarkony, kapor, menta, petrezselyem, turbolya

ecetben jo: tarkony, rozmaring, csombor, bazsalikom, kakukkfd, fokhagyma
Olajban: bazsalikom, rozmaring, kakukkf(, fokhagyma

séban legjobb a zellerzold, fokhagymagerezdek

GOMBASZARITAS

A gomba kalapjait cérnara felflzve szaritjuk. Felhasznalaskor tejbe aztassuk bele, és a friss gombahoz
hasonlé6 médon hasznalhatjuk fel.

A gombapor készitése: a nagyon szdrazra aszalt gombat porra darédljuk és légmentesen zarédo
Uvegekbe rakjuk. Fszerként hasznalhatjuk.

SAVANYUSAG LE

2,5 liter viz, 3 dl 20 %-os ecet, 1 marék so6, 25 dg cukor, mustarmag, szemesbors, babérlevél, mint
természetes tartositok.

Az egészet felforraljuk, kih(lés utan kavéskanalnyi borként keveriink el benne.

Felhasznalhatjuk egyfajtaju, vagy vegyes savanyusaghoz egyarant. Ugymint uborka, kisdinnye,
kispattiszon, kiscukkini, zéldparadicsom, apr6é zoldpaprika, és amit az &szi kertben még meg lehet
menteni, ami mar nem fog beérni. Uvegekbe tessziik, felontjiik a kihdlt l1ével, és lezarjuk. Kb. két hétig
érik 6ssze. Barmikor megnyithatd, tarolhatd, igy lehet nagy livegben is késziteni. En tettem bele bir-
salmaszeleteket, tormagydkeret is.
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SZORPOK, IVOLEVEK

SZAMOCASZORP NYERSEN, ROSTOS

3 kg hibétlan, j6 érett szamoca (foldieper), 9 dl
forralt viz, 1 pupozott teaskanal citromsav, 1
mokkaskanal natrium-benzoikum, 1,5 kg kris-
talycukor, féldeci rum

A szamdécat pépesre turmixoljuk, raszorjuk a
citromsavat és a tartésitdészert. Jol Ossze-
keverjik, fél-egy napig hatdben allni hagyjuk.
Masnap szitan atnyomjuk, hogy a magvak ne
kerlljenek a szorpbe. Az eperléhez ontjuk a
cukrot, jol dsszekeverjik. Néhany éra mulva,
amikor mar elolvadt, beledntjiik a rumot. Uve-
gekbe toltjuk, légmentesen lezarjuk, veég-leges
helyére rakhatjuk. Vizzel, vagy tejjel 1:6 arany-
ban higitva fogyasztjuk. Felbontas utan htdbe
tegyuk. Kullemileg a rostok miatt zavaros szorp
nem igazan szép, de eredeti izét, vitaminjait
megtartja, nagyon finom.

SZAMOCASZORP NYERSEN, SZURT

3 kg hibétlan, érett szaméca, 1 liter forralt viz, 1
pupozott teaskanal citromsav, 1 mokkaskanal
natrium-benzoat, cukor

A szamocat egy nagy edényben (5 literes
befdttes livegben) kézzel jol 6sszenyomkodjuk,
radntjik a lehdlt vizet, beleadjuk a citromsavat,
és a tartositot. Masnapig his helyen allni hagy-
juk. Akkor tlllén, vagy ritkabb szoévés( anya-
gon lecsepegtetjlk. Ne nyomkodjuk, csak
ahogy magatdl atcsepeg. igy hagyjuk masna-
pig. Akkor lemérjik a levét, és literenként 60
dg cukrot teszink bele, amit addig keverlnk,
amig fel nem oldoédik. Akkor Gvegekbe tessziik,
szorosan lezarjuk. A visszamaradt
gyumolcsveldbdl dzsemmet készitlink.

MEGGY IVOLE CUKOR NELKUL

meggy, néhany meggyfalevél, 6sszetért
meggymag, mesterséges édesitészer, natrium-
benzoat

A kimagozott meggyet turmixgépben pépesre
zUzzuk, labasba tesszik. Hozzaadjuk a kilon-
ként 5 dg Osszetért meggymagot, és néhany
levelet. Egy pillanatra felforraljuk, konyharuha-
val letakarjuk. Masnapig az edény-ben hagyjuk,
atszarjik. A lébe belekeverjik az édesitot, és a
tartositészert. Uvegekbe toltjlk,
g6zolofazékban felforrésitjuk, a gyongyo-zéstol
szamitott 20 percig gyenge t0zdn, éppen csak

hogy forrasban tartjuk. Lezarjuk az lvegeket,
szaraz dunsztba tesszik. Cukorbetegeknek
ajanljuk.

RIBIZLISZORP NYERSEN

5 kg ribizli, 3 1 viz, 15 g citromsav, 4 kg cukor,
féldeci rum, 1 mokkaskanal natriumbenzoat

A ribizlit lefejtjik a szarardl, megdaraljuk, vagy
alaposan dsszezuzzuk. A vizet raontjik, a cit-
romsavat belekeverjik, és letakarva h(vos he-
lyen 1 napon at allni hagyjuk. Akkor atszarjuk,
a levet lemérjuk, és literenként 70-80 dg cukrot
adunk hozza. Addig keverjik, amig a cukor
féloldodik benne. A rumban a tartésitoszert
elkeverjik, a szérphoz adjuk. Uvegekbe toltjik,
szorosan lezarjuk.

A visszamaradt ribizlihiushoz kildbnként 20-30
dg cukrot adva az egészet felfdzzik, forron
Uvegekbe toltjuk, szarazdunsztba tesszik.

A ribizlit keverhetjuk pl. meggyel is. Nagyon
finom. Nekem fehérribizlim van, amit csupan
szinezni akartam a meggyel, de nagyon finom
iz0 szOrpot és dzsemmet kaptam.

AKACVIRAGSZORP

25 furt teljesen kinyilt akécvirég, 1 kg cukor, 1
citrom, 1 doboz citrompotlo, vagy 1 kk citrom-
sav, esetleg aszkorbinsav

Az akacvirag szarat lecsipkedjuk, utana egy
Otliteres Uvegbe toltjik és vizzel szinlltig fel-
ontjik. Szorosan lefedve, szobahdmérsékleten
egy napig allni hagyjuk. Gézen atszarjuk, lite-
renként 20 dg cukrot szorunk bele. A citromot
megmossuk, karikakra vagjuk, és a citrompot-
I6val egyltt belekeverjuk. Addig melegitjuk,
amig a cukor el nem olvad. Jél zarodo, kifor-
razott Uvegekbe szlrjik. Havds helyen taroljuk.
Ha tovabb akarjuk tarolni, tébb cukor, vagy
tartositoészer szikséges.

OSZIBARACKLE

3-4 kg érett bszibarack, cukor, citromsav, csi-
petnyi tartésitészer

A gyimolcsét meghamozzuk, kimagozzuk,
Osszeturmixoljuk. Minden 6 dl masszahoz 1
liter vizet, 25 dg cukrot, 1 mokkaskanal citrom-
savat, késhegynyi tartésitoszert szérunk, 3-4
percig forraljuk. Utana azonnal (ivegekbe tolt-
juk és szarazgbzben hagyjuk kihdlni.

PARADICSOMLE
A paradicsomot felapritjuk, kevés vizzel 15
percig fozzik, atpasszirozzuk. A sar( levet Ujra
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felforraljuk, Uvegekbe toltjik, szaraz-gdzbe
tesszik. A paradicsomlébe ne tegylnk cukrot,
esetleg sét. Majd a f6zésnél izesitsiik. En
szoktam bele zellerlevelet f6zni, esetleg egy
egész vordéshagymat, amit passzirozaskor Ki-
dobok beldle. Ez a lé j6 s0rq, ivélének, leves-
nek higitani lehet.

ALMALE, ROSTOS

2 kg alma, 50 kg cukor, 1 citrom, késhegynyi
natriumbenzoéat

Az almat megmossuk, és maghazaval, héjaval
egyutt feldaraboljuk. Labasba tessziik, és any-
nyi vizet ontink ra, amennyi ellepi, puhara
fozzuk. Szitan attorjuk. 2 liter vizet a cukorral 4-
5 percig forralunk, majd az almapépre Ontjik,
és a citrom kifacsart levével izesitve jol 6ssze-
keverjik. Uvegekbe toltjiik, a tetejiikre kevés
tartositoszert szérunk. Szorosan lezarjuk.

BODZABOGYO SZORP I.

1 kg friss bodzabogybéhoz 40 dg cukor

A leszemezett bogyokat cukorral egy o6raig
fozzik, majd leszdrjiuk. A forrd levet kiforrazott
Uvegekbe toltjuk, lekoétjlk, szaraz gdzben hagy-
juk kihdlni. Higitva szorpként, teaba adva fo-
gyaszthato.

BODZABOGYO SZORP .

3 kg szemezett bodzabogydt porcelan edény-
be téve néhany napig allni hagyunk. Utana
megtorjik és a levét atszarjuk. Minden liter lé-
hez 1 kg cukrot szamitunk, Addig fozzlk, mig
sardsddni nem kezd. Forron tvegekbe toltjuk.
szaraz gbzbe tesszik. Vizzel higitva kivald
Uditoital, de a fél liter tejjel 6sszemixelt 1 dl bo-
dzaszorp is kitand.

BODZAVIRAGSZORP

1,6 kg cukor, 8 1 viz, 10 bodzavirag tanyér, 1,5
dg borkésav, 1,5 dg citromsav

A hozzavalokat egy megfeleld méretd edény-
ben alaposan 0sszekeverjuk, lefedve 5 napig
allni hagyjuk. Ezutan keverhetlnk bele szalicilt,
felolvadas utan a szorpot Gvegekbe szdrjik.
Sokaig elall, higitva fogyaszthato.

BODZABOGYOLE CUKOR NELKUL

1 kg friss bodzabogydhoz 2-3 dl viz

A bodzabogyodkat leszemezzik, megmeérjik,
radntjik a vizet. Fél éran at fozzlk, atszarjik,
ismét felforraljuk. Még forron kiforrazott Gve-
gekbe toltjuk, lekotjuk, szaraz gdzben hagyjuk
kihGlni. Gyodgyszerként, szinezdként, teaba,
mizlibe fogyaszthato.

SZEDERSZORP NYERSEN

1 kg szeder, kb 2 kg cukor, 1 dg borkésav, 1,5
liter viz, késhegynyi natriumbenzoét

A nagyon érett szedret 1,5 liter vizben jol 6sz-
szedolgozzuk. Hozzatesszlk a borkdsavat és a
natriumbenzoatot, 24 o6ran at allni hagyjuk.
Vasznon atcsepegtetjik, és hozzakeverjuk a

cukrot. 1-2 napig ismét allni hagyjuk, néhany-
szor kevergetjilk. Uvegekbe toltjik, lezarva
havos helyen tartjuk. A szorp szép sotét, lilas-
voros szin(. Vizzel higitva, teaba téve, site-
meny szinezdnek hasznaljuk.

MENTASZORP

30 dg cukrot 3 dl vizben feloldunk, szirupot
fozink. egy marék mentahajtast apréra vagva
beledobunk. Lefedve 15 percig allini hagyjuk.
Leszlrjik, lefedve ujra felforraljuk, Uvegekbe
toltjuk, azonnal lezarjuk, szaraz dunsztban
hagyjuk. Ha biztosak akarunk lenni abban,
hogy elall, egy kevés tartésitoszert is kell bele
tennlnk.

CSIPKEBOGYOSZORP

2,2 kg csipkebogyd, kb. 4 liter viz, 4 kg cukor,
16 gr borkésav

A csipkebogyét megmossuk, és mindkét végét
levagjuk. Tiszta husdaralén atdaraljuk. Az igy
Osszezuzott csipkebogydra kildnként 2 liter vi-
zet Ontink. 1 napon at allni hagyjuk. Utana
atszUrjik. Ezt a levet felforraljuk, lehabozzuk, 1
rész léhez 1 rész cukrot adunk, borkdsavval
elkeverve tlzre tesszik. Amint gydngyozve
forrna, (kb. 80 fokon) kis langra allitjuk, 10 per-
cig igy fdozzik. Azonnal palac-kokba toltjiik.
Ledugaszoljuk, szarazdunsztban hagyjuk ki-
haini.

KOMPOTOK

CSERESZNYE NATUR

Erett, kemény, egészséges cseresznyéket
valasszunk, tegylk beféttesilivegbe és tegyink
ra porcukrot 2-3 evdkanalnyit az (veg
méretétdl fliggden. Zarjuk le, 100 fokra hevitve
(vizfirdében forrasig) 5 percig steri-lizaljuk.
Eldbnye, hogy gyors, és nem kell bele
tartositoszer.

MEGGY NATUR
Ugyanugy keészitjik, mint a cseresznyét, csak
masfélszer annyi cukorral.

MEGGYBEFOTT BORRAL

5 kg hibatlan meggyet leszarazva nagyobb
talba teszink. Raontink 1 liter vérésbort és
110 ml Polisweet-et, 1 dg natrium benzoatot
hozzaadva addig kevergetjuk, amig el nem ol-
vad. Ekkor a meggyet Uvegekbe szedjuk, lekot-
juk és kigdzoljuk. A vizben hagyjuk kihdini.
Cseresznyét és szilvat is tehetlink el hasonlé
modon, izesitésil szegfliszeget és fahéjat te-
hetiink bele. Cukorbetegeknek ajanlott.

MEGGY NYERSEN

A leszemezett gyimolcsot Uvegekbe teszem,
raszorok egy kanalnyi kristalycukrot (akar el is
maradhat), egy kanal alkoholt, vagy rumot.
Lezarom, és kész. Erlelddik 1 hétig, utana a
végleges helyére lehet tenni. Ugyanigy
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készithetd cseresznyébdl, szilvabdl is. Alkohol-
tartalma nagyon kevés, szinte csak arra jo,
hogy az Ulivegben lévd levegot fertbtlenitse. Ne
tegyuk tele az Gvegeket.

KONYAKOS MEGGY

1 kg megqy, 30 dg cukor, fél deci konyak

A frissen szedett, nem tul érett meggyet lesza-
razzuk, megmossuk, Uvegekbe rakjuk. Raont-
juk az aranyosan elosztott cukrot, és konyakot.
Az Uvegeket kistanyérral letakarjuk, 6-8 napig a
napon tartjuk. Ezutan légmentesen lezarjuk és
sotét, havds helyen taroljuk. J6 rummal is, és
én Kkiprobaltam cseresznyébdl is. Nagyon fi-
nom.

CSERESZNYE, MEGGY CUKOR NELKUL

A gyumolcsét megmossuk, leszarazzuk, majd
tiszta, szaraz Uvegekbe toltjuk. JOI lezarjuk,
labasba rakjuk. Annyi vizet dntink koré, amen-
nyi az Uvegek kétharmadaig ér, azutan kozep-
esen forrd sitdbe toljuk. Addig hagyjuk igy,
amig a viz forrni kezd. Ez kb. 20 perc. A labast
a sitdbdl kiemeljik, a gyimolcsot a forrd viz-
ben hagyjuk kihdlni.

ALMA NYERSEN, CUKOR NELKUL

3 kg alma, fél mokkaskanal tartésitészer, 1 kk
tiszta alkohol

Az almat meghamozzuk, durvara reszeljuk.
Révid ideig allni hagyjuk, majd kinyomkodjuk -
a keletkezett levet igyuk meg - a gyumaolcs-hust
Uvegekbe nyomkodjuk. A tetejére kevés tarto-
sitoszert szérunk, és alkohollal megnedvesitett
celofannal szorosan lezarjuk. Tehetlink az al-
ma tetejére is par csepp alkoholt, akkor el-
hagyhaté a tartdésitoszer. Vizzel telt labosba
allitjuk, és a viz gydngyozésetdol szamitva kis
langon 10 percig g6zoljuk. A labosban hagyjuk
kihilni.

SZILVA NYERSEN, FAHEJJAL

A szilvat megmossuk, lecsopogtetjik. Kima-
gozzuk, a fél szilvakat egy Uvegtalba tessziik.
Kildbnként 20-30 dg cukrot dsszekeveriunk 1
mokkaskanal orolt fahéjjal, és raszorjuk a
szilvara. Befedjik, néhany 6ra mulva atforgat-
juk. Addig hagyjuk igy, amig a cukor teljesen
fel nem oldodik. Akkor tivegekbe toltjik, a lével
egyutt, a tetejére szorunk pici tartositét, lekot-
juk. Felbontas utan hatébe kell tenni. Szilvas-
gombdc is készithetd beldle.

SZILVA NYERSEN, RUMMAL

5 kg kimagozott szilva, 1,6 kg cukor, 1 csapott
kiskanal tartésitészer, féldeci rum

A szilvat egy talban a cukorral és a tartésito-
szerrel 0sszekeverjuk. 1 napon at pihentetjik,
kdzben tdbbszér megkeverjuk. A gyimolcsot
Uvegekbe toltjuk, a tetejére kanalka rumot lo-
csolunk. Lezarjuk, szaraz, hQvus helyen tarol-
juk.

BIRSALMA MUSTBAN

A birsalmat meghamozzuk, cikkekre vagjuk,
maghéazat kiszedjik. Edes mustot literenként
30 csepp Polisweet-tel felforralunk és a birs-
szeleteket puhara fézzik benne. A gyimolcsot
széles szaju Uvegekbe rakjuk, a mustot még
néhany percig forraljuk, majd a birsre Ontjik.
Az Uvegek tetejére csipetnyi natriumbenzoatot
szorunk, lekotjuk és szaraz gozbe tesszuk.

AFONYA CUKORBAN

1 kg &fonya, 60 dg cukor

Az afonyat megmossuk, szétteritve szikkadni
hagyjuk. Egy nagy talban a cukorral 6ssze-
keverjik, ha a cukor elolvadt, a gyimdlcsét
Uvegekbe toltjuk. Lekotjuk. Tartdsitészer nem
kell bele.

zOLDDIO BEFOTT

1 kg z6lddi6, 3 ek ecet, 1 kg cukor, 4 dl viz, 8-
10 szegfiiszeg, fél narancs és fél citrom héja

A zo6lddiét Szent Ivan nap tajan szedjik. A diot
megmossuk, vastag tOvel atszurkaljuk, annyi
vizet teszlnk ra, hogy ellepje. Egy hétig aztat-
juk, a vizet naponta kétszer-haromszor cse-
réljuk rajta. Utana a di6t ecetes vizben nem tul
puhara fézzik. A cukorbol és 4 deci vizbdl
sGrQ szirupot f6ziink, habjat eltavolitjuk, majd
hozzaadjuk a szegfliszeget és a reszelt cit-
rom-, ill. narancshéjat.

... A didliktariom az emésztést megerdsiti, a
gyomrot megmelegiti és a fobe menendd
gbzoket leszallitja, a méregtll is megoltalmaz-
za az embert. ” irja réla egy XVII. szazadi
konyv.

ANANASZKOMPOT TOKBOL

3 kg tok, vagy cukkini, 1 kg cukor, 1 citrom, 1
liter ananaszszérp

A cukorbdl kevés vizzel szirupot f6zlink, bele-
keverjik az ananaszszorpot, ha Ujra forr, akkor
az apro kockakra vagott tokhust. Csak atforral-
juk, mert hamar szétfé. Uvegekbe tessziik,
szarazdunsztban hagyjuk kihdlni. (Aromaval is
készithetd, de akkor tdbb cukor kell bele.)

DZSEMEK, LEKVAROK

SZAMOCADZSEM

A szoOrpkészitéskor visszamaradt gyumolcs-
veldt megmeérjuk, és kildbnként 20 dg cukorral
felfdzzik. Nem kell sokaig fdzni. Uvegekbe
tesszik, szarazgdzben hul ki.

SARGABARACKDZSEM CUKORRAL

A sargabarackot kimagozom, felezem, negye-
delem, a bef6zéedénybe teszem. Felforralom,
ha felforrt, beleteszem a cukrot, kilonként 20-
25 dekat, és egy késhegynyi citromsavat. 6ss-
zefd6zbm, amig a cukor teljesen fel nem olvadt,
és a még szinte darabos gylimolcsot forro
vizfirddés Uvegekbe teszem, dupla folpackkal
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lezarom, régton szarazdunsztba rakom, ott hal
ki. Ha nem darabos lekvar kell, akkor a fel-
hasznalaskor 6sszeturmixolom, igy nem kell
kulén meg lekvart is eltenni. J6 izt ad neki, ha
belefdzok néhany szem édes barackmagot.
Ugyanigy készitem az dszibarackdzsemmet is,
abba kicsit tobb citromsavat lehet tenni, mert
édesebb.

SARGABARACKDZSEM CITROMFUVEL

1 kg kimagozott sargabarack, fél marék citrom-
fa, 15-20 dg méz, késhegynyi tartésitészer, par
Szem barackmag

A barackot feldaraboljuk, egy fazékba téve a
finomra Osszevagott citromflvel elkeverijik,
beleadjuk a barackmagokat. Addig f6zziik,
amilyen sOrlre akarjuk. A mézet a vége felé
keverjik bele, azzal mar csak par percig
fozzik. Eldmelegitett Gvegekbe toltjik, a tete-
jére, vagy a két folia kozé tartésitdészert szo-
runk. Szarazdunsztba tesszuk.

SARGABARACKLEKVAR NYERSEN

35 dg érett sargabarack, 25 dg méz, 1 nagy
marék citromfii

A barackot kimagozzuk, mézzel kb. 15 percig
turmixoljuk. A citromflleveleket a barack-
purébe keverjuk. A lekvart Uvegekbe toltjuk,
szorosan lezarjuk. Jégszekrényben 2 hoénapig
elall. Ha tovabb is el akarjuk tartani, sajnos
tartositészert is kell adagolni.

SZILVALEKVAR CUKOR NELKUL

A szilvat kimagozzuk, nagy labosba tesszik.
Folytonosan kevergetve kis langon addig
fozzik, amig a héja rancosodni nem kezd. Ak-
kor beleszorjuk a flszereket, kilonként 3 szem
szegfliszeget és 1 mokkaskanalnyi 6rolt fahéit,
tovabb fézzik, amig olyan sar( nem lesz, hogy
a kanal is megall benne. Ez tobb orat is eltart.
Vigydzva dolgozzunk, mert ,kopkdd”. Allan-
doéan keverni kell, mert odaég. A lekvart Gve-
gekbe tesszik, szarazdunsztban hal ki. Fel-
bontas utan is tarolhaté. Sem cukor, sem tarté-
sitészer nem kell bele.

EPERFADZSEM

A frissen szedett, hibatlan epret Oblitsik le
vizzel, tegyuk talba és ontsunk ra kilonként 50
csepp Polisweet-et. Forraljuk fel, de vigyaz-
zunk, hogy a gyumolcs egészben maradjon. A
gyumolcsot szdrdkanallal szedjuk at Uvegek-
be, levét forraljuk sdrire, ontsiik a gylimolcs-
re, kossik le, és gézoljuk 8-10 percig.
Természetesen mézzel, vagy cukorral is
készithetd.

SOMLEKVAR NYERSEN

A j6 érett somot nyersen attorjuk, a kapott gy-
Umolcspépet megmérjuk. 1 kg péphez 60 dg
cukrot ontlnk, és addig kevergetjik, amig tel-
jesen elolvad. Jol kimosott, teljesen szaraz U-
vegekbe toltjik, mindegyik tetejére tarto-

sitoszert szorunk és lekotjuk. A tartositoszert
tébb cukorral valthatjuk ki.

SOMDZSEM

Az érett somot nagyon kevés vizzel, éppen,
hogy le ne égjen, felfézzik. Amikor a hisa mar
kdnnyen levalik a magrél, szitan attorjuk. A lec-
surg6 pép minden kiléjahoz 55 ml Polisweet-et
adunk, és 20 percig allanddéan kevergetve, erds
t0zon fozzik. Forrén tvegekbe toltjik, lekotjik,
szaraz gdzben hal ki.

REBARBARADZSEM FUSZERESEN

1 kg rebarbaranyél, 60 dg cukor, 1 mokkaska-
nal 6rélt fahéj, 2-3 szegfiiszeg, 1 citrom héja,
késhegynyi tartésitészer

A rebarbara hartyajat leszedjik, husat 2-3 cm-
es darabokra vagjuk. A cukrot hozzakeverjik.
Felforraljuk, beletessziik a fiiszereket. A citrom
héjat belereszeljik, kb. 20 percig ke-vergetve
fozzik. belekeverjik a tartdsitészert. Mixerrel
pépesitjik, a szegflszeget kiszedjiik belble,
Uvegekbe toltjuk, szarazgdzbe tesszik.
lekotjik.

BODZABOGYODZSEM

1 kg leszemezett bodzabogyd, 25 dg viragméz,
tartositészer

Az érett bodzabogyot leszemezzik, ekkor
megmossuk. A gylmolcsét a mézzel Gssze-
keverve 25-30 percig fozziikk, majd eldome-
legitett Uvegekbe toltjuk. A tetejére tarto-
sitdszeres vizben megnedvesitett celofant ra-
kunk, szorosan lekoétjiuk, és szarazgdzben
hagyjuk kihdlni.

BODZABOGYOLEKVAR

3 kg érett bodzabogyd, 80 dg cukor, 1 citrom
Feketére érett bodzat leszedjuk, leszemezzik,
alaposan mossuk, zomancozott edénybe szér-
juk, kissé szétnyomkodjuk és kis langon kb. 45
percen at fézzik, kdzben kevergetjik. Melegen
attorjuk, hozzaadjuk a cukrot, és a citromlevet.
Tovabbi 15 percig fézzik, azonnal (vegekbe
toltjuk és szarazgdzben hagyjuk kihdlni.

CSIPKEBOGYOLEKVAR

Erett csipkebogydkat megmossuk, kettéhasit-
juk, kimagozzuk, atmossuk. Zomancos edény-
be tesszlk, annyi vizet dntink ra, hogy ellepje.
Lassu t0zon 3 6rat fézzik. Attdrjik. Literenként
fél kg cukrot téve hozza, ismét addig fozzik,
amig kelld sOraségd nem lesz. Uvegekbe téve,
szaraz gbdzben hadl ki. Felhasznalhaté csip-
kemartas készitéséhez, suiteményekbe.

CSIPKEBOGYOLEKVAR EVA MODRA

A dércsipte csipkebogyot lehetdleg szar nél-kil
szedjuk. Mosas utan egészben kevés vizzel -
(1 kg gyimdlcshéz 2-3 dl viz) néhany percig
fozzik. Osszemixeljik. Ezutan atpasszirozzuk,
a maradékot is atoblitjlk egy kis vizzel, még
sok vitamint tartalmazé ,teat” kapunk, ami el-
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fogyaszthaté. A gylimdlcs pépbe kildnként kb.
40 dg cukrot teszlink, felfézziik, Uvegekbe téve
szaraz dunsztban hagyjuk kihtlni.

SUTOTOK LEKVAR

3 kg hédmozott stitbtok, 1 kg cukor, 1 ek citrom-
sav,

A sutotokot felkockazzuk, 3 dl vizben fedd alatt
puhara fozzik. Mixerrel purésitjik, beleszorjuk
a cukrot és kevergetés kdzben tovabb f6zziik.
A végén hozzaadjuk a citromsavat. Uvegekbe
toltjuk, szarazdunsztban hagyjuk kihulni.

KOKENYKOCSONYA

1 kg megmosott kokényt és 1 kg hamozatlan,
gerezdekre vagott almat dsszekeverink, keves
vizet Ontlink ala és puhara fézzik. Ezutan
vasznon atcsepegtetjik. A lefolyt levet cukorral
felfdzzlk, zselét adunk hozza, lvegbe toltjik,
szaraz dunsztba tesszuk.

BODZALEKVAR ALMAVAL

A 60 dg leszemezett bodzabogydt, 4 ek vizzel
felfdzzik. Szitan attorjik. 1 kg almat negye-
dellink, 2-3 dI vizben felfdzzik, attorjik. A két
masszat Osszekeverjik, félannyi cukorral
izesitjik. Felfdzzik, forron Uvegekbe toltjlk,
szaraz gdzbe tesszik.

BODZALEKVAR CSIPKEBOGYOVAL

75 dg szemezett bodzabogyét 2-3 dl vizben
forras utan 3 percig fdzzik majd attérjuk. 1 kg
csipkebogyot kimagozunk, 1 dl vizben forras
utan 3 percig fozzik, attorjik. A két féle lek-
varalapot 0Osszekeverjik, félannyi cukorral
édesitjik. Felfdzve Uvegekbe toltjik, szaraz
gbzben hul ki.

BODZALEKVAR BIRSALMAVAL.

Egyenld mennyiségl szemezett bodzabogyot
(25 dg) és szeletelt birsalmat 3 percig lobogd
vizben fdzlink, szitan attérjik. A lekvaralapot
félannyi cukorral édesitjik, felfézziik, Uvegbe
toltjuk, szaraz gdzbe tesszlk.

TOKLEKVAR

3 kg gyalult ték, 1 kg cukor, 8 dl gyiimélcsszérp
A hozzavaldkat este 0sszekeverjik, reggel fo-
lyamatos keveréssel megfdzzik.
Szarazdunsztba tessziik. A lekvar olyan izQ
lesz, amilyen szorpdt tettlink bele. Készithetjuk
cukkinibdl is, finomabb. Ajanlott izek: ananasz,
meggy, ribizli....

KORTELEKVAR, MUSTOS

3 kg kérte, 1| friss szblblé, 1,2 kg cukor.

A hamozott, darabolt kortét musttal elkeverjik,
felforraljuk. Krumplitérovel atnyomjuk, a cukor-
ral felfozzik. 9 ek vizben 4 dg zselatint
elkeveriink, ezt hozzaadjuk. Uvegekbe rakjuk,
szarazdunsztban hal ki. Adhatunk bele pél-daul

par csepp mandulaaromat, vagy 1-2 szem
daralt keserdmandulat.

KORTELEKVAR ANIZZSAL

A kortét meghamozom, maghazat kivagom,
kevés citromos, vagy citromsavas vizben foni
teszem. Ha megpuhult, krumplitérével 6ssze-
torom, esetleg 6sszeturmixolhaté. A massza-
hoz kilonként 20 dg cukrot adok, felf6zém, a
végén Kkilonként egy kiskanalnyi anizsmagot
adok hozza, uUvegekbe teszem, és szaraz-
dunsztban hal ki. Megfazaskor, szélgdrcs
esetén ebbdl lehet enni. Lehet vegyesen is, pl.
Oszibarackkal késziteni.

NASPOLYALEKVAR

2 kg jo érett napsolya, 60 dg kristalycukor

A naspolyat valtott vizben megmossuk, le-
csOpogtetjuk. Labosba tesszik, kézzel dssze-
nyomkodjuk, majd 4 dl vizet ontink ra, és
csumajaval, héjaval egyitt addig fézziik, amig
az egész szét nem esik. Szitan atnyomjuk és
levével egyltt masik edénybe tesszik. Raszor-
juk a cukrot és folytonosan kevergetve sirire
fozzik. Forréon lvegekbe toltjik, azonnal lekét-
juk és szaraz gdzben hagyjuk 24 6ran keresz-
tul. Kellemes, pikans ize miatt majd-nem min-
denfajta stiteményt tolthetlink vele, de készit-
hetlink beldle krémet, izesithetliink vele pudin-
got.

BIRSALMASAJT

A birsalmat negyedekbe vagom, a kukacos
részt kivagom. Héjastél, maghazastdl puhara
f6z6m annyi vizben, hogy ellepje. Atpassziro-
zom, a masszahoz kilénként 1 kilé cukrot adva
kevergetve f6zom. Sok tlirelem kell hozza,
akar 40 percig, vagy 1 6raig is kell fdzni. Akkor
hideg vizzel kioblitett formakba 6ntém. Ha jol
dolgoztam, masnap mar megkotott, és  ki-
borithatd a formakbdl. Még napokig szaritani
kell, forgatni. Ha mar teljesen megszikkadt,
folpackba csomagolom, hdvdés kamraba
teszem. Az izesitéshez kulonb6zd anyagokat
hasznalok. Néhany otlet: anizsmagot f6zok
bele, Orolt fahéjat keverek bele kozvetleniil a
végén. Vagy szaradas utan mandarinolajjal
atkenem, ez is fertdtlenitd. Lehet darabosra
vagott diét, mandulat tenni a masszaba.

NARANCSHEJ, CUKROZOTT

narancshéyj, cukor

A narancshéjat csikokra vagjuk, vizben puhara
fozzik. Cukorbdl sar( szirupot foziink. A puha-
ra fott narancshéjrél ledntjik a fozdvizet, és a
héjat beletesszik a szirupba. Kis langon ke-
vergetjiik, mig a narancshéj fel nem szivja a
cukrot.
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ZOLDSEGEK, SAVANYUSAGOK

LECSO

1 kg hagyma, 2 kg paradicsom, 3 kg zbldpapri-
ka

A hozzavaldkat megtisztitom, a hagymat szele-
tekre vagom, a paradicsomot meghamozom,
feldarabolom, a zo6ldpaprikat kicsu-mazom,
felszeletelem. Egy kuktafazékba teszem, 1 dl
vizet 6ntdk ala, a sipolastél szamitva 1 percig
f6zOm, az eldkeészitett, vizflirddben forrén tar-
tott Gvegekbe azonnal atmerem, lezarom és
szarazdunsztba teszem. Amikor lecsot készi-
tek, akkor olajon megpiritott hagymara radntok
egy Uveg lecsot, sézom, és mar kész is. Na-
gyon gyors, elall, és sokoldalian hasznalhat6
fel.

KETCHUP

5 kg paradicsom, 2 db sargarépa, 2 db fehér-
répa, 1 fej véréshagyma, zellerzéld, 2-3 db fa-
héj, 7-8 szem szegfiiszeg, 1 kavéskanal bazsa-
likom

A megtisztitott, széthasogatott paradicsomot, a
felszeletelt vordéshagymat, a flszereket, az
egészben hagyott zdldségeket feltessziik foni.
A zOldségeket kidobjuk, a paradicsomot at-
passzirozzuk. A lébe 30 dg cukrot, kb 10 dg
sot, orolt borsot, orolt fahéjat tesziink, és Ujra
felfdzzlk. kiforrazott Uvegekbe merjik, lezar-
juk, szarazdunsztban hagyjuk kihulni.

CUKKINISALATA

A nagy uborkahoz hasonlo, s6tétzold héju cuk-
kinit meghamozzuk, hosszaban kettévagjuk és
magos részét kikaparjuk. Ezutan fél-ujjnyi sze-
letekre vagjuk, és egy edénybe téve besodzzuk.
Egy-két 6ra utan a sobdl kivesszik, és néhany
szal zold kaporral rétegezve Uvegekbe tesszlk.
izlés szerint higitott ecetet felforralunk, izesit-
juk néhany csepp Polisweet-tel, (mézzel), 1 fej
tisztitott, egész-ben hagyott voréshagymaval, 1
gerezd fokhagymaval, néhany szem egész

borssal, és kdménymaggal. Belekeverlink egy
kés-hegynyi natrium benzoatot, és forrén a
cukkinira 6ntjuk. Az Uveget lekétjuk és szaraz
gbzbe tesszuk.

CEKLA, RESZELVE

A megmosott céklagumokat nyersen meg-
hamozzuk és nagy lyuku reszeldn lereszeljuk.
Egy nagy céklahoz fél pohar ecetes reszelt
tormat, 1 kk so6t, 1 mk kbménymagot keverunk.
Néhany orat allni hagyjuk, ezalatt levet ereszt.
A céklat levébdl kinyomva szorosan Uvegekbe
rakjuk, levét tetszés szerint ecettel savanyitjuk,
par csepp Polisweet-tel édesitjik. Az Uvegek
tetejére mokkaskanalnyi  natriumbenzoatot
szorunk, és lekotjuk. A viz forrasatol szamitott
10 percig g6zoljuk.

UBORKASALATA

2,5 kg salatauborka, 1 kg véréshagyma, 5 ge-
rezd fokhagyma, 10 dg kristalycukor, 1 szal
torma, 3 babérlevél, 0,5 dI 10%-os ecet, 1 csa-
pott ek mustéarmag, 1 tk koriander, 1 tk fekete
bors, natrium benzoikum

Az uborkat langyos vizben fél 6raig aztatjuk.
Egyetlen homokszem sem maradhat rajta.
Héjastdl legyaluljuk, vagy nagyon veékony
karikakra vagjuk. Hozzakeverjik a vékonyra
karikazott voréshagymat és besdzzuk. Lefed-
juk, masnapig allni hagyjuk. Ekkor gyengén
kicsavarva tiszta Uvegekbe rakjuk. A visszama-
radt sos lIéhez hozzakeverjik az ecetet, a cuk-
rot és 5 dl vizet. Beleszérjuk a flszereket (a
torma és a fokhagyma kivételéve) és felforral-
juk. Egy-két percnyi forralas utan hagyjuk egy
kissé kihalni. Kézben a tormat, a forgacsokra
vagdalt fokhagymat az Uvegekbe dugdossuk
majd raontjiik a nem tul forrd salatalevet. Tete-
jére szorjuk a tarto-sitoszert és légmentesen
lek6tozzik.
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LA természet, az idb és a tiirelem a harom legjobb orvos.”
Bolgar kzmondas

Ebben a fejezetben néhany 6tletet adunk gyakoribb betegségek kezelésére. Természetesen a kbényv
tobbi részében is taldlhat gyogyirt, keresse az Indexben. Egyes pakolasok, gyégyborok elkészitését a
Gydgyreceptek c. fejezet tartalmazza.

ALVASZAVAR

Egy pohar forré tej egy evokanal mézzel megnyugtatd hatasu.

Citromfabal tea.

Egy pohar komléval készilt pilzeni sor, vagy 1 liter vizben 4-6 csipet komldvirag, lefekvés elbtt 2 dl.

@ - Sajnos, nehezen alszom el esténként.
- Ezzel én is igy vagyok, de haromig szamolok, és mar alszom is.
- Csak haromig?
- Van ugy, hogy fél négyig.

A napraforg6 élénksarga karimaviragaibdl 4-6 csipetnyit 1 liter vizben fozni, lefekvés elétt 2 dI-t kell inni
idegesség okozta almatlansagra.

@ - Képzelje anyuka - panaszkodik a v6 anydsanak - egész éjjel le sem hunytam
a szemem.

Otvenezer forint adéssagunk van, de nincs egy fillériink sem.

- Hat miért nem szdltal fiam?

- Anyuka adott volna 6tvenezer forintot?

- Azt nem. De egy j6 gyogyteat feltétlendl.

ARANYER

Diolevél fozetbdl uloflrdd.

Mogyoro levelét, kérgét, 15-20 csipetnyi dardlt anyagot fézunk fel 5 liter vizben, amikor még j6 meleg,
beleulunk.

Vadgesztenye viragabdl fott tea Ul6furddnek. Ugyancsak jo a nyers vagy megszaritott gesztenyék leda-
ralt fézete Ul6flrddnek.

ASZTMA
Torma. Reszelt, vagy ecetes. naponta 3-szor 1-1 evdkanalnyit fogyasztani. Fulladasi rohamnal azon-
nal. Bodzatea, Csalangydkér, és csalanlevéltea.

ARPA

Egy csepp méz a szemhéjra.
Vadarvacska teaval mosogatni.
Kamillavirag teaval borogatni.
»~Semmiviz’-zel (Lasd sz616) lemosni.
Nyers reszelt krumpli pakolas.
Reszelt sargarépa pakolas.
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BELSO VERZES

A rézsak teljes viraganak teajat, 5-7 csipetnyi szaraz szirmokbdl 1 liter vizben fézve, naponta haroms-
zor 2 dI-t. Majd ezt az adagot csokkentjik.

Pasztortaskatea, vagy kivonat.

BOR LEEGES

Citromlé. Turé. Uborkaszeletek. Nyers krumpli leve almaecettel.

CANDIDIAZIS

Lactobacillus Achidophillus. Pitypang tea. Durumliszt, -tészta, (finomitott liszt helyett)

mesterséges édesitdk (cukor, méz helyett),

citrom (ecet, és erjesztett termékek helyett),
sutdporos tésztak (élesztds tésztak helyett).

CSALANKIUTES

Citromleves pakolas, vagy citromszeletekbdl késziilt pakolas.
FUrdd gylmolcsecettel.

FUrdd utan gyimolcsecetes beddrzsolés.

DEREKFAJAS, LUMBAGO
A keresztcsont tajékat sosborszesszel bedorzsalni.
A fajdalmas tertiletet orbancflolajjal bekenni.

EPEGORCS

Meleg lenmagpép borogatas.

Meleg krumplipakolas.

Feketeretek leve. Gorcsok esetén féloranként.
Sargarépalé naponta 2-3-szor 1-1 evokanalnyit.
Borsmentatea. Kakukkf(itea. Rozmaringtea.

EPEMUKODES SEGITESE

Etkezés eldtt 1 6raval tejfélbe kevert torma.

Tojassargajaba kevert méz étkezés eldtt 1 éraval.

Borsmentatea.

EROSITO

Csalantea, csipkebogyo, pitypang, buzavirag, vadarvacska, soskalevél. A séskabdl vagy teaként na-
ponta 3-szor 2-2 dI-t, vagy ételnek készitve heti harom tanyérral.

FARADTSAG
Elénkitd hatast a rozmaring tea és az ecetes lemosas.
»EQY kis kalmos, és nem leszek almos”

FARADT LAB
Egész nap allémunkat végzok faradt labukat aztassak meleg vizbe, amibe egy marék konyhasét tet-
tek.

FELFAZAS

Egy marék petrezselyemlevelet megfozni, Gloflirdébe.

2-3 dl bor felforralva csipet oroélt borssal, fahéjjal. Forrd labvizet venni, a bort kézben iszogatni.
Sét melegiteni, zsakba, ruhaba tekerni, alhasra helyezni, naponta 2-3-szor.

FELFUVODAS
Bazsalikom, csombor (borsika) borsmenta, cickafark, citromf(i, kakukkf(, kaporvirag, kbménymag,
rozmaring. Tetszdlegesen valasztott gydogyndvényekbdl tea.

FOGFAJAS

Fél percig szegfiszeget ragni.

Fél percig egy gerezd fokhagymat ragni, vagy a fogra szoritani.
Napraforgé bugabdl fézet, ezzel gdzolni, illetve borogatni.

Lenmaglisztet megfdozve, ruhara téve a talyogos fogra kotni.
Természetesen ezek fajdalmat csillapitanak, de a fogorvost nem poétoljak!

FOGKO
Tengeri so citromlével, és ezzel a keverékkel fogat mosni.
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FULFAJAS

Nyers hagyma vékony anyagra téve a flilre, vagy a fiilbe helyezve.
Kovirézsa csepp.

Sargarépalé.

GEGEGYULLADAS
Bodza-, zsalyatea.
Krumpliborogatas.

GYOMOREGES
Szaraz fehérkenyér.
Banan.

Fott rebarbara.

GYOMORFEKELY

Kaposztalé. Két hétig napi fél-egy liternyit inni.

Krumplilé. Napi 1 decit.

Hagyma és kdmény. Két fej apréra vagott hagymat és egy marék kdbménymagot 10 napon at fél liter
fehér borban érleliink. Leszarjiik. Etkezés utan egy likdrospoharnyit igyunk.

GYOMORSAVHIANY
Didlevél. 1 liter vizben 4-5 csipet szaraz levelet megfdzni, foétkezések eldtt 30 perccel masfél dl-t inni.
Fehéruromtea.

GYOMORSAVTULTENGES

Tormalevél tea. 1 liter vizben 6-8 csipet friss tormalevél fozve, Evés utan negyedoéraval egy-masfél
deci.

Megszaritott akacviragbol fozet, fdétkezések utan negyeddraval masfél deci.

Bodzaviragtea.

Cickafarkfa tea.

HASHAJTO

Ehgyomorra 2 evékanalnyi meleg napraforgéolaj.
Hazi savanyitasu kaposzta leve, 2-3 dl éhgyomorra.
Lenmagbdl f6zétt tea. Ehgyomorra masfél deci.
Kokény, szaritott viragbdl éhgyomorra 2 dl tea.

HASMENES

Egy csésze forrd tej egy csapott evokanal szerecsendioreszelékkel.

Borsmenta tea feketeteaban.

Reszelt alma, napi 1 kg, héjastol, mag nélkdl

Szaritott afonya, egy maréknyit elragcsalni. Vagy 3 ek.nyit 10 percig fézni fél liter vizben.

Szegfliszeg. Egy csészényi vizben 2-4 szegfliszeget felforralunk, 10 percig allni hagyjuk.

Anizs és anizslikor.

Egy marék rizst 6sszetdrink és tiszta vizbe aztatunk. A masszat vegul 1 liter vizben 3 csipet soval
megfdzzik. Csecsemdk 2-3 decit, kisgyerekek kb. féllitert, felndttek 2-3 litert igyanak beldle hasmenés
esetén naponta.

Somlekvar, egy-egy evokanalnyi.

Kukoricadarakasa, naponta 2-3 adag.

Piritott griz 2-3 evdkanalnyi, éhgyomorra.

HOLYAGHURUT
Kaposztapakolas
Krumplipakolas

@ - Ma mar sokkal szebben kdhogsz.
- Egész éjjel gyakoroltam.

HORGHURUT

Tea kakukkflbdl, zsalyabal, utifllevelbol

Majoranna, anizs

Fejessalata fozet. Készitése: Hideg vizbe tessziik a fejessalatat és félig lefedve kis langon f6zziik 5
percig. Lefekvés elbtt egy poharral iszunk a langyos f6zetbdl

Retekszirup

Turépakolas.
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IZOMLAZ

Soépaszta: a sét kevés vizzel sOrlQ pasztava keverjik, és a fajé izmokra tesszik. 10 perc mulva meleg
vizzel lemossuk, szarazra dorzsoljuk.

Sdésborszesz és gyimolcsecet. Meleg firdd utan a fajé izmokat bedorzsoéljik soésborszesszel, vagy
gyumolcsecettel.

LAZCSILLAPITAS

c Ecetes allottvizes ruhaval borogatas. Gyengébb laznal bokara, csuklora.

Makacs, magas laznal térzsborogatas.

Réti legyezdfi megszaritott viragos-leveles részébdl 1 liter vizben 4-6 csipet felfdzve, naponta 3-4-szer
2dl.

Bodzalevél szaritmanybdl tea, kétoranként 1 dl.

Napraforgo karimaszirmait megszaritva, teanak fézve, naponta 3-5-sz6r 2 dl.

LISZTERZEKENYSEG

Gluténérzékenyek egy bizonyos gabonafehériét nem tudnak megemészteni. Ez a buza és a rozs
esetében a gliadin, az arpa esetében a holdein, és ritkabban a zab esetében az avenin fehérje. Ezen
fehérjéket Osszefoglaldan gluténnek nevezzik. Gluténérzékenyek fogyaszthatnak rizslisztet, sarga-
borsodlisztet, kukoricalisztet, és kukoricadarat, ezekben nincs glutén, igaz sikér sem, igy kelt tésztak
ezekbdl nem keészithetdek, errdl le kell mondaniuk, de kevert tésztakat, és sUtdporos receptekkel
késziilt tésztakat fogyaszthatnak..

MAJPANASZOK

Lohereviraghal tea.

Sdskalevelek teanak, levesnek, martasnak. (vadsoska is jo)
Aranyvesszd, pitypang, mariatovis.

MIGREN
Egy csésze hideg, erds kaveé cukor nélkil egy egész citrom levével elkeverve.
Mustartapasz a labszarra.

NYUGTATO
citromf(, fodormenta, galagonya, ibolyavirag, -levél, komlétoboz, napraforgé viragja, rozmaring.

PROSZTATAPANASZOK

Tokmag. Naponta haromszor 5-10 tokmagot elragcsalni. Aprora vagott tokmagot adhatunk salatakhoz,
vagy diszithetjiuk vele a felfujtakat is.

Prosztatabor.

Spargagyokér tea: 1 ek spargagyokeret felfézink 1/4 liter vizben. Naponta kétszer igyunk beldle.
Zeller-petrezselyem-hagyma: aprora vagva teat készitiink beldlik.

REUMA

Aranyvesszd, csalan, fizfalevél,

Loherevirag firdd, szénatdérmelék fiirdd, fenydfirdd, fehérorgona leveleibdl + timso flirdd. Komléflirdd
(leveles, indas hajtasbdl)

Fenydbedotrzsold, sésborszeszben aztatva fenyd arvégei, hajtasai.

Kukoricalisztbdl foz6tt pépszerd puliszkat felkotni a fajo testrészre.

Reszelt torma pakolas a fajo testrészre.

ROVARCSIPES
Hagyma. Utif( levél.

SEB

Kaposztalevelekbdl borogatas.

Méz

Porcukor, raszoérjuk a sebre.

SZEKREKEDES

Flige. Aztassunk be napkdzben 4 szem aszalt fligét egy pohar vizbe és lefekvés eldtt a vizzel egyiitt
fogyasszuk el.

Lenmag. 1-2 ek lenmag, beaztatva, lefekvéskor sok vizzel bevenni.
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Szoldlevél. Nem permetezett, megmosott szbldleveleket apréra vagjuk, 1 ek olivaolajjal éhgyomorra
fogyasztjuk.

SZIVPANASZOK
A napi ,negyedes” svab froccs - 2 dl bor, 8 dl viz - egész napra elosztva
erdsiti a szivet.
Gyenge emberek 3 dI szivbort 2 kk mézzel és 2 tojassargajaval keverjenek
el. Egész napra elosztva kortyonként fogyasztva j6 erbsitdszer.
Galagonyabor
Galagonyatea. Csak rendszeresen fogyasztva, hosszutavon hatasos.
Cseresznye- meggykocsanybdl tea.

SZULES

Mar a szllés elbtt egy honappal kezdhet a kismama naponta egy csésze malnalevélteat inni. A va-
judas elején szaritott rézsaszirom, szaritott malnalevél, és fahéj keverékébdl készitett teat kell inni, a
vajudas utolsd szakaszaban még szaritott bazsalikomlevelet hozzaadni. A fajasok megindulasakor
masszirozzuk a hasat mandulaolajban feloldott zsalyaolajjal. Megkoénnyiti a szlilést.

MELLGYULLADAS
Turépakolas
Sargarépalé
Lenmagpakolas.

TERHESSEGI HANYAS
Kémény. Anizs. Edeskdmény. Zsalya. Teanak megfézve.
Oszibarack.

TYUKSZEM
Félbevagott mazsolat tegylink ra, fedjik le, és ragtapasszal rogzitsiik. 24 éra mulva cseréljik. 3 napig.
Azutan egy forro labfiirdd, és megprébalhatjuk kiszedni. Lehet, hogy magatdl levalik.

VESEKO
Zabszem és zabszalma teaja.
Csalantea. Kukoricabajusz. Tyukhur. Lestyan gyokerébdl f6zott tea.

VERNYOMAS, MAGAS

Rozspép. 2-3 ek étkezeési rozsot megdrlink gabonadrldon, vagy kavédaraldn. 2-3 ek szénsavmentes
asvanyvizzel elkeverjiik. Ejszakara allni hagyjuk. Reggelire yoghurttal és reszelt almaval elfogyaszt-juk.
Rendszeresen alkalmazzuk.

Didfa levele, a termés belsd rekeszei ledaralva, teanak.

Kukoricacsutka szaritva, apritva, teanak fozni viz helyett.

Zabszalmabdl tea.

Szarkalab teaja értagito, csokkenti a vérnyomast.

Fokhagyma, aranyvesszd, csipkebogyd, feketeribizli levelei, ibolyavirag, kdkényvirag, napraforgd kari-
maszirmok, szazszorszép virag, vadarvacska viragos-leveles herbjja.

VERNYOMAS, ALACSONY

Tojassargaja, zabpehely, méz: 4-6 héten keresztll egylnk minden reggel 1 tojassargajat, 1 ek zabpe-
hellyel és kevés mézzel.

Rozmaring, zsalyabor

Naponta 2-3-szor evés elott 1 dl vordsbort inni.

Az érett szilva magjat mozsarban porratérni, ebbdl naponta kétszer-haromszor 1-1 kavéskanalnyit
beveszink.

VERTISZTITO
Bodzalevéltea, Zabmagvakbdl tea. Csalantea, Didlevéltea. Ibolya teljes névény. Komlétoboz. Kéké-
nyvirag. Szazszorszép viragos-leveles hajtas.

VISZKETES
Citromlé. Toményen, vagy higitva.
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VISSZER

Gyumolcsecet és kukoricacsiraolaj: A labak rendszeres lemosasa gyimolcsecettel lefekvés elbtt, flirdd
utan a visszértagulatok ellen hat.

Hasonlé hatasu, ha kukoricacsira-olajjal dérzsaljuk be.

Kaposztapakolas.

Kéromviragkrém.

VIZELETHAJTO
Petrezselyemlevél.
Szederlevél.
Feketeribizli levél.
Gorégdinnyehéjbdl tea.
Kdékényvirag.
Aranyvesszd.
Bodzavirag, -termés.
Csalanlevél.
Legyezofa.
Kukoricabajusz.
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HAGYMA GYOGYLE

Voéroshagymat aprora vagunk, olajban aranybarnara dinszteljik, fél liter hideg vizzel felontjik, és addig
fozzik, mig a hagyma teljesen attetszové valik. Ezutan kevés zoldséglevet ontink hozza, és jol
Osszekeverjik. Lesz(rés utan az attetszd levet esszik. A Breuss-féle rakterapia része. M4j és epeba-
jban szenvedd rakos betegek inkabb hasonléképpen késziilt babhéjlevest fogyasszanak.

HAGYMABOR
Két fej apré’ra vagott hagymat és egy marék kdménymagot 10 napon at fél liter fehér borban érlellink.
Leszarjuk. Etkezés utan egy likdrospoharnyit igyunk. Gyomorfekélyre.

SZOJATEJ

Hozzavaldk: 3 csésze sarga szdjabab, 6 dl viz

A szdjababot 12 oran at beaztatjuk, duzzadni hagyjuk. Ledntjik az aztatovizet, jol atoblitjik. Minden
egyes csészényi megdagadt szojababot kb. 2 csésze forrd vizzel mixerben pirévé keverink, ha kész
nagy fazékba ontjik. Kdzepes langon, alland6 kevergetés kozben felfdzzik. Vigyazzunk, hamar ki-
futhat! Ha felforrt, gyenge langon 10-15 percig foni hagyjuk. Pamutkenddn atszdrjik. Ha a massza ki-
halt, jol kinyomkodjuk. A kész szdéjatej a fazékban van, ha jeges vizbe helyezve hirtelen lehdtjik, 4
napig eltarthatd hitdszekrényben. Lasd még: Szdjatermékek.

ALMASAVO

Almabort vizzel, tejjel egyenld részben O0sszedntiink és felmelegitjik. (nem fdzzlk.) A melegitéskor
egy turészerl anyag valik ki, ekkor szitara, vagy sz(rdre ontjuk, a turé a szarén marad, A szuredekbdl
1-2 evdkanalnyit fogyasztunk kéhogés, lepedékes nyelv, étvagytalansag esetén.

LENMAGPAKOLAS

Lenmaglisztet forrd vizzel vagy tejjel péppé fozziik és lenvaszon kozé téve amilyen melegen csak bir-
juk a beteg testrészre koétjuk. Felhasznaljuk kelések, furunkulus, stb. érlelésére, lagyitasara, Epegorc-
sre.

KRUMPLIPAKOLAS

Héjaban foétt krumplit péppé nyomunk, egy kenddre kenjik. A gyulladt testrészre kotjuk. Meleg
kenddvel atkotjuk, rogzitjik. 1 éra hosszat maradjon fenn. Szukség szerint ismételhetd. Gégegyulla-
dasra, tidogyulladasra, puffadasra, kelésekre.

TUROPAKOLAS

Sovany turéhoz par csepp ecetet és annyi tejet adunk, hogy kenhetd legyen. Kenjik egy vaszonda-
rabra, a felhasznalasnak megfelelden. (Nyakra kisebb, mellkasra nagyobb) Tegyik fel a gyulladt, fajo
testrészre. Folpackkal szigeteljuk. Meleg ruhaval rogzitsik, tartsuk melegen. Addig maradhat fenn,
amig a turé megszarad. Két nap mulva ismételhetd, ha szikséges. Horghurut, gégegyulladas.
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FEJESSALATA FOZET
Készitése: Hideg vizbe tessziik a fejessalatat és félig lefedve kis langon fdzzlk 5 percig. Lefekvés
elétt egy poharral iszunk a langyos fozetbdl. Hérghurutra.

CITROMBOR
Zelenyak J.: ,A citromlé borban fozve hasat indit és kitind izzaszté szer.”

UROMBOR

Fehér Grdmfd, borsmenta, rozmaring, narancshéj, fahéj, szegfiszeg keverékét édes borban aztatjuk.
Két-harom napig érleljik, meleg helyen. Leszlrjik, Gvegekbe toltjlk.

Emésztésjavitd, ,gyomorkeserd’.

ROZMARINGOS ZSALYABOR

30 g friss rozmaring- és 10g zsalyalevelet ledntlnk 1 liter szaraz vorosborral, melyet el6z6leg majoran-
naval, fahéjjal és korianderrel flszereztiink. A keveréket egy hétig allni hagyjuk, majd reggel és délben
egy poharkanyit mézzel fogyasztunk beldle. Alacsony vérnyomasra.

IDEGBOR

Szent Hildegard receptje. Fél kavéscsészényi fehérbort kis edényben tizon felforralunk, a kavés-
csészében kevés hideg vizet tartunk készenlétben, a gyorsan forrésodd bor mellett allunk, és koz-
vetlenil a forras eldtt beledntjik a hideg vizet. Rogton levessziikk a langrél, beledntjik a kavés-
csészébe és kortyolva megisszuk. Fogyasszuk, ha ,bal labbal keltiink fel”, ha reggel rossz a hangula-
tunk, ha nyomaszté almok utan ébredtink, ha frontérzékenyek vagyunk, ha dihések vagyunk az
egész vilagra. Az idegekre valé legjobb haziszer.

PROSZTATABOR
Szent Hildegard receptje. Gilisztalzd varadics levelének levét borba kell dnteni, annyit, hogy kellemes
italla valjék. Ebbdl naponta tébbszor néhany kortyot kell fogyasztani hosszabb idon keresztil.

REUMABOR

Szent Hildegard receptje. , Ha mindenitt faj, szaggat, igyal éhgyomorra, foleg reggeli eldtt, de akar
minden étkezés elbtt tiszta fodormentalevelet borban. Néhany napon at egy-egy kortyot. Majd tarts
szlinetet, amig a hatasa tart. (Kb. 2 evékanalnyi 6sszevagott fodormentalevél fél liter borban aztatva.) ,,

MOGYOROBOR

A mogyord bele megsitve vagy megtorve és kevés borban aztatva j6 hatasu hurutnal, nathanal. 5
deka tort vagy silt mogyorét 3-4 napig kell fél liter borban aztatni. Reggel kis poharkaval kell bevenni
beldle. (Z.J.)

MANDULATEJ

1/4 csésze nyers mandula, 1 csésze hideg viz

A meghamozott mandulat (forré vizbe meritve konnyen lejon a héja) tegylik turmixgépbe, és 1 pohar
hideg vizzel 2-3 percig mixeljiik, amig fehér tej lesz beldle. Szlrve ihatjuk. gy késziil a szezdmmagtej
is. Nagyon finom, és rengeteg, kdnnyen felszivhaté kalciumot tartalmaz! Csontritkulasnal, ndvésben
Iévd gyermekeknek , kismamaknak gyogyszer!

MANDULABOR
Borban fézve az dsszetdrt mandula gennyes sebeket, koszmot tisztit és szarit.

KARMELITA SZESZ

Mar 1611-ben gydgyszerként hasznaltak. F6 alkotorésze a citromf(, mely az egész szervezetet védi a
meteoroldgiai hatasoktol.

Csipetnyi citromfQ levelet, izsépot, bazsalikomot, mentat és zsalyat, valamint egy evokanalnyi anizst
két liter palinkaban 20 napig kell aztatni, majd leszlrni és gondosan lezarva tarolni. Naponta kétszer
kb. 3 cl-t javallott fogyasztani, fdleg az iddjarasi frontok idején.

ANIZSLIKOR

30 gr anizsmagot dsszetorink mozsarban és két héten keresztll 0,7 liter gabonapalinkaban érleljuk. A
készitményt &tszOrjuk. Lehdlt szirupot keverhetink bele. Hasmenés esetén 1-2 evdkanallal fo-
gyasztunk beldle.

CSIPKEBOGYOLIKOR

1 kg érett csikebogyét liveg, vagy zomancozott edényben aztassunk 14 napig 1 | alkoholban. Aztatas
utan leszarjuk, szitan atpasszirozzuk. Az igy nyert pépes anyaghoz tetszés szerint szirupot adunk. Mi-
vel nem foztik, jol hasznosuld kivonatot kaptunk.

Klléndsen j6 hélyag- és vese-problémanal 1 kanalnyit bevenni.
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SZIRUPOK

A vadon termd és termesztett gyimolcsokbdl készithetd. A gyimodlcsoket dsszetorjuk, elnyomkodijuk,
és 15-20 fokon nem lezarva, csak befedve erjedni hagyjuk 3-6 napig, mikdzben tébbszor 6sszekever-
juk. Ezutan a mennyiségnek megfelelden feleannyi cukorral szirupsar(séglire befdzzik. A kész fozetet
atszarjik, ruhan keresztll, akar tdbbszor is. A szirupokat hQvds helyen tartjuk.

OSZIBARACKSZIRUP

Zelenyak Janos lekéri plébanos receptje. ,Az &szibarackot szeptember elsd felében szedd le, tord
O0ssze magostul, pacold 24 6raig cserépedényben, facsard ki a levét és adj hozza mézet vagy cukrot.
Egy liter baracklébe fél deci méz adandé. Az igy elkészitett 1€ egy évig is eltart. Mint gargali-zal6 szer
j6 hatasu torokbajokndl;..”

IBOLYASZIRUP

1 dl vizzel leforrazunk 5 dg ibolyaviragot és gyokeret, 24 6rai allas utan leszarjik, és a gyengén felme-
legitett szlredékben 15 dg cukrot feloldunk. Meghiléskor, k6hoégésnél vegylnk be kétéranként 1
evokanalnyit, j6 koptetdszer.

KAKUKKFUSZORP

10 dg kakukkflivet 2 dI vizzel leforrazunk, huszpercnyi allas utan leszdrjik. A sziredékhez 20-30 dg
cukrot adunk és szirupslrlségire befézzik. Szamarkohogés, tiidogyulladas, gyomorhurut esetén
fogyasztjuk.

FAEPERLEKVAR
Az epret viz nélkul szétfézziik egy labasban, leszdrjik a levét, és annyi mézet adunk hozza, hogy sard
szirup legyen. Ebbdl a szirupbdl egylink torokgyulladas esetén.

SZENAVIRAG BOROGATAS

A mezon talalhatd viragokat, fliveket, leveleket hasznaljuk fel. Elsdsorban fajdalomcsillapité hatasa
jelentds. Szivesen alkalmazzak derékzsaba kezelésére. Kedvelt viragainkkal téltsiink meg egy megfe-
leld méret( vaszonzacskot. Ontsiik le forrasban 1évd vizzel, és hagyjuk a vizben allni 10 percig. Utana
nyomkodjuk ki belble a vizet, és helyezziik az apolandé testrésziinkre a zacskot. (nyak, derék, stb.)

SZENAPOLYVAFURDO

Ezzel a kezeléssel az anyagcserét, a vérkeringést serkenthetjiik, és a szervek fokozottabb életmiko-
dését eredményezziik. A szénapolyva meleg pakolas felmelegit, megizzaszt, Csodalatos eredmény
érhetd el tlidogyulladas, mellhartyagyulladas, petefészek- és méhgyulladas, készvény, reuma,
hélyag- és vesebantalmaknal. 5 liter vizhez veszink 1 kg tiszta szénapolyvat és lefédott edényben
lassu melegitéssel felfdzzlik, vagy vaszonzacskdba téve beleldgatjuk a vizbe. A fdézetet a meleg fiirdo-
vizhez adjuk, vagy ebbe martott ruhaval helyi borogatast végzink.

@ Rovid botra tdAmaszkodva, teljesen kétrét hajolva megy a skot az utcan.

- Reuma?
- Al Eltort a botom.

ZABSZALMAFURDO

Ugy késziil, és ugyanarra j6, mint a szénapolyvafiirdd. 1 kg zabszalma 5 liter vizre.
Kovasav tartalma miatt erdsiti a kdtdszdvetet, ugyanakkor fajdalomcsillapitdé hatassal bir.
A zabszalmafdzet meleg pakolasa vese-, hélyag- és reumatikus bantalmaknal kit(ind.

ECETES-VIZES GONGYOLES
Ott ajanljuk, ahol a testet a megh(lésekkel szemben kell megedzeni.

FENYOFURDO

Az 6sszes fenydfajta (voros-, jegyenye-) riigyeibdl, agacskaibdl megfdzhetjik és a szliredéket a meleg
furddhoz ontjuk. Elsdsorban idegbantalmaknal, az idegek megnyugtatasara és erdsitésére hasznaljuk,
hetenként 2-3-szor. Lazitja az izmokat, fokozza az anyagcserét.

A fenydkivonat az erekre és az idegrendszerre van hatassal, valamint felbecsiilhetetlen mindenfajta
reumatikus bantalomnal, altalaban beddérzsdldként alkalmazzak.

KOROMVIRAG OLAJ
Egy alkalmas lGveget megtoltiink friss, vagy szaritott viraggal, felontjik meglangyositott olivaolajjal. Egy
hétig érleljik, leszarjuk, hdvos helyen taroljuk. Borbetegségre, sebek kezelésére.
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IBOLYAOLAJ

Uvegbe ibolyafiivet tesznek, felontik olajjal (oliva-, napraforgd) bedugaszoljak és 30 napon at napra
teszik érlelni. Ezutan megszUrik, és az igy kapott olaj fejfajas elmulasztasara, vagy lazas betegek be-
dorzsolésére hasznalatos.

SOPASZTA
A soét kevés vizzel sOrl pasztava keverjik, és a fajé izmokra tessziik. 10 perc mulva meleg vizzel le-
mossuk, szarazra dorzsoéljiuk. zomlazra.
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,Az egészséghez vezetd Ut nem nehéz, és nem is draga.”
Michel de Montaigne

Kilonb6zo diétakrol, karakrél mar az elsd koétetben irtam. Ebben a fejezetben az egykomponensii
kurakrol lesz sz6. Ez azt jelenti, hogy a kura ideje alatt csak egyféle anyagot fogyasztunk. Tébbféle
olyan diéta 1ézetik, amelyeknél egyetlen élelmiszert, vagy az élelmiszerek egy kis csoportjat kell csak
alkalmaznunk. Noévényi élelmiszerektdl és az ivétejfélektdl I0késszerl méregtelenitd, salaktalanité ha-
tas varhaté. Egykomponensi diétat nem ajanlok hosszu ideig folytatni, mert az egyoldalu tapanyagfel-
vétel miatt gondokat okozhat. (A tulzasok minden terileten kerllenddk) Ezeket a kurdkat lehetbleg
csak 1-3 napig alkalmazzuk, vagy hetente 1 napon.

KRUMPLI KURA

Héjaban f6zzlink meg naponta egy-masfél kilé6 krumplit, majd ezt osszuk fel kis adagokra, 5-6 étkezés-
re. SO nélkul fogyasszuk! A kdra célja az asvanyianyag bevitel, ami elsdsorban kaliumbevitelt jelent
natriumbevitel nélkul. 2-3 napig alkalmazzuk.

Hatasa: vizhajtd, az anyagcserét tehermentesiti, vérkeringést és az emésztést javitja.

SARGAREPA KURA

Nyersen reszeljunk le, vagy f6zzlink meg és passzirozzunk at naponta egy-masfél kilé6 sargarépat. Ezt
osszuk el egyenletesen, 5-6 étkezésre. Ne s6zzuk meg! A sargarépa bélkiméld ballasztanyagokat tar-
talmaz.

A nyersen lereszelt sargarépahoz adjunk némi olajat és tejszint, vagy tejet, adagonként egy kiskanal-
lal, hogy a sargarépaban megtalalhaté zsirban oldédé A-vitamin jobban hasznosuljon. Biotermesztésa
répat hasznaljunk!

Alkalmazasa ajanlott: gyomor- és bélnyalkahartya gyulladasra val6 hajlam esetén.

RIZS KURA

F6zziink meg 30 dg barnarizst a megszokott médon, s6 nélkil, majd ezt a napi mennyiséget osszuk el
tobb étkezésre ardnyosan. Ezt a kurat alkalmazhatjuk hetente egy napon.
Hatasa: elsdsorban a vérkeringés javitasa, a magas vérnyomas szabalyozasa.

FRISS GYUMOLCS KURA

Dr. Heupke javaslata: Egy napra 40 dg alma, 70 dg korte, 40 dg banan. A gyimdlcsmennyiséget
osszuk el 3-5 étkezésre.

Ez a diéta nem tartalmaz zsirokat és fehérjét, tehat tehermentesiti az anyagcserét. Ha jol tudjuk
emészteni a gyimadlcsdket, hetente egy nap alkalmazzuk.

Léteznek 10-12 napos gyumolcskurak is. Ezeket felugyelet nélkul ne végezzUk!

Az alapreceptben szerepld banan a vastagbélre gyakorol jétékony hatéast oly médon, hogy az alma és
a korte agressziv hatdéanyagait felfogja.

Ajanlott: elsdsorban magas hugysavszintre, €és magas vérzsirszintre valé hajlam esetén.
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Természetesen mas gyumolcsokkel is végezhetdk kurak. Példaul a cseresznye és meggykura an-
tireumatikus hatasu, ugyanugy, mint a ribiszke és a vorés afonya.

A gyumolcsdiétat kiegészithetjik didfélékkel, egy napra 6 szem di6. Ez a mennyiség a salaktalanité
hatast még nem zavarja meg, viszont B¢-, Be-, €s E-vitamint tartalmaz, kiegésziti ezzel a gyumaolcsok
vitamintartalmat.

NYERSLE KURA

A nyerslé kurak ismertek, kozkedveltek, és nem okoznak gondot. Egy nap alatt korilbelll masfél liter
cukrozatlan levet (zoldséglé, gyimolcslé) fogyasztunk, 5-7 adagra felosztva. A zoldséglevek el-
sdsorban nyomelemekben gazdagok, a gyumolcsOkbdl készilt levek pedig magas szOlo- és
gyumolcscukor tartalmuak. Ez a kura nem tartalmaz rostanyagot. Ez olyan esetben eldnyds, ha az
emésztérendszer kuldndsen komoly tehermentesitést igényel. llyenkor az anyagcsere és a vérkeringés
is kevésbé terhelt. Panaszainknak megfeleld leveket fogyasszunk. Néhany példa: A kaposztafélékben
Iévd metil-metioninszulfoniumbromid a gyomor-bél traktusban keletkezd hurut és fekély hatasos el-
lenszere. A céklaban a majsejtek mikddését szabalyozd aminosav, betain van, és beta-nint is tartal-
maz, amely szinezdanyag a baktériumok ndvekedését gatolja a bélben. Az articsdka cinaropikrin nevd
keserlQanyagot tartalmaz, valamint az epeutakra és a majsejtekre gyakorol védd ha-tast. A retekben
talalhaté szulforafinok segitik a bélfléra mikodését, és gatoljak az epegyulladas kialakulasat. A sar-
garépa illéolaja véd a cérnagiliszta ellen. Az uborkalének kilénds bértisztitd hatast tulajdonitanak, a
toklét antireumatikumként ajanljak.

Egyes ajanlasok a nyerslé kura helyett a tejsavas erjesztéssel készllt leveket részesitik eldnyben, pé-
Idaul a savanyu kaposzta levét. Székrekedésre vald hajlam esetén ezek jobb hatasuak.

TEJKURA

A tejkurak az oroszorszagi német orvos, P.H.Karell nevéhez kapcsolddnak, ezért ezeket Karell-
kuraknak is nevezik. A kara lényege napi egy liter tej elfogyasztasa 6t részre osztva. A kiura soran
fogyaszthatunk zsiros vagy sovany tejet, kiilonféle aludttejféléket, irdt, joghurtot, kefirt. A zsiranyag-
csere problémakkal és kdszvénnyel kiiszk6ddk vegyék figyelembe, hogy a joghurt nagyobb mennyi-
ségl kedvezdtlenebb hatasu balracsavarodé D(-)tejsavat tartalmaz. Az aludttej, kefir szinte kizarélag a
szervezet szamara értékes jobbracsavarodo L(+)tejsavat tartalmaz.

A tejkurak lényege az anyagcsere, a vérkeringés és a gyomor-bél traktus altalanos tehermentesitésé-
ben rejlik. Természetesen lehetdség szerint bio mindségl tejet, esetleg kecsketejet szerezzlink be.

SAVOKURA

A kura szerint egy nap alatt 5-6 alkalomra elosztva egy liter savét kell elfogyasztani. A nagyobb
folyadékigényt gydgyteaval potolhatjuk. (pitypang, csalan, cickafark)

A savokurak a legrégebben alkalmazott kurak k6zé tartoznak. Mar Hippokratesz idején alkalmaztak az
orvosok meéregtelenitésre és salaktalanitasra, kulondésen élelmiszer mérgezések és kronikus majbe-
tegség esetén. Hatasat a székrekedésre mar az okori gérogok is ismerték. Az dkori Rbmaban |étezett
mar néhany intézmény is, ahol a savét kiilsdleg és belsdleg — ivokuraként és flirddként — egyidejlleg
hasznaltak nemcsak bdrbetegségekre, hanem az egészséges bor feszesebbé tételére és fiatalitasara
is. A savo tulajdonképpen az egyik klasszikus fiatalitd szernek nevezhetd. Az allatokat — teheneket,
kecskéket, kancakat — valogatott gyogyflivekkel kevert névényekkel etették.

Hosszabb savokura is végezhetd, ilyenkor nem bojtdlink, hanem valamilyen diétaval kapcsoljuk a
savokurat.

A savot a sajtkészités soran nyerik, tulajdonképpen melléktermék, amit sok helyen kidntenek, vagy az
allatokkal etetnek fel. Ideje lenne, hogy Ujra felfedezziik Magyarorszagon is ezt a kincset, és Uzletek-
ben hozzaférhetd legyen.

Addig is készithetlink hazilag savot. Ehhez nagyobb boltbdl, vagy vidéken tehenészettdl szerezzlink
ir6t. Keverjink el harom rész irét egy rész friss, forré tejben, majd fedjik le, és hagyjuk allni a
keveréket 4-5 6ran keresztil. A keletkez6 savot szdrjik le, és minél elébb hasznaljuk fel. A visszama-
radé masszat — turét — ételekhez felhasznalhatjuk.
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A KOZMOSZ HATASA EGESZSEGUNKRE, KONYHANKRA

A KOZMOSZ HATASA
EGESZSEGUNKRE,
KONYHANKRA

Evezredek ota kdztudott, hogy sziiletésiink idépontja sok mindent meghataroz. Nincs abban semmi
meglepd, ha ez szervezetlink érzékenyebb pontjait, betegségi hajlamainkat, és ehhez kapcsoléddan
étkezésiinket is befolyasolja. Magyarazata, hogy a magzati fejlddés idészaka alatt a kildnb6z6 csillag-
jegyek, bolygok ,felkészitik” a szlletendd gyermeket, de mivel ez az idészak csak 9 hénap, az évkor
tébbi csillagjegye, bolygdja ezt az ,edzést” nem tudta elvégezni, ezért az altaluk uralt testrészek ener-
gidja hidanyosabb lehet, érzékenyebbek, a betegségekre fogékonyabbak lehetnek. (TEGA)

A CSILLAGJEGYEK ES AZ
ETKEZESUNK

KOS SZULOTTEK.

(méarcius 21.-aprilis 20.) Altalaban fejfajastdl, magas vérnyomastdl szenvednek, stresszesek. Az
idegesebb tipusokat asztma, szénanatha gyotorheti.
A Kos-sziildtteknek nagyrészt vegetarianus étrendet ajanlatos kialakitani. Fdleg egyenek tébb
hagymat, paradicsomot, spendétot. Ne igyanak alkoholt, és ne dohanyozzanak.
Gyogyndvényeik a rozmaring, majoranna, fokhagyma, torma

BIKA SZULOTTEK

(aprilis 21.-majus 22.) A nyak, torok, nyeldcsd, gége, hangszalak, és az emésziés a gyenge
pontjaik.
Altalaban az édes, zsiros ételeket kedvelik. Mindenképpen le kell mondani a cukorrdl, kiiléndsen a
magas kemeényitdtartalmu tésztafélékrdl és siteményekrdl. Ajanlatos gyimolcsot, kildndsen almat,
szedret, egrest, Oszibarackot, valamint zoldségeket, foként babot, borsét, spendtot, krumplit, sargaré-
pat és zellert fogyasztaniuk.
Gyoégynoveényeik: menta, kakukkfd, giliszta(izé varadics, lestyan

]I IKREK SZULOTTEK

(majus 23. - junius 21.) Az Ikrek Ugyeljenek az idegeikre, érzékenyebbek a paros testrészeik, a
tudo, a vall, a kar. Valamint gégehurutra is hajlamosak.
Az Ikreknek nem hasznal a hus. Rengeteg asvanyi anyagra, szerves sora van sziikséguk. J6 a friss
gyimolcs, sarga- és Oszibarack, szilva, flige, faeper, a zoldségek: paradicsom, bab és babcsira,
gomba, répa, sparga, kukorica.
Gyoégynéveényeik: petrezselyem, levendula, kapor, kbmény, eperfa

@ RAK SZULOTTEK

(junius 22. - julius 22.) Ugyelniiik kell a gyorukra, majra, idegekre, visszértagulasuk, és szembe-
tegséguk lehet.
A raknak jol fott ételeket ajanlatos fogyasztania, és elegendd idét kell forditani az étkezésre.
Legmegfeleldbb étrend friss gyiimolcsokbdl és salatakbdl, halbdl, kagylobdl, rengeteg tejbdl sajtbdl és
mazsolabdl all. Mivel kalciumhianyuk lehet, az 6sszes kaposztaféle és a hagyma is igen hasznosak.
Ertékes szamukra a narancs, a citrom, a petrezselyem.
Gyoégynoévényeik: citromf(, szazszorszép, uborka
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OROSZLAN SZULOTTEK

(julius 23. - augusztus 22.) Gyenge pontjuk a hatuk, gyakran van izomfajdalmuk is a gerinciik
mentén. Erzékeny pontjuk a sziviik, rossz lehet a vérkeringésiik, magas vérnyomasra kell tigyelni, és
ne erdltessék tul magukat.
Ajanlatos kaposztat, tojast, narancsot, szilvat, borsot, spargat, kokuszdiot, dioféléket, mazsolat ennidk.
Nem szabad barany- és marhahust fogyasztaniuk. Fehérjéhez sajtokbdl, lencsébdl, esetleg csirkehus-
bdl juthatnak.
Gyoégyndvényeik: babérlevél, borago, kamilla

$z0z SZULOTTEK

(augusztus 23. - szeptember 22.) Nyugodt, természtes életet kell élnilik, sok friss levegdt szivni-
uk. Idegeikkel, hassal, belekkel lehetnek gondjaik. Gyakran szenvednek kaliumszulfat hianyban, ezért
a zeller, a paradicsom, a cékla, a citrom, az alma, pasztinak, ajanlatos szamukra. Jé még a flige, da-
tolya, és a féldimogyoro.
Gyogynovényeik: édeskdmény, borsika, fekete Girom

& MERLEG SZULOTTEK

(szeptember 23. - oktéber 22.) A Mérleg vesebantalmaktdl szenvedhet, mindig ajanlatos sok
friss, hideg vizet innia. Ugyeljen még a medencetajékra, a bdrére és idegeire.
Egyen sok zellert, almat,spendtot, retket, epret, babot, kukoricat, mazsolat és mandulat.
Gyoégynoévényeik: pitypang, cickafarkfd, ibolya

SKORPIO SZULOTTEK

(oktober 23. - november 21.) Nagyon hosszu élet var ra, mégis dnmaga legnagyobb ellensége
lehet, ha vég nélkiil dohanyzik, vagy iszik, ha tul sok allati zsiradékot fogyaszt, Ugyelnie kell szivére és
vérkeringésére, gondja lehet a hugy- és ivarszervekkel is.
Ajanlatos gyimolcsot, friss zdldségeket ennilk kaposztat, szilvat, hagymat, és ajanlatos keriilniiik a
majat, és a sos ételeket, szalonna, kolbasz, disznéhus, Jo, ha fekete cseresznyét, narancsot, citromot,
spargat, rebarbarat eszik.
Gyoégyndvényeik: bazsalikom, csalan, tarkony,

)Z\ NYILAS SZULOTTEK

(november 22. - december 22.) Ugyelniiik kell a reumara, a csipd- és combsériilésekre, valamint
eérrendszeri bajokra.
Sok hagymat, pasztinakot, zabot, spargat, voroskaposztat, kukoricat, arpat, uborkat, cseresznyét,
szilvat, almat kell ennilik. Ne egyenek marha- vagy baranyhust. A fehér hisu hal jét tehet nekik.
Gyoégynovényeik: zsalya, kovirdzsa, turbolya

V)o BAK SZULOTTEK

(december 23.- januar 20.) Vigyazni kell a térdiikre, csontjaikra, flilre, fogakra, és hajlamuk van
a meghdlésekre.
Legegészségesebb nekik a tojas, a sajt, a kelkaposzta, a spendt, a szilva, a péréhagyma, a mazsola, a
kékusz, a mandula, a rozs, a kenyér és a hal.
Gyoégynoveényeik: cékla, fekete nadalytd

2O ViZONTO SZULOTTEK

(januar 21. - februar 19.) Ugyelni kell a szivre, szemre, vérkeringésre, idegrendszeriikre, és
majukra. A legjobb nekik a vegetarius étrend. A zeller, az alma, a spendt, a retek, az eper kitlindek a
szamara. A kokusz, a flige, kevés tojas és olajos hal is ajanlhato.

Gyoégynévényeik: bodza, 6korfarkkord, takarmanyarpa

)‘( HALAK SZULOTTEK

(februar 20. - marcius 20.) Legfontosabb, hogy mindig prébalja melegen és szarazon tartani a
labat. Sokan szenvednek reumatdl, és fogékonyak a mellkasi bajokra.
Egészséges nekik a friss leveles zOldségek, a spendt, a salata, a mazsola, a datolya, a fiige, és a
diéfélék, a friss gyimolcs és a gyokérzoldségek, az uborkafélék, a babfélék, az eper.
Gyoégynoveényeik: fekete afonya, legyezdfi, csipkerézsa
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A HOLD

A Hold égi kisérdnk, ismert oriasi ereje, mellyel az éceanok, tengerek szintjét ritmusosan megemeli,
majd leapasztja. Szervezetiink viztartalma korulbelil 70 %. Hihetd, hogy szervezetiinkre is nagy
hatassal van. Az ember nem attél homo sapiens, hogy leigazza a természetet, hanem megismeri tit-
kait, és alkalmazkodva hozz4a, kiaknazza hasznait.

A Hold mindig mas arcat mutatja felénk.

Az Ujhold a holdnak az a fényvaltozasi fazisa, amikor csak sotét féelgdmbje néz a Fold felé, tehat
nem latjuk. Az Ujholdat hasznalhatjuk fel bdjti napnak, ilyenkor a legerdsebb a méregtelenitd

hatasa.

3:€ A No6vé Hold kb. két hétig tart az Ujhold utan, ilyenkor D betdt formaz, ,dagadd”, azaz ndvekvd
fazisban van. Minden, amit ilyenkor juttatunk a szervezetiinkbe, kétszeresen hat. Fogyokurazok

ebben az iddszakban tartéztassak meg magukat. Vitaminkészitmények ilyenkor kétszeresen hatnak.

Teliholdkor a Hold felénk fordulé félgémbjét a Nap teljesen megvilagitja. Ha ezen a napon gydijtjik
a gyogynovényeket, nagyobb a hatasuk, ha ilyenkor metsszik a fakat elpusztulhatnak. A bale-

setek szama novekszik, tdbb gyermek szlletik.

a Fogyo Hold, a Holdtoltét kdvetd kb. 14 napig tart, C betlt formaz, azaz ,,csokkend” fazisban van. A
fogyoholdnal végzett mitétek jobban sikeriilnek, a fogyokurazok ilyenkor kissé tobbet ehetnek. A

vitaminkészitmények nem szivédnak fel olyan jél, mint névd holdnal.

A Holdnak nemcsak a fazisa érdekes. Tudnunk kell, hogy a Hold egy teljes fazis alatt (kb.29 nap) a 12
allatdvi jegyet is végigjarja, atlagban 2 napig tartézkodik egy-egy jegyben. Az allatdvi jegyek kuldonb6zd
elemhez tartoznak, ezek jellemzik azokat a napokat, amelyekben a Hold ott tartézkodik.

Levegﬁnapok: a Hold az lkrek, a Mérleg, vagy a Vizontd jegyében jar. Ezeken a napokon a
zsiradékok, olajak szivodnak fel jobban. A mirigyrendszeriink napjai. Ezen a napon tébb olajat lehet
kinyerni a napraforgébol, és a szervezet jobban is hasznositja. Ezek virdgnapok, a viragos
gyogynovényeket ilyenkor szedhetjiik. Minden viraggal kapcsolatos munkat — példaul karfiol palan-
tazas — ilyenkor végezhetd.

ViZnapok: a Hold a Rak, a Skorpid, vagy a Halak jegyében jar. Nagyobb a valdszinisége a csa-
padéknak. Taplalkozasi szempontbdl szénhidrat napok, ilyenkor jobban szivédnak fel a cukrok,
keményitdk. Az idegrendszeriinkre hatnak. Ezeken a napokon jobban kivanjuk a kenyérféléket. A
pékek figyelhetik meg, hogy vannak napok, amikor hamarabb elfogy a péksitemény. Ha valakinek
néha felpuffad a hasa a kenyértdl, figyelie meg, biztosan nem viznapokon fordul eld. Kiléndsen
fogyokurazok Ugyeljenek ezekre a napokra. Ha egész hénapban nem fogyasztanak kenyeret, csak
azon a néhany viznapon, akkor attoél ugyanugy hiznak. Inkabb egyenek barmikor, kivéve a viznapokat.
Ezek ugynevezett levélnapok, a leveles gydgyndvényeket j6 szedni, a levéllel kapcsolatos munkak —
példaul salata vetés, kaposzta palantazas — ilyenkor végezhetok.

F5|dnapok: a Hold a Bika, a Szlz, vagy a Bak jegyében jar. llyenkor hGvdsebbnek érezhetjik ugy-
anazt a hdmérsékletet. Az asvanyi anyagok ilyenkor jobban szivédnak fel. Gyékémapok, ilyenkor
végezzik a fold alatti novényrészekkel kapcsolatos munkakat. Példaul retekvetés, krumpliszedés, répa
betakaritas. Ezek a napok a vér taplalasa szempontjabdl kedvezdek. A vértisztitd teak fogyasztasanak
napjai.

TﬁZnapok: a Hold a Kos, az Oroszlan, vagy a Nyilas jegyében jar. Taplalkozasi szempontbdl fehér-
je napok. Tejtermékeket, hiivelyeseket fogyasszunk. Termésnapok, gyimdlcsszedésre, gyimadlcs be-
fozésre alkalmas idoszak. Ezek a napok kiléndsen a fizikai testre és az érzékszervekre jok.

Figyelie meg, nemcsak a gyerekeknek vannak kiilénds, ,nagyevd korszakai’. Van néhany nap, amikor
nem tudunk eleget enni a vastag szelet kenyerekbdl. Aztan a gyimolcsbdl és a zoldséghdl. Am ez a
.kedv” tébbnyire csak néhany napig tart. Megfigyelhetd, hogy az allergiat okozé taplalék nem minden-
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nap egyforman artalmas. Figyeljék meg az érintettek, hogy mely napokon art pl. az eper, a tojas, stb.
és akkor csak ezeken a napokon kell tartézkodni a fogyasztasuktol, a tdbbi napon batran ehetik.

Még egy fogalommal ismerkedjink meg, a Felszalld, és Leszalld6 Hold fogalmaval. A Holdnak az al-
latdvben valo allasaval fligg 6ssze.

Felszallo ers lakozik azokban a napokban, amikor a Hold azokban az allatovi je-
gyekben tartézkodik, amelyeket a nap évi jarasa soran a téli napfordul6tol a nyari napforduloig bejar. A
gyarapodas, a ndvekedés és viragzas jellemzi. Roboralasra, erdsitésre, gyoégyulasra j6 napok. Fel-
szallé a Hold a Nyilas vége, a Bak, Vizontd, Halak, Kos, Bika, lkrek jegyében.
A felszallé hold idejét aratasi idonek is nevezik. A gyimolcs és a zoldség felszallé hold idején tébb
levet tartalmaz, szireteléskor megmarad, és a legjobb feltételekkel rendelkezik a fogyasztashoz és a
tartositashoz.
A lekvar és a szOrpok befozéséhez szintén kedvezod a felszalld hold. A gyimadlcs sokkal Iédusabb, és
az aromaja is sokkal jobb. Sokkal inkabb eltarthatd, nyugodtan lemondhatunk a mdavi kocso-
nyasitoszerekrdl, és a vegyi tartdsitokrdl is. Kivételt képezhek a halak napjai, ezek ugyan felszalld
holdra esnek, de amit ilyenkor szedlink le, azt inkabb azonnal fel kell hasznalni. Ez az idd nem igazan
alkalmas a zOldség és a gyumodlcs elvermelésére, illetve befdzésre. Fennall a rothadas veszélye.
Kerllenddk a sz(z napok, a bef6tt ilyenkor kdnnyen elkezd penészedni. Az aszalni valo termést és
gylimolcsot, a szaritani vald gyogyfiveket mindig fogyé holdnal ajanlatos leszedni és gydijteni.

Leszallo ersk a nyari napfordulétdl a téli napfordulig uralkodnak. A Hold az Ikrek
végétodl, a Rak, Oroszlan, SzGz, Mérleg, Skorpid, Nyilas jegyében jar. A szervezet méregtelenitésére
iranyuld tevékenység példaul hatékonyabb leszall6 ereja allatévi jegyben fogyé holdkor, mint felszalld
erejl jegyben. Minden belsd szervet a leszallé ereji jegyek uralnak. A leszallo erd jegyeit Ultetési
idonek is nevezik.

Nem véletlen az sem, hogy farsang utan kovetkezik a bojt ideje, ami holdtél fiiggd idészak. llyenkor
nagyon jo dolog mértéket tartani az evésben, és ilyenkorra iktatni be a Iébojt napokat is, mert a test
ebben az idészakban kuldndsen alkalmas a méregtelenedésre és a regeneraldodasra. Kevésbé ismert
az adventi bojt ideje, advent elsd napjatol karacsonyig, amely ugyanilyen kedvezd iddszak arra, hogy
egy kissé visszafogottabban éljiink, taplalkozzunk. Ha karacsony el6tt esziink siiteményeket, az sokkal
jobban hizlal, mint ha karacsonykor nassolunk.

@ - Onnek alaposan le kell fogynia. Sok gyiimolcsét, fézeléket, salatat és barna kenye-
ret kell ennie.
- Tessék mondani, étkezés elétt, vagy utan.

Erdemes lehet odafigyelni arra is, hogy a fold alatti és a fold felett termd ételek kiegyensulyozott
viszonyban legyenek egymassal. Példaul ajanlatos a krumplihoz - ami fold alatti - petrezselymet, meté-
I6hagymat, vagy mas zold faszert adni, ami fold feletti. Egyébként nyaron tébbségében fold feletti, té-
len inkabb fold alatti élelmet ajanlott fogyasztani. Ez kdnnyen betarthatd, hiszen nyaron altalaban leve-
les dolgokat, gyimolcsoket fogyasztunk, hiszen akkor teremnek, télen pedig zdmében krumplit, répat,
hagymat, ami akkor kénnyen hozzaférhetd. Figyelembe vehetjik még a fentebb emlitett tapanyag
mindségi napokat. Fehérje — asvanyi anyag — olaj — szénhidrat.
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HOLDNAPTAR

Példaként alljon Itt egy részlet a 2000. julius 1.t0l oktéber 31.ig terjedd iddszakra a Holdnaptarbdl.
le=leszallé Hold, fel=felszall6 Hold. A kdvetkezd oszlop a csillagjegyeket jeldli, amelyben a Hold az adott
napon tartézkodik, a kdvetkezd oszlopok: elem/névényrész/taplalékmindség.

julius 1. szo le a  viz levél szénhidrat szept 1. pé & le % levegd virag olaj
2. va ® le a  viz levél szénhidrat 2. sz0 = le @ viz levél szénhidrat
3. hé = le mn toz termés fehérje 3. va ® le @m iz levél szénhidrat
4. ke % le m  tlz termés fehérje 4. hé ® le = viz levél szénhidrat
5. sze ® le »  fold gyokeér asvany 5. ke ® le ¥ toz termés fehérje
6. csU = le »  fold gyokeér asvany 6. sze = fel ¥ taz termés fehérje
7. pé = le % levegd  virag olaj 7. csu  w  fel er fold gyokeér asvany
8. sz0 = le % levegd  virag olaj 8. p¢ = fel er fold gyokér asvany
9. va ® le % levegd  virag olaj 9.sz0 x fel er fold gyokeér asvany
10. hé¢ = le = Viz levél szénhidrat 10. va g fel & levegd  virag olaj
11, ke = le »w  viz levél szénhidrat 11. hé «  fel & levegd virag olaj
12.sze = le ¥ toz termés fehérje 12. ke ® fel e iz levél szénhidrat
13.csi = fel ¥ toz termés fehérje 13.sze «  fel e viz levél szénhidrat
14. pé ® fel ¥ toz termés fehérje 14.csU o fel e iz levél szénhidrat
15.sz0 =  fel er fold gyokeér asvany 15. pé o fel o tiz termés fehérje
16. va o fel er fold gyokér asvany 16.sz0 o fel s tiz termés fehérje
17. hé o  fel & levegd  virag olaj 17. va e fel o  fold gyokeér asvany
18. ke ° fel & levegd virag olaj 18. hé ° fel o  fold gyokeér asvany
19.sze o fel & levegd  virag olaj 19. ke e fel m levegd virag olaj
20.csi o fel e viz levél szénhidrat 20.sze e le m levegd virag olaj
21. pé ° fel e viz levél szénhidrat 21.csl = le a vz levél szénhidrat
22.sz0 e« fel s tiz termés fehérje 22. pé e le a  viz levél szénhidrat
23. va o fel o tiz termés fehérje 23.sz0 = le m taz termés fehérje
24. hé o fel q  fold gyokeér asvany 24. va ° le m taz termés fehérje
25. ke o fel &  fold gyokeér asvany 25. hé o le 2 fold gyokeér asvany
26.sze o fel e  fold gyoker asvany 25. ke ° le 2 fold gyokeér asvany
27.csi o  fel m levegd  virag olaj 27. sze le % levegd virag olaj
28. pé ° le m levegd virag olaj 28.csU = le % levegd virag olaj
29.sz0 e le a  viz levél szénhidrat 29. pé % le % levegd virag olaj
30. va ° le a  viz levél szénhidrat 30.sz0 = le @m viz levél szénhidrat
31. he le n__taz termés fehérje okt 1. va = e @ Viz levél  szénhidrat

aug. 1. ke ® le m  toz termés fehérje 2. hé ® le ¥ taz termés fehérje
2. sze  ® le »  fold gyokeér asvany 3. ke g  fel ¥ toz termés fehérje
3. cs0 = le 2 fold gyoker asvany 4. sze = fel er fold gyokér asvany
4. pé = le % levegd  virag olaj 5. csu g  fel er fold gyokeér asvany
5. sz0 = le % levegd  virag olaj 6. p¢ = fel er fold gyokér asvany
6. va ® le » Viz levél szénhidrat 7.szo = fel & levegd  virag olaj
7. hé = le = Viz levél szénhidrat 8. va g fel & levegd  virag olaj
8. ke = le ¥ toz termés fehérje 9. hé¢ = fel e viz levél szénhidrat
9. sze = fel ¥ toz termés fehérje 10. ke ® fel e viz levél szénhidrat
10.csi = fel ¥ toz termés fehérje 11.sze &  fel e viz levél szénhidrat
11. pé ® fel er fold gyokeér asvany 12.csi = fel < tiz termés fehérje
12.sz0 w  fel er fold gyokeér asvany 13. pé¢ « fel o tiz termés fehérje
13. va z fel & levegd  virag olaj 14.sz0 o fel s fold gyokeér asvany
14. hé »  fel & levegd  virag olaj 15. va e fel o  fold gyokeér asvany
15. ke ® fel & levegd virag olaj 16. hé ° fel m levegd virag olaj
16.sze o  fel ® viz levél szénhidrat 17. ke ° le m levegd virag olaj
17.csu e fel e viz levél szénhidrat 18.sze o le a  viz levél szénhidrat
18. p¢ o fel s toz termés fehérje 19.csi o le a  viz levél szénhidrat
19.sz0 o fel s tiz termés fehérje 20. pé o le a  viz levél szénhidrat
20. va o fel o tiz termés fehérje 21.sz0 = le m taz termés fehérje
21. hé o fel q  fold gyokeér asvany 22.vas e le m taz termés fehérje
22. ke o fel &  fold gyokeér asvany 23. hé = le 2 fold gyokeér asvany
23.sze o fel m levegd virag olaj 24. ke ° le 2 fold gyokeér asvany
24.csU e le m levegd  virag olaj 25.sze = le % levegd virag olaj
25. pé ° le a  viz levél szénhidrat 26.csU e le % levegd virag olaj
26.sz0 = le a  viz levél szénhidrat 27. pé le @ viz levél szénhidrat
27. va ° le m toz termés fehérje 28.sz0 = le @m viz levél szénhidrat
28. hé o le mn toz termés fehérje 29. va ® le ¥ tlz termés fehérje
29. ke le »  fold gyokér aavany 30. hé ® fel ¥ taz termés fehérje
30.sze le »  fold gyokeér asvany 31. ke g  fel ¥ toz termés fehérje
31.csl = le % levegd virag olaj
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AMINOSAVAK

A fehérjék aminosavakbdl éplinek fel. Az aminosavaknak 22 fajtaja ismert, kézulik 8 esszencialis.
(alanin, arginin, aszparagin, aszparaginsav, cisztein®, cisztin, fenilalanin, glicin, glutamin, glutaminsav,
hisztidin (ez csecsemdk és gyermekek szamara nélkilézhetetlen), izoleucin®, leucin®, lizin*, metionin*,
ornitin, prolin, szerin, tirozin, treonin*, triptoféan*, valin*. - a *-gal jeldltek a nélkuldzhetetlenek.) Léteznek
komplett, és inkomplett fehérjék. A szdveteket felépitd nyolc esszencialis (nélkulézhetetlen) aminosa-
vat tartalmazo fehérjék a komplett fehérjék. Néhanyukraol alljon itt par sor.

TRIPTOFAN

A ftriptofdn esszencidlis aminosav, amelyet az agy Bs-vitamin, niacin és magnézium kozre-
mikodésével szerotonin eldallitasara hasznal fel. Ez az anyag az alvas-lzenet kozvetitd. Segit, hogy
elaludjunk, csokkenti a fajdalomérzékenységet, antidepresszansként hat, segit lekiizdeni az alkoho-
lizmust. A triptofan megtalalhaté a gomolyaban, a pulykahudsban, bananban, datolyaban, amerikai
mogyordban.

FENILALANIN

A fenilalanin esszencialis aminosav, amely jelzéseket visz at az idegsejtek és az agy kozétt. Csillapitja
az éhséget, fokozza a szexualis vagyat, javitia az emlékezdképességet és a szellemi frissességet,
mérsékli a depressziot. A fenilalanin forrasai: gabonafélék, széjatermékek, gomolya, sovany tejpor,
mandula, amerikai mogyord, limabab, tékmag és szezammag. (A D, L-fenilalanin az endorfinok
képzésével és aktivizalasaval erbsiti €s meghosszabbitja a szervezet sajat fajdalomcsillapité reakcidjat
sérllés, baleset és betegség soran. Antidepresszans, természetes fajdalomcsillapité reumatoid arthri-
tis, migrén, stb. esetén. Thl.)

LIZIN

A lizin esszencialis aminosav életfontossagu néhany kritikus fehérje szintéziséhez. Sziikség van ra a
ndvekedéshez, a szbvetek regeneralédasahoz, gyogyulasahoz, valamint ellenanyagok, hormonok, és
enzimek képzddéséhez. CsoOkkenti, vagy megakadalyozza a herpes fertdzést, segit a kon-
centraloképességben, segit a zsirsavak megfeleld felhaszndldsdban. Megtalalhato: tej, limabab, sajt,
élesztd, tojas, szdjatermékek.

ARGININ

Az arginin a hipofizis normdlis mikédéséhez szikséges. Noveli a spermiumok szamat, elésegiti az
immunvalaszt és a sebgyogyulast, segit a szervezet zsirraktdrainak lebontasaban és a megfeleld i-
zomtonus fenntartasaban. Legfobb természetes forrasai: did, pattogatott kukorica, csokoladé, barna-
rizs, zabliszt, mazsola, napraforgdmag, szezdmmag, korpas buzakenyér.

ACIDOPHILUS

A Laktobacillus acidophilus baratsagos bélbaktérium. Antibiotikum kezelés utan — amikor elpusztul a
hasznos bélfléra, gyakran hasmenést, valamint a Candida albicans gomba tllszaporodasat idézve
eld — potolni kell. Vagy joghurttal, vagy gyogyszertari formaban. Az acidophilus tisztan tartja a
beleket, eltiinteti a rossz szajszagot, amit a bélben végbemend rothatds okoz, megakadalyozza a
székrekedést, a rossz szagu szeleket.

YUKKA

Az indidnok sokféle célbdl hasznaltak a jukkat és olyan ndvényként tisztelték, amely egészségiket és
életben maradasukat biztositja. Dr. John W. Yale ndvénybiokémikus egy szaponinszer( szteroidve-
gylletet vont ki a novénybdl, és hasznalta azt az iziileti gyulladas kezelésére. A kezelés biztonsagos-
nak és eredményesnek bizonyult, és az emésztdcsatornat nem izgatta. Bioboltokban kaphaté.
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A KOLESZTERIN

A sokat szidott koleszterin csak akkor karos, ha tulsagosan sok van beldle. Akkor felelds az érelmes-
zesedésért, a szivrohamokért, és még sok betegségeért.

De ugyanakkor nélkllézhetetlen az egészséginkhoz. A szervezet koleszterinszintjének legalabb két-
harmada a majban és a bélben képzddik. Megtalalhaté az agyban, a mellékvesében, az idegrostok
hldvelyében, burkaban. A bérben az ultraviola sugarzas hatasara a nélkilézhetetlen D-vitaminna alakul.
A koleszterin segiti a szénhidratok anyagcseréjét. Elsddleges forrasa az életfontossagu mellékvese-
szteroid hormonoknak, mint a kortizonnak és a nemi hormonoknak.

A koleszterin viselkedése attél fligg, hogy milyen fehérjéhez kétédik. (LDL, VLDL, HDL) A HDL fdleg
lecitint tartalmaz, amely feltéri a koleszterint, és igy konnyen szallithatja a vérrel anélkil, hogy
eltbmeszelné az artériakat. Ez a fajta koleszterin altalaban 20%-ban van jelen szervezetiinkben. Minél
magasabb ez az érték, annal kisebb az esély arra, hogy a szivbaj tinetei kifejlddjenek. A tojas lecitint
is tartalmaz, ami eldsegiti a zsirok felhasznalasat, néveli a HDL-szintet!

A ballasztanyagok (Lasd még Rostok) megkétik a taplélékkal bevitt koleszterint, kdzvetve felgyorsit-
jak annak lebontasat is a szervezetben. A majsejtekben ugyanis a koleszterin epesavva alakul, igy
mennyisége csokken. Az epemikddés soran ezek az epesavak a bélbe jutnak, ahol tovabbitasuk
soran atalakulnak, majd pedig részben eltavoznak a szervezetbdl, részben pedig a vérbe felszivodva
Ujra visszakerllnek a majba.

Normalis kérilmények kdzott ugyanannyi epesavnak kellene kivalasztodnia, mint amennyi a koleszter-
inbdl képzddott. Ha tal kevés valasztddik ki, torlédas lép fel, vagyis tul sok lesz az epesav a majban, és
ez akadalyozza a koleszterin tovabbi lebontasat. Ha a bélben elegendd ballasztanyag talalhato, le-
galabb az elsd Iépésben biztositott az egyensuly, ugyanis a ballasztanyagok képesek megkdtni az ep-
esavakat, és fokozottan képesek kilriteni azt a szervezetbdl. Ezen feltételek teljestilésével a majban
akadalytalanul zajlik a koleszterin lebontasa.

Minél kevesebb koleszterin van az epeutakban és az epehdlyagban, annal kisebb az epekdvek kiala-
kulasanak esélye.

A koleszterinszintet

emeli csokkenti
padlizsan,
hagyma (nyersen vagy fézve, slitve nem),
cigaretta, fokhagyma,
élelmiszer-adalékok (pl. a butilalt hidroxitoluol), joghurt,
levegbszennyezések, (pl. poliklérozott bifenilek), pektin,
kave, hamozatlan alma,
stressz, citrusfélék héjanak fehér része,
oralis fogamzasgatlo, szojabab,
fehér cukor, nyers sargarépa,
telitett zsirok bab,
tébbszordsen telitetlen olajok,
C- és E-vitamin,
lecitin

A koleszterinszintiink helyes szabéalyozasahoz j6l mikdédd majra és epére van szikségunk. Ennek
egyik fontos gyégyndvénye a retek.

RETEK

A retekfélék gyogyitd hatasa a bennik talalhatd kéntartalmu illéolajjal magyarazhatd, amely rafanolt és
glukorafanint tartalmaz. A reteknek és a reteklének az epére és a majra gyakorolt kedvezd hatasa - az
articsdkaval ellentétben - indirekt, ugyanis a bélre gyakorolt hatdson keresztul érvényesul. Stimulalja a
vékonybél izomzatat, ezaltal az emésztési folyamat felgyorsul. Erdsiti a vékonybélben |évé hasznos
baktériumokat, az artalmasak szaporodasat pedig gatolja. Ezekbdl adéddéan az epeutakra egyfajta
szivd hatas dsszpontosul, ennek eredményeképp passziv moédon tisztul meg a szervezet, az epeutak
kronikus megbetegedése miatt dllandéan duzzadt maj terhelése pedig csdkken.

A reteklevet mindig éhgyomorra igyuk, tehat az étkezések kozott fogyasszuk el. Altalaban 5 napig napi
5 alkalommal 1-2 evékanalnyi lé.

ROSTOK
A rostoknak tébbféle tipusa ismert.
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CELLULOZ, HEMICELLULOZ

A cellul6z megtalalhaté a teljes buzalisztben, a korpaban, a kaposztaban, a zéldborséban, a zéldbab-
ban, a vajbabban, a brokkoliban, a bimbdskelben, a ték héjaban, az almaban és a sargarépaban. Nem
duzzadokepes.

A hemicellul6zt megtalaljuk a korpaban, a gabonafélékben, a teljes magvakban, a bimbdskelben, a
céklaban. Duzzadoképes.

A celluloz és a hemicellulézok vizet kotnek meg, és folyamatossa teszik a vastagbél mikodését. Ezek
Iényegében nagy mennyiségl salakanyagot képeznek, és gyorsabban keresztilhaladnak a vastagbeé-
len, amivel nemcsak a székrekedést eldzik €s akadalyozzak meg, hanem megvédik az embert a diver-
ticulosis, a spasticus colon, az aranyércsomok, a vastagbélrak és a visszértagulatok ellen.

NYAK, PEKTIN

A nyakok rendszerint a zabpehelyben és zabdaratermékben, valamint a szarazbabban talalhatok.

A pektin megtalalhaté az almaban, a citrusfélék gyiimolcsében, a sargarépaban, a karfiolban, a
kaposztaban, a szarazborsoban, a zéldbabban, a krumpliban, a tékhéjban, és a szamdcaban.

A nyakok és a pektin elsdsorban a felszivddast befolyasoljak a gyomorban és a vékonybélben. Azaltal,
hogy megkotik az epesavakat, csOkkentik a zsirok felszivodasat és mérséklik a koleszterinszintet,
késleltetik a gyomor kilrtlését, mert bevonjak a falat. Duzzaddképes. A vékonybél falanak be-
boritasaval meglassitjak a cukor felszivodasat étkezés utan, ami eldnyés a cukorbeteg szamara,
hiszen ezzel kevesebb inzulin beadasara szorul.

LIGNIN

A rostoknak ezt a tipusat a reggelire fogyasztott szamos gabonakészitményben (zabpehely, kukori-
capehely), a korpaban és az 6regebb fdzelékfélékben, a padlizsanban, a zéldbabban, a szamécaban,
a kortében és a retekben lehet megtalalni.

A lignin mérsékli az egyéb rostfélék emészthetdségét. Nem duzzadoképes. Megkdti az epesavakat is,
ezért csOkkenti a koleszterinszintet, tovabba segit meggyorsitani az étel athaladasat a bélen.

Altalaban rostszegény étrenden éliink, de a tul sok rost is karos. Gazfejlddést, felfivodast, hanyingert,
hanyast és hasmenést okozhat. Eléfordulhat, hogy a tulzott mennyiséga rost zavart okoz a cink, a kal-
cium, a vas, a magnézium és a Bq,-vitamin felszivodasaban. Ha mar reformétkeziink, akkor kilon rost
bevitele nem sziikséges. Nem tartalmaz rostanyagot a hus, a tejtermékek, a fehér kenyér, fehérliszt,
fehér rizs, Uditbitalok. Ha ilyeneken éllink, feltétleniil korpa, vagy mas rostanyag kilon bevitele szik-
séges.

A ROSTOK, A ZSIROK ES A RAK

A ballasztanyagok hianya mellett fennall6 tulzott zsirbevitel néveli a rak kialakulasanak esélyét, mivel a
zsirok az epesavakkal lépnek kapcsolatba. Ez elsdsorban az allati és novényi eredetl hosszu szé-
nlancu étkezeési zsirokra vonatkozik. Ahhoz, hogy ezek bejussanak a bélsejtekbe, epesavakhoz kell
kotédnilik. Az epesavak, mihelyt betoltotiék szallitd funkcidjukat, epesoként visszakeriiinek a belek
belsejébe. Amennyiben ott rossz koérlilmények fogadjak oket, rakkeltd anyagokat termelhetnek. A te-
jzsirban (vajban), valamint specialis margarinokban és olajokban eléfordulé rovid és kdzepesen
hosszu szénlancu zsiroknak nincs sziikséglk az epesav segitségére, hiszen kdzvetlenul a bélsejtekbe
jutnak be, onnan pedig egy fehérje segitségével lépnek be a vérbe. Ezek a rovid és kdzepesen hosszu
szénlancu zsirok tehat nem vesznek részt a rakkeltd anyagok keletkezésének mechanizmusaban.
Legveszélyeztetettebb szerveink sorrendben a vastagbél, a hasnyalmirigy, majd a ndi mell, és a prosz-
tata.

ZSIROK, OLAJOK

Sok a homaly ebben a témaban is. A zsirok fontosak a szervezetnek. Energiaforras, a szteroidok,
egyes hormonok épitéséhez sziikségesek, az idegrendszer . kiparnazasahoz” nélkilozhetetlenek, le-
hetdvé teszik a zsirban olddédé vitaminok felszivodasat, stb. Csakhogy vannak telitett, telitetlen, és
tébbszo6rdsen telitetlen zsirsavak.

A telitett zsirok (sztearin) a diszndzsir, faggyu, kékuszzsir, a vaj egy része. Tulzott mértékben fo-
gyasztva megterheli a szervezetet. A zsirok sdritik a vért, lassitjak az aramlasat, és egyre nagyobb
lesz az esély arra, hogy a vérlemezkék dsszegabalyodnak. Ennek kdvetkeztében megnd a rogok kia-
lakulasanak veszélye. Dr. Keresztes Margit szerint: ,A diszn6zsir emberi taplalkozasra alkalmatlan,
legalabbis a dohanyzashoz hasonlé mértékben veszélyezteti az egészséget.”

A kdnnyen emészthetd, telitetlen zsirok molekulai révidek, képesek a bélfalon felszivodni, kevésbé
terhelik meg a zsiranyagcsere-folyamatokat. Napraforgd-, bogancs-, lenmag- és tokmagolajban, vala-

A gyogyito konyha ii. 91



EZ-MEG-AZ

mint a vajban is eléfordulnak. A hdmérsékletre érzékenyek. Ne hasznaljuk fozésre, sttésre, az ételek-
hez a talalas eldtt adjuk hozza.

A tdébbszorosen telitetlen zsirok nagyon fontosak szamunkra, mivel szervezetiink ezeket 6nalléan nem
tudja létrehozni. Ezért is nevezik esszencialis zsirsavaknak. Magokbdl, csirakbdl, olajos magvakbal,
diéfélékbdl, halbdl késziilt olajokbdl juthatunk hozza. A minimalis napi sziikséglet 10 gramm. Nehéz
fizikai munkavégzésnél, stresszes helyzetekben az igény nagyobb.

A tObbszorésen telitetlen zsirok leginkabb a prosztaglandinok szintéziséhez szikségesek a
szervezetben. A prosztaglandinhiany miatt nd a véralvadékonysag, a koleszterinképzddés, nd az auto-
immun betegségek rizikéja, a gyulladasi hajlam, a depresszidhajlam, a daganatsejtek osztédasi se-
bessége. Csokken a T-sejtek mikodése, a kalcium-sejtanyagcsere. No a szivinfarktus, a magas vérn-
yomas, az izuleti gyulladas, a menstruacids gorcsok, az allergia, asztma, migrén, zoldhalyog, és a rak
veszélye.

Az esszencialis ndvényi zsirsavakat természetes allapotban fogyasszuk, igy szinte kizardlag a jo élet-
tani hatasu cisz izomérjéhez jutunk. Az élelmiszeripari manipulacié soran keletkezik a transzizomeér,
melyet a szervezet nem tud feldolgozni, sét a normalis prosztaglandinszintézist akadalyozza, blokkolja,
ugyanugy, mint az allati telitett zsiradékok. (Dr. K.M.)

Néhany zsiradék dsszetétele:

telitett telitetlen tobbszordsen telitet- || tobbszordsen telitetlan zsirsavak
zsiradékok len megoszlasa
zsirtartalom %-ban zsirsavtartalom % cisz- blokkol6 | y-linolén-
linolsav% | zsirok% sav
vaj 64 32 2
napraforgéolaj 10 88 60 58 42
kukoricaolaj 57 43
olivaolaj 17 83 16 8 92
kokuszzsir 83 11 1 2 98
ligetszépeolaj 73 8 9
didolaj 13
bluzacsiraolaj 53
szobjaolaj 62 51 49
Az (ires rubrikakban nem rendelkezem adatokkal.

BIOELEMEK

Az asvanyi anyagokrél mar az el6z6 kotetben volt sz6. De az nem tudatosulhatott, hogy a fliszereink
milyen meglepéen sokat tartalmaznak a bioelemekbdl.

Néhany példa:

Mangant példaul a szegfliszeg, a fahéj, a fekete bors, a gydmbér, a babérlevél, a paprika, és a ka-
kukkf( tartalmaz jelentés mennyiségben.

Vas a kakukkfliben, majorannaban, bazsalikomban, kdményben és babérlevélben talalhato.

A litium normalizélja az agyban Iévd idegsejtek bizonyos funkcidit, csokkenti, illetve megszinteti a de-
pressziét. Természetes forrasa a viragpor.

A krém az alsé végtagi érszikulet, az érelmeszesedés ellen szikséges. Az inzulinnal egyitt kdz-
remUkodik a szénhidrat anyagcserében. Forrasai: kukoricaolaj, soréleszto.

A magnéziumot stressz hatasara nehezebben veszi fel a szervezet, és kdnnyebben tavozik el. A zaj-
artalomra ez fokozottabban érvényes. Sziikségink van ra az agy-, a sziv-, gyomor-, és izom-
mikodéshez. Csokkenti a vér koleszterinszintjét, a véralvadasra valé hajlam kialakulasat. Leveles
z6ldségekbdl, teljes gabonakbdl, - kdles, zab, aszalt tdnkoly - olajos magvakbdl, hivelyesekbdl jutunk
hozza.

A SPENOT — SZEKRETIN

Régebben a spendtot vastartalma miatt ajanlottak fogyasztani. A spenét valéban igen jelentds vasat
tartalmaz, csakhogy a szervezetiink ennek a mennyiségnek csupan alig tobb, mint 1 %-at ! tudja
hasznositani. Nagy valészinliséggel a magas oxalsav tartalom miatt. Viszont a spenét hatalmas men-
nyiségl szabad folsavat tartalmaz. A folsav a fehérjeforgalomban fontos, az RNS, DNS képzésében, a
voros vértestek termelésében jatszik fontos szerepet, valamint az emésztérendszer zavartalan
mikddéséhez elengedhetetlen. Ezt szekretin tartalmanak kdszonheti, - ami gastrointestinalis hormon, -
vagyis a gyomor- vagy a bélsejtek altal termelt, az emésztést iranyité anyag. Elsésorban a lugos has-
nyalmirigy valadék képzodését serkenti. Féétkezések elbtt vagy kdzben fo-gyasszunk 1-2 evokanalnyi
spendtlevet, és fogyasszuk ételként is.
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BETA-REPA

A kerekrépat, a cukorrépat, a mangoldot és a céklat béta-répaknak is nevezik, mert mindannyian a
Beta vulgaris, a takarmanyrépa rokonai. Mindegyikik tartalmaz betaint, egy fehérje-épitdelemet, amely
majvédd hatasu. A betain gondoskodik a maj méregtelenitd funkcidjanak megindulasaért felelds
metionin (Ld. még aminosavak) termelddésérdl. A betain segiti tovabba a kolin munkajat, a majban
keletkezd zavard zsirok lebontasat. A majbetegségek kialakulasanak megeldzéséhez ele-gendd reg-
gelenként egy nagy pohar répa-, mangold-, vagy céklalevet inni.

A cékla masik anyaga az antibakteridlis hatasu betanin. Ez a cékla festékanyaga. Hasonlé a vérontéfa,
az afonya, a fekete ribiszke és a bodzabogyd festékanyagahoz. Az antocian csoporthoz tartozd
festékanyagok kilonleges tulajdonsaguk révén behatolnak a baktériumtestekbe, meggatoljak annak
fejlodését és szaporodasat, vagyis képesek a baktérium betegséget okozd hatasat és annak terjedését
megakadalyozni. A baktérium nem pusztul el, de nem novekszik, ,pang”.

Az este elfogyasztott reszelt almaval dusitott céklalé altalanos élénkitd és ellenalld képességet néveld
hatasu, amelyet szintén a betaninnal magyaraznak. Ebben azonban nagy valészinGséggel a
meglepden nagy aranyban el6fordul6 ritka bioelemek, mint példaul a litium, a stroncium és a rubidi-um
is szerepet jatszanak.

OLOM ES FOKHAGYMA

Az 6lombdl évente tobb, mint 450000 tonna kerll a levegdbe, ennek nagyrésze a kipufogdgazokbdl
ered. A légkorbe kerllt 6lom egy részét belélegezzik, mas része a ndvényekre Ulepedve keril az
élelmiszerekbe, a legeld allatok tejébe, husaba. A forgalmas utak mentén termelt gabonafélékben,
z6ldségekben akar 3-4-szer akkora 6lomtartalom mutathatd ki, mint az utaktol tavol. Az lom a voros-
vértestekhez koétddik, majd a majban és a vesékben koncentralddik, és végul a csontokban és az i-
degsejtekben raktarozédik. Tartds 6lomhatas karositja a majat, a veséket, a verképzdszerveket, emeli
a vérnyomast, rakot okoz, rontja a figyelmet, az 6sszpontositd képességet. A WHO Egészség-lgyi Vi-
lagszervezet a gyerekek kihullott tejfogaiban talalhaté 6lom mennyiségét vizsgalta. Kimutattak, hogy a
magas olomtartalmu gyerekek IQ-ja — intelligencia hanyadosa — atlag 4 ponttal maradt el tarsaikétol.
Nagy eltérés mutatkozott a gyerekek formaérzékelésében, és reprodukald képességében is. Az
,0lmos” gyerekek szétszoértabbak voltak, nehezen koncentraltak, figyelmik kénnyen elterelhetd volt,
izgd-mozgd magaviseletlek és agresszivabbak voltak, mint tarsaik. Lassult az ingeriletvezetés, rom-
lott a reflextevékenység, és tobb hibaval jart a feladatok megoldasa. Az 6lom beéplilését vizsgalva az
ndvekedett negativ szocialis hatasra és vashianyos taplalkozasnal. A beépllés csdkkenthetd zoldfoze-
Iékek és kalciumtartalmu ételek fogyasztasaval.

Az 6lom nem csupan a gyerekeknél, de a felndtteknél is pusztitja az idegsejteket. Az 6lom okozta i-
degsejtpusztulas csak akkor valik észlelhetdveé, amikor az agy tartalékkapacitasa nagymértékben
csokken. Ez az életkorral jaro természetes folyamat, az 6lomkarosodas hatasara ido elott jelentkezik.
A felndttek tapcsatornajaba jutott 6lom 10 %-a szivodik fel, a gyerekeknél ez az arany 50 %-os! Az
olom kozrejatszhat a férfiak terméketlenségében is. Az 6lom kivonasa a benzinbdl saj-nos mas veszé-
lyekhez vezethet. Példaul megemelik a benzolszintet a finomitas és az elegyités soran, amikor a nyer-
solajat benzinné alakitjak at. Ez az eljaras a teljesitményndveléshez valt sziikségessé. A benzol anny-
ira veszélyes rakkeltd anyag, hogy a WHO nem tudott biztonsagos hatarér-téket megallapitani. (Brit-
ain’s Road to Environmental Ruin, Greenpeace, 1991)

Ha forgalmas uton, vagy veszélyeztetett helyen lakik, fogyasszon tébb fokhagymat. Az lommérgezés
tinetei fokhagyma hatasara sokkal gyorsabban megsz(nnek, mint egyébként. A hatas a vérbdl és a
vizeletbdl egyértelmien kimutathaté.

A PIRAMIS-EFFEKTUS

Az elsd kotetben is emlitett piramis-hatasrél kérdeztek olvasoim.

A piramisenergia hirdetdi sok esetben az egyiptomi torténelem és mi-
tologia elemeire alapozzak hipotézisiket, mely szerint a piramisba he-
lyezett fém vagdélek nem kopnak, élesek maradnak, a behelyezett bak-
@ tériumok szaporodasa leall, az él6 anyag nem rothad, hanem mumi-

fikalddik, stb. valészinlleg passzivan koncentralt energiak segitségével.

A piramiskutatas modern torténeti hattere az 1930-as évekbe nyulik
vissza. Antoine Bovis, egy nizzai vaskereskedd korutazast tett Egyiptom-
ban, és Gizaban megtekintette a nagy piramist. A piramis kiralykam-
rajaban Bovis észrevette, hogy telis-tele van kis allatok tetemével,
amelyek eltévedve a jaratokban, elhullottak. Szokatlannak talalta, hogy ezek az allattetemek teljesen
kiszaradtak, mumifikalédtak, és a rothadasnak, bomlasnak nyomait sem mutattak. Visszatért Nizzaba,
fatablabol piramist készitett, és beletett egy doglott macskat. A tetem nem bomilott f6l. Késdbb, a Il.
vilaghaboru utan Karel Drbal, csehszlovak radiomérndk olvasott Bovis kutatasairdl. Drbal radar- és
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mikrohullamu technikaval foglalkozott, és tudta, hogy sok mikrohullamu antenna és mas eszkdz szarv
alaku, vagy piramisszerQ. Drbal szaritas és viztelenités céljabdl kis piramis alaku modellekkel kezdett
kisérletezni. Felfedezte, hogy a négyszbgalapu piramis (gula) valéban kiszaritotta mind a szerves any-
agot, mind a finom, kristalyos szerkezeteket, fémeket. Rajott, hogy a piramist alkalmazva sokkal
tdbbszor tud megborotvalkozni ugyanazzal a pengével. Az Egyesiilt Allamokban dr. G. Patrick Flana-
gan karolta fol a piramiskutatast. Flanagant az éldlényekkel kapcsolatos elektromagneses erdterek
érdekelték. Vizsgalatai a borsé- és babhajtasok fokozott novekedésére, a nyers hus jobb tartésitasara,
a torokbaktériumok és az élesztdcsirak csokkent szaporodasi ratajara terjedtek ki, egy négyszogalaku
piramis szerkezet alatt. Voltak kisérletezok, akik piramis alaku satorban aludtak néhany éjszakan, és
tapasztaltak, hogy megvaltozott alvasuk mindsége. Elénken visszaemlékeztek az almaikra, mas lett a
hangulatuk, és megndtt a vallalko-zékedvik.

A kutatasok kideritették, hogy k6zombos a piramis anyaga, lehet fa, papir is, tehat hazilag elkés-
zithetd. K6zd6mbods az is, hogy a vizsgalandé targy hogyan helyezkedik el, Iényeg, hogy a piramis bel-
sejeben legyen, ugyanazok az energiak érik.

Jatsszanak egy kicsit otthon, ha bevalik, sok mindenre hasznalhatjak fel Ujonnan szerzett tudasukat.
Néhany példa:

- Csiraztassanak néhany szem babot, vagy borsét. Osszak két csoportba, az egyiket helyezzék egy
piramis ala. Néhany nap mulva hasonlitsak 6ssze a két csoport csiraméretét.

- Két egyforma almat valasszanak ki. Egy-egy kistanyérra helyezzék, az egyiket fedjék le piramissal.
Néhany nap mulva hasonlitsak 6ssze.

Ha bevalik, a spajzban, a h(tdben nagy hasznat vehetik.

A piramis méretei:

Alapja 30, oldallap hossza 28,55, Ebbdl 4 darabot vagunk ki, ezek lesznek a gula oldallapjai, ezeket
cellux szalaggal egymashoz erdsitjuk. 30x30-as alapu, 19,1 magas gulat kapunk. Természetesen az
aranyokat megtartva barmekkora piramist készithetiink. Jokedvl kisérletezgetést kivanok. Megfigye-
Iéseikkel tiszteljenek meg levélben.
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LAhogy 6seink fézhették ...”
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A Szent Korona Evében hadd emlékezziink meg honfoglalé dseinkrdl. Ehhez Nyers Csaba baratomat
hivom segitséglil, aki elkételezetten foglalkozik eleink hagyomanyaival.

Régota foglalkoztatja, miként éltek honfoglalaskori dseink. Kényvtarban is buvarkodott, hogy — tébbek
kozott — étkezési szokasaikat megismerhesse. Elddeinknél a hus ritka, Unnepi ételként szerepelt
csak, mégis volt erejuk, energiajuk. A gabonakbal.

A magyar ember mindenkor ,Eletnek” nevezte a buizat, a legfontosabb kenyérndvényiinket. Es valdban
,Elet” minden egyes gabonamag. Mert ezek a kicsi magok barmikor képesek életre kelni. Magukban
hordozzak az ,Eletcsirat’, a magba zart kozmikus energiat.

Magyar elédeink vandorlasaik soran foldmuaveléssel is foglalkoztak. A legrégebbi nyomok 6t gabonafé-
lére, a KOLESRE, az ARPARA, a HAJDINARA, a BARNA RIZSRE és a BUZARA utalnak. Ezekbdl
kenyeret, lepénykenyeret, langallot-laponyat, kévon sdlt leppencset és hamubasiilt pogacsat sutoéttek.
Emlékét népmeséink is drzik.

Termesztett névényeik voltak: a hagyma, fokhagyma, kaposzta, répa, tok, soska, paraj, uborka, cékla,
torma, borso, bab, lencse.

Flszerndvényeink kozil a tarkonyt, csombort (borsikaf(l), lestyant, kakukkflivet, bazsalikomot, gyém-
bért hasznaltak fozéseikhez.

Taplalékukat zommel a gabonafélék adtak. Fozéssel hig kasa-ételeket készitettek a kilonlegesen
egyedi formazatu és diszitési talpas-labas Ustjeikben. llyen istoket talaltak Tortelen, a Kapos volgyé-
ben, Hgyészen, Dunaujvarosban, és a varpalotai régészeti leletekben. A Tortel-Czakdhalmi bogracs-
Ustot Pest megyében, 1869-ben talaltak meg, bronzbdl késziilt, magassaga 89 cm, atmérdje 48 cm, 41
kg sulyu.

Nyers Csaba a hires torteli leletet lemasolta, ezzel a talpas szazliteres Ustjével naturszakacsként
tevékenykedik, és 8si magyar gabonaételeket készit. Ezekbdl néhany receptet atnyujt Ondknek.
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Az & talalmanya a gabonakolbasz is. A kolbaszban buza, rozs, arpa, hidegen préselt napraforgdolaj,
tengeri s6 van, paprika, fokhagyma, kdménymag. Blkkfaval flstolik. Hismentes étrenden Iévoknek,
akik azért a husos izekhez még ragaszkodnak, ajanlom, hogy batran késtoljak meg. Nagyon finom,
egeészséges. Bioboltokban kaphatd. A késdbbiekben gabonacsira masszabdl napolyit, csokoladét is
szandékozik késziteni.

ime, az ételek, ,AHOGY OSEINK FOZHETTEK’:

LESTYANOS ZOLDSEGES KOLESEGYTAL

Egy rész koles 5 rész vizet vesz fel. A kelld mennyiségi vizet eloszor felforraljuk, ebben ontjik a bd
folyd vizben alaposan atmosott kolest. Amikor ujra forr, kevergetve 5-10 percig f6zzlik, majd bele-
tesszlk a tisztitott, felapritott z6ldségeket: sargarépat, fehérrépat, zellert, karalabét, karfiolt, zéldborsét.
izlés szerint flszerezziik jédozott séval, kevés fehér borssal, majorannaval és lestyannal (vagy tark-
onnyal, borsikaflvel). Hogy tartalmasabb, sGribb ételt kapjunk, keverjliink el hideg vizben bluzadarat,
ezt Ontsiik a zdldséges koleshez és még 10-15 percig kevergetve f6zzlk, sdritsiik. Ez az egytalétel 25-
35 perc alatt elkészithetd. Diszitésil finomra vagott fejes kaposztat, sargarépat, cukkinit adjunk hozza.
Teljes értékaq, friss barna kenyérrel kinaljuk.

TONKOLYBUZA-HAJDINA ZOLDSEGES EGYTAL

A tonkolybuzat durvara oroljik, hogy nagyobb szem( dara legyen beldle. (Ezt kavéorldn vagy ga-
bonadrlon tudjuk elvégezni, mert igy hd hatasara konnyebben megpuhul.)

HAJDINAT fézés eldtt mindig forrd vizben kell atmosni, mert a legkiilsé burokban fagopirin festék-
anyag van, amely az érzékeny embereknél fényérzékenységet valthat ki.

1 csésze tonkolybuzadara és 1 csésze hajdina is 3-3 csésze vizet vesz fel. El6szor csak az lres 6
csésze vizet tessziik fel forralni. A viz beforrasa utan eldszér a tonkolybuza-darat ontjik bele és
visszaforraljuk. Ezutan tessziik bele a hajdinat és a tisztitott, felapritott vegyes zoldségeket (sargarépa,
fehérrépa, zeller, karalabé, zoldborso, karfiol) és a hazi készitésl tarhonyat. Majd izlés szerint jédozott
soval, kevés fehér borssal, majorannaval és borsikaflvel flszerezzik. Az Ujbdli visszaforralas utan
mérsékelt tdzén 15-20 percen bellil megpuhul ételiink. Diszitésil az évszakhoz ill6 salatat és friss
rozskenyeret adjunk.

ARPA-KOLES-BARNARIZS ZOLDSEGES EGYTAL

Az arpat és a barnarizst 6-8 6rara eldre beaztatjuk. 1 rész barnarizs 3 rész, az arpa 4 rész és a koéles 5
rész vizet vesz fel. Ezeket a vizmennyiségeket csak lresen feltessziik fozni. Kozben gabonainkat folyd
és bd vizben atmossuk. A viz beforrasa utan egyszerre beledntjik a haromféle magot és ke-vergetve
10-15 percig fézzik. Ezutan tesszlk bele a tisztitott és felapritott vegyes zoldségeket (sargarépa, fe-
hérrépa, zeller, karalabé, karfiol, zéldborsd), és a hazi készités tarhonyat. izlés szerint jodozott sét,
kevés fehér borsot, majorannat, zellerlevelet és borsikafiivet tesziink bele fliszerezésnek. igy ételiink
kb. 30-40 percen belil elkészil. Diszitésil finomra gyalult fejes kaposztat, sargarépat, friss zold-
hagymat adunk hozza. Teljesérték, friss, barna rozskenyérrel talaljuk.

HAJDINA-KOLES ZOLDSEGES EGYTAL

A hajdinat f6zés eldtt forré vizben, a kolest folyé és bd vizben atmossuk. 1 csésze hajdina 3 csész
vizet, 1 csésze koles 5 csésze vizet vesz fel. EIdszor csak az Ures vizet tesszil fel fézni. A viz befor-
rasa utan egyszerre ontjik bele a kétfajta gabonat, és kavargatva visszaforraljuk. Ezutan tesszik bele
a tisztitott és felapritott vegyes zoldségeket (sargarépa, fehérrépa, zeller, karalabé, zoldborsd) és a
hazi készitésl tarhonyat. Majd izlés szerint jodozott s6t, kevés borsot, majorannat, zellerleve-let, borsi-
kaflivet vagy kakukkflivet teszlink bele. Az Ujbdli visszaforralas utan mérsékelt tGzon 15-20 percen
keresztlil megpuhul ételink. Diszitésll finomra gyalult fejes kaposztat és reszelt sargarépat adunk
hozza. Teljesértékaq, friss rozs- vagy barnakenyérrel talaljuk.

Probaéljak kil Reméljuk, izleni fog.
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—tydkhdr.........cccccoevnnen. 31
—vadarvacska............... 35
vérzés
—orbancfl ..................... 35
—pasztortaska............... 30
vese
—aranyvessz0 ............... 29
—bab ..o 24
—csipkebogyolikér......... 80
—erdei szamoca............ 35
—malna .....cccceeeeevieinne, 23
—szénapolyvafirdé ....... 80
—zabszalmafirdé.......... 80
vesekd
—cseresznyefa.............. 21
virusolé
—iZSOP .o 26
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Minta gyogyétrend dsszedllitasara, konkrét esetekkel.

1. 30 éves, tulsulyos néd, (140 kg) vérnyomas normalis, Az orvosi vizsgalatok szervi bajt nem mutattak
ki.

Az alkalmazott terdpia: 3 napig zoldséglékura leszallo ereji fogydholdtdl Gjholdig. Vértisztito és vizelet-
hajté gyogytedk. Fllakupressziras kezelés, 10 alkalommal talpmasszazs, heti 1-szer. Néhany akup-
resszdras pontot megtanitottam neki, otthon naponta kezelte magat.

Italnak: meggyszartea, buzafilé, csicsokalé, uborkalé

Ajanlott zéldségek: cékla, csicsoka, salata, karalabé, kelkdposzta, paradicsom, pasztinak, petrezse-
lyem, pitypanglevél, retek, sargarépa, spenoét, uborka, zeller, zsazsa. Fenilalanin tartalma ételek. (Ld
oftt.

TlOznapon, amikor a fehérjék szivodnak fel jobban, ezért azt kevesebbet fogyasztunk.

reggel Teljesorlésh barnakenyér hagymas martogatoéssal (recept az 1. részben)
ebéd Barnarizs kasa zoldségekkel
vacsora reszelt alma csiraztatott buzaval

Foldnapon, amikor az asvanyi sok szivédnak fel jobban, erre sziikkség van, gabonaféléket ajanlunk.

reggeli arpapelyhes almas mazli
ebéd uborkaleves, csicsokafasirt répasalataval
vacsora laskagombasalata

Levegbnapon, amikor az olajok szivodnak fel, kevés olajfélét fogyasszunk.

reggel Teljesorlésh barnakenyér zellerplrével
ebéd gombéaval toltétt padlizsan
vacsora hagymatorta

Viznapon, amikor a szénhidratok szivodnak fel jobban, hizlal, ezért kertdiljik.

reggeli Dinnyés buzacsira muzli
ebéd Zellergombdc leves, savanyukaposzta salata almaval
vacsora Barnakenyér sargarépakrémmel

Két hénap mulva mar csak 102 kg a sulya, mar j6l mozog, megkdnnyebbiilt, j6 kozérzetl. A fogyas
kissé gyors, de a bore jél birta.

2. 73 éves 40 kg-os ndbeteg, attétes cisztakkal, nagyon leromlott allapotban, csak fekudni tud. Allandé
hanyas, hasmenés, szivgyengeség, 6démas lab, katéter behelyezve, vese leallt.

Elsd napon 3-4 érat fozott barnarizspép, italnak zoldséglevek. (llldolajkombinaciot adtam természetes
vizhajtonak, sziverdsitdnek, vesetisztitonak. Gydgyteakeverék specialis 6sszeallitas.)

Ez a pép ilyen sulyos betegben is megmarad. Ahogy enni tudott a hanyinger elmdlt, hasmenés
megszint. Megkezdddott az asvanyianyag feltdltddés, ami rendbehozta a kozérzetét. A természetes
vizhajté miatt néhany gyégyszert el lehetett hagyni. Béres csepp, Kasvirag csepp. Homoktovis ola;.
Utana italnak: blzacsiralé, céklalé, sargarépalé nagy mennyiségben, viz helyett. Szigori hismentes
diéta.

Ajanlott alapanyagok: buzaf(, cékla, karalabé, mangold, petrezselyem, shii-take gomba, brokkoli, tel-
jesorlésh gabonak, fokhagyma, kaukazusi kefir, sargarépa, zeller, siit6tok, kéles, barnarizs.....

Thznapon
reggeli Kollath reggeli
ebéd shiitake gombaleves, barnarizsfelfajt
vacsora kaukéazusi kefir bazacsiraval, fokhagymaval
Foldnapon
reggeli Nyenyenyunya
ebéd Koleskasa sargarépaval

A gyogyito konyha ii. 105



ETREND MINTA

vacsora

LevegBnap
reggeli
ebéd
vacsora

Viznap
reggeli
ebéd
vacsora

Barnakenyér élesztopastétom, retek

Kollath reggeli
Hagyma gyogylé, siitdtoktorta
barnakenyér olajmagpastétommal

Oslo-reggeli
barnarizs z6ldségekkel, reszelt sajttal
mangoldmartas barnakenyérrel, vagy koleskasaval

Heti egy alkalommal kdpolyozés hati akupresszdras pontokon, mert mas kezelést nem birt el gyen-

gesége miatt.

Egy hét mulva felkelt. Négy hét malva mar ellatta a haztartasat. A diétat tovabb folytatta. A katétert el
lehetett tavolitani, egyik veséje beindult. Majban, vesében, hasnyalmirigyben a cisztai cstkkentek.
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MELLEKLET

Csillagjegyunk, egészségink és konyhank dsszefliggései

febr.20.-marc.20.

PO . Elem/napmindség/ | le/fel- tapanyag- )
Allatdvi jegy Testi zonai novényrész szall6 mindség Art, ill. hasznal
fej, agy, szem, orr, vérnyomas, izilletek
Kos thz/meleg/termés v fehérje J6 a hagyma, paradicsom, spenot.
marc.21.-apr.20. Art: alkohol, dohanyzas
) nyak, torok, nyel6csd, hangszéalak, man- J6 alma, szeder, egres, dszibarack, bab, borso, spendt, krumpli, sar-
Bika dula, fil, fogak, allkapocs, fold/hideg/gyokér v asvany ’ garépa, zeller.
arp.21.-majus 22. Art a cukor, tésztaféle, siitemény
vall, kar, kéz, tudd, nyalkahartyak, idegek J6 a sarga- és Bszibarack, szilva, flige, faeper, paradicsom, bab,
Ikrek (gégehurut) levego/fényl/virag ﬁ olgj gomba, répfi, sparga, kukorica
majus 23.-jin.21. Art a has
) mellkas, tiidd, gyomor, méj, epe, szem-
@ Rak betegségek, idegek, visszértagulat viz/viz/levél ﬁ szénhidrat Jo a hal, kagylo, tej, sajt, mazsola, kaposztafélék, hagyma, narancs,
jun.22.-jal.22. citrom.
) J6 a kédposzta, tojas, narancs, szilva, borso, sparga, kokusz, diéfélék,
Oroszlan hat, sziv, vérkeringés, rekeszizom, tdz/meleg/termés ﬁ fehérje mazsola, sajt, csirke, lencse
jul.23.-aug.22. verderek Art a barany- és marhahus
Szlz has, belek, idegek, Iép, hasnyalmirigy fold/hideg/gyokér ﬁ asvany J6 a zeller, paradicsom, cékla, citrom, alma, pasztinak, fiige, datolya,
aug.23.-szept.22. foldimogyoro, sok friss levegd
) J6 a sok friss hideg viz, zeller, alma, spendt, retek, eper, granatalma,
_()_ Mérleg vese, holyag, medencetajék, bor, idegek, levegd/fény/virag ﬁ olaj bab, kukorica, mazsola, mandula
— szept.23.-0kt.22. csipd
» Hagyvezeték, ivarszervek, sziv- és vérke- J6 a kdposztaféle, szilva, hagyma, cseresznye, narancs, citrom,
SkOI’pIO ringés viz/viz/levél ﬁ szénhidrat 5 sparga, rebarbara
okt.23.-nov.21. Art a mdj, szalonna, kolbasz, disznéhus, dohanyzas, alkohol
. comb, csipd, izuletek, érrendszer, J6 a hagyma, pasztindk, zab, sparga, voréskaposzta, cikoria, ku-
)Z Nyilas visszerek! tdz/meleg/termés v fehérje korica, arpa, endivia, uborka, cseresznye, szilva, alma, fehér hisu
nov.22.-dec.22. 5 hal
Art marha-, és baranyhus
) . . o Jo a tojas, sajt, kelkaposzta, spenot, szilva, poré, mazsola, kokusz,
Bak térd, csontok, iztiletek, bor, fil, fogak, fold/hideg/gyokér v asvany mandula, rozs, kenyér és a hal
dec.23.-jan.20. hajlamos a meghalésre
o " o o » . J6 a vetegarius étkezés, zeller, alma, spenot, retek, eper, kdkusz,
AN Vizontd labszar, vénak, maj, szem, sziv, vérker- levegd/feny/virag v olaj fuige, kevés tojas és olajos hal
A jan.21.-febr.19. ingés, idegrendszer
J6 a spenot, salata, mazsola, datolya, fuge, di6félék, gyokérzoldse-
)—( Halak labfej, labujjak, reuma (mellkas) viz/viz/levél v szénhidrat gek, uborkafélék, babfélék, eper.

Art a hideg, nedves lab. Melegen, szarazon kell tartania!
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