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GOMBAK

Egy Kkis gombatan

A vilagon mintegy 120. 000 kiilonb6z6 gombafaj ismert, viszont ebbdl minddssze koriilbeliil
150 ehetd, €s még ennek is csak tigy felét hasznaljuk.

A gombdk kiilonleges ¢l6lények, se nem allatok, se nem novények. Téaplalkozas
szempontjabol példaul a zoldségekhez soroljuk dket — annak ellenére, hogy klorofill nélkiiliek
— sejtfalukban pedig kitin talalhato, amely viszont a rovarok kiiltakardjanak jellemz6
alkotorésze.

Sugarzo gombak

Erdekes felfedezésre jutott néhany kutato; a vadon termé gombak 11 évvel a csernobili
katasztrofa utan még mindig erdsen radioaktivak. So6t radioaktivitasuk egyre nd. Az
atomreaktorban bekdvetkezett robbanaskor kiszabadult céziumnak ugyanis mintegy 85
szazaléka még a talajban van. E hasadéanyag ugyanis idokozben egyre mélyebbre ¢és
mélyebbre vandorol, a gombafonalak szovedéke pedig pont az ilyen mélyebb rétegeket
kedveli. A mélyebbre hatoldé gombak esetén ez igen nagy probléma, mint példaul az ehetd
szarvasgombdk is, olyan sugarzok lesznek 2011-ben, hogy a radioaktivitdsuk a masfélszerese
lesz a csernobili baleset utani értéknek!

Magikus gombak
Mint az LSD

Szamos olyan gombafajta is l1étezik, amely hallucindciot képes eldidézni. Ezek koziil néhany
vadon is megterem. (Magyarorszagon nem!) F6 természetes leldhelyiik Kozép- és Dél-
Amerika. Fogyasztjdk 0ket nyersen, fézve, s6t teaként is. Kiszaritva sokdig elallnak. Az egyén
véarakozasatol és hangulatatol fiiggéen kiilonbozo hatast valthatnak ki. Altalanossagban
azonban elmondhato, hogy torzitjak a latast, a tér- és idéérzéket, a hatdsukra a szinek is
¢lénkebbnek tlinnek. Az igy eldidézett allapot akar 9 oraig is eltarthat. Hatasuk nagyon
hasonléak az LSD-hez. A nyersen torténd fogyasztasukat nem tiltja térvény, ,,elkészitve”
azonban, tehat fézve, szaritva vagy teaként mar illegalisnak szadmitanak. Fogyasztasuk
pénzbirsaggal és/vagy bortonbiintetéssel stjthatd. Fizikai fliggdséget nem okoz. A pszichés
fliggdsége pedig megegyezik az LSD-jével.

Samantanc

A hallucinogén gombak fogyasztasanak torténete tobb ezer évre nyulik vissza. Mar a
koékorban is hasznéltdk. Egyes feltételezések szerint a gombak altal kivaltott misztikus
tudatallapot lehetett a forrasa a vallasok kialakulasanak. Kilenc olyan indian torzset
ismernek, akik a mai napig alkalmazzak ritusaikhoz.

HAGYMAK




De ugorjunk at az igazi novényekhez.

Vannak kedvelt és kevésbé kedvelt zoldségeink, de azt hiszem hagyma nélkiil nem konyha a
konyha. Alig van olyan recept, amelyben ne szerepelne valamelyikiik. Elengedhetetlen a
magyaros ¢telek izesitéséhez. Sokan éppen ezért magyar specialitasnak tartjak, holott az egész
vilagon termelik és fogyasztjak. A mi paprikank!?

A paprikat jellegzetesen magyar novénynek tartjuk €s tartjak vilagszerte, pedig korantsem az.
Oshazaja Mexiké. Innen jutott tovabb Amerika melegebb klimaju orszagaiba, ahol végiil az
indianok kozott akadt ra felfedezo utazasai soran a mi jo 6reg Kolumbuszunk.

GOROGDINNYE

Kockagorogdinnye, avagy ,.miért nem gurul a
gorogdinnye”

Extrém ujitast vezettek be japan kertészek: a kocka alak gorogdinnyét. Ez a tipus igen
helytakarékos, hiszen tarolasnal egymas tetejére lehet 6ket rakni, és szallitasnal sem gurulnak
Osszevissza.

A termesztés liveghazakban torténik. Ahogy megjelennek a kicsi csopp dinny¢€k, kocka
alaku, szabalyozhaté homérsékletii, vizzel toltott iivegdobozokba zarjak dket, igy a
gyiimolcs folveszi novekedése soran a kockaformat.

Hogy ez driiltség, na és? Praktikus. Egyetlen hatranya, hogy rendkiviil draga. A hagyomanyos
gorogdinnye aranak 4-5-szorosébe keriil. Igy hat ugy gondolom, egyel6re megmarad

kuridzum jellege.
GRAPEFRUIT

A grapefruit csodamagja

A gybgyszerészek mindig kutatjak az 0j gyogyszereket. Sok esetben éppen a véletlen siet a
segitségiikre. Igy jartak a grapefruitnal is.

Koriilbeliil 20 évvel ezel6tt egy kaliforniai orvos, aki szabad idejében szivesen kertészkedett
észrevette, hogy az altala készitett komposzthan a grapefruit- magok nem rohadnak el.
Elkezdte hat vizsgalodni koriilottiik. Az eredmény pedig igen figyelemremélto lett. Kideriilt,
hogy , mint
barmilyen mas hagyomanyos antibiotikum. Hatéanyagai mozgositjak az immunrendszert,
nagyszeru szer baktériumok, virusok, gombak ellen, azzal a 1ényeges kiilonbséggel, hogy a
hasznos baktériumokat nem karositjak.

Hézilag is eldallithatjuk. Szaritsuk meg a magokat, 6roljiik finom-lisztté, majd szitaljuk at, és
keverjlik Ossze két rész glicerinnel.

A ..sz0logyiimolcs” kalandos torténete

Neve sz016gylimolesot jelent. De hogy jon ide a sz616? Sem kiillemében, sem izében nem
hasonlitanak még egy kicsit sem egymasra. A sz610hoz hasonléan fiirtokben n6 a fan. A
legnagyobb citrusféle.

PAPRIKA




Magyarorszadgon valdsziniileg Széchy Maria (1610-1679) Wesselényi Ferenc grof felesége
honositotta meg.

Oshazaja Mexiko.

Erdekes modon a csipésmentesség véletleniil alakult ki, de a nemesiték gondosan megdrizték
ezt a hidnyossagot, igy a jelenleg termesztett paprikafajtdk dontd tobbsége mar nem erds.

A legnagyobb szenzacio: az eros paprika
fajdalomkikapcsolo hatasa

A legnagyobb szenzaciot viszont az keltette a civilizalt tarsadalomban, hogy a csipds
paprikanak fajdalomkikapcsold hatisa van.

Fejfajasra, reumafajdalmakra egyesek erds paprikakivonatot
hasznalnak, hogy csokkentsék a szenvedést. A paprika ereje hat az idegekre, és kikapcsolodik
a fajdalomérzet.

Miért csipos a paprika?

Mitdl a harcos 1z? Csipdsségét egy kapszaicin nevil anyag adja. Ezek a kapszaicin nevii
molekulak ingerlik a szdjban 1évé, ,,fajdalomérzékeld” idegvégzddéseket. Fokozzak az
izleléshez sziikséges nyalképzddést, €s eldsegithetik a nyugtaté molekuldkat bocsat ki az
agyban. Néhany fajdalomesillapitoé krémbe is belekeverik.

S6t izzadast is produkal, ami hdveszteséget valt ki. Ezért kedvelik oly nagyon a forr6 égov
alatt az erds ételeket. Nem mindenhol tudja érvényesiteni a paprika a harcos erejét. Néhany
allat érzékeli a csipds izt, de a madarak példaul nem. A kapszaicinnal bevont magokat
nyugodtan elcsipegetik, a mokusok viszont otthagyjak.

FOKHAGYMA

A biidos emberek” (egy Kis torténelem)

Talan ezek utan nem meglepd, hogy 6shazaja sem a mi vidékiink, hanem Ko6zép- és Nyugat-
Azsia. Japanban és Kinaban 6sidék 6ta termesztik. 5000 éves sumér ékirasos agyagtablak
sz6lnak 6si multjukrdl, de az 6korban legnagyobb fogyasztéi mégis az egyiptomiak voltak. A
novényt még Tutanhamon sirjaban is megtalaltdk. Rajuk is ragasztottak a nem éppen dicsé
gunynevet; ,,a biidos emberek”.
AKkoriban egy egészséges férfi rabszolga 5 kilé fokhagymat ért. Es etették is veliik
rendesen, hogy er6t nyerjenck beldle. A legenda szerint az egyik Piramis épitésekor nem volt
elég fokhagyma, igy csokkentették a rabszolgak szamat is. Az eredmény a vilag elsd
feljegyzett sztrajkja volt. Hat igen, min mulik a vilag dicsOsége!
Allitolag a Nagy Piramison van egy felirat, amely szerint az azt felépitd rabszolgak

hagymat, retket és fokhagymat ettek meg. Sziikségiik is volt ra, hiszen a
Nagy Piramis épitésé¢hez 2 millid 2. 5 tonnas k6tombot kellett megmozgatniuk.




Nézziik csak meg azt a hires csodaszert!

Amilyen szines torténelme, éppoly sokoldalil gyogyhatasa is. Vitaminokban, dsvanyi sokban
igen csak bovelkedik. Valdsagos életelixir. Szinte fel sem lehet sorolni a millid-egy teriiletet,
ahol hathatos segitséget nyujt a fokhagyma

Mi buzlik a fokhagyma koriil?

A minden szempontbol nagyon értékes novénynek egy szépséghibdja van: az érakig vagy
akar napokig érezhetd kellemetlen szag, amit egy kéntartalmu vegyiilet az allil-szulfid
okoz,ami egyébként baktériumdld hatassal bir. Az Innsbrucki Egyetem kutatdi 30 6ran at
folyamatosan vizsgaltdk fokhagymat evett emberek leheletét, és megddbbentd eredményre
jutottak, ugyanis legnagyobb meglepetésre az eredeti fokhagyma hatéanyagok nagy része mar
5 oréaval az étkezést kovetden eltadvolodtak a leheletbdl, és a tovabb kellemetlen szag mar nem
a novény altal, hanem sokkal inkabb azoktdl az anyagoktol szarmazott, amelyek az
anyagcsere soran jelennek meg a szervezetben.

POREHAGYMA

Miért hiviak porénak a porét?

Mint mar emlitettem ez a hagymaféle csak mérsékelten terjedt el Europaban. Ott is a
szegényebb néprétegek fogyasztottak inkdbb, hiszen minden éghajlaton megterem, laktato és
vitamindus eledel. Akkortajt ,,a szegény ember spargaja” giinynevet is megkapta, hiszen a
finnyas és sznob arisztokratak tal poriasnak tartottdk okelmét.

Miért fogyasztotta Néro csaszar eloszeretettel a
poreét?

Az 6kori Egyiptomban viszont igen csak nagy becsben tartottak. Ugy gondoltak,

fogyasztasaval erdsebb lesz a test.

Hovatovabb Néro csaszar odaig is elment, hogy havonta egyszer porénapot tartott. A
ugyanis azt hitte, ettdl a hangja szebben fog csengeni.

Tényleg nem fagy meg?
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gyogyhatésu, és nem utolso sorban megvédi a novényt a fagytol.

SARGAREPA

Lila sargarépa?!

a kozépkorig a sargarépa lila volt. A narancssarga
valtozatot holland kertészek nemesitették ki késébb. Bar az inyenc francidk még mindig
esznek lila és fehér karottat, ma mar ritkasdgnak szamit.

Vad alakja, a murok, gyakorta lathatdo gyomnovény réteken, legelokon, szantdéfoldeken a mai
napig is.



Valosagos vitaminbomba

Sokan nem is sejtik, hogy a sargarépa els6sorban gyogyndvény €s csak masodsorban
z6ldségféle. Tobb mint 30 betegség esetében segit a megelézésben, gydgyulasban.
Fogyaszthatjuk nyersen, f6zve, parolva vagy pépesen. Tartalmaz karotint (Ami az A-vitamin
elévitaminja), A-, B1-, B2-, C-, D-, G-, F-, H-, K-vitaminokat, magnéziumot, kalciumot,
natriumot, vasat, foszfort, kromot, jodot, provitamint (ami az egyik legfontosabb
energiaad6 anyag). telitett olajokat, savakat, cukrot. Igen ajanlatos azoknak, akik nehéz
fizikai munkat végeznek, rendszeresen sportolnak, vagy komoly szellemi-tevékenységet
folytatnak.

Altalanos immunrendszer erdsitd. Serkenti a gyomor és a belek miikodését. Segiti az
emésztést, erdsiti a koncentraciot, javitja a latast. Csokkenti a hajhullast, segit eltlintetni a
pattandsokat. Méregtelenitd, vértisztitd, csokkenti a koleszterinszintet. Ajanljak 1égzdszervi
megbetegedésekre, asztmara, szénanathdra, de ugyancsak segit fekélyek és iziileti bantalmak,
reuma esetén, véd a rak €s a szivbetegségek ellen. Jol csillapitja az ¢hséget, igy igen hatasos
diétaknal, fogyokuraknal, vagy azoknal, akik megszokasbol ragnak valamit.

Egy hasznos tanacs

Mivel a sargarépaban talalhato A-vitamin csak és kizarolag zsirban oldodik, a salatdhoz,
reszelt karottdhoz mindig Ontsiink egy kevés novényi olajat is. Lehetévé téve igy a
felszivodast.

BANAN

Meézédes belsd, vonzo Kiilsé

A banan egészen biztosan a legismertebb troépusi gyliimolcs. Nagyon egészséges, és nagyon
taplalo. , higiénikus és vonzo. Edes,
krémszinti husuk pedig a legjobbak, legjobbika.

Citrom izu banan...

Nincs a bananfan... Mondja a nota, és milyen igaza van, merthogy a bananfa is
tulajdonképpen egy oriasi fiiféle. Méghozz4 olyannyira oriasi, hogy akér 3-4 m magas is
lehet. Legyezdszert levelei kozott bujnak meg a fiirtoket alkoté gyliimolesok, mint sok-sok
felfelé mutato ujj. Igen. Jol olvastak. Felfel¢ mutato. A gylimdlcsujjak nagy csapatokat
alkotnak.

Ezeregy valtozat

Rengeteg méret és szinbeli valtozata ismert a banannak. Nem is gondolnank mennyi. A ma
1étez6 legnagyobb gylijtemény egy belgiumi laboratorium 6rzi. Mire tippelnek? Hany alfaj
ismert vilagszerte? Nem talaltak el. Attol sokkal tobb létezik. Jelenleg ugyanis a fent emlitett
helyen 1300 alfajt tartanak nyilvan.

Van egy megszallott ember, Swennen professzor, a Louvaini Katolikus Egyetem Tropusi
Terménynemesitd Laboratoriumanak vezetdje. Sokat kdszonhetiink neki bananiigyben. 22 éve




dolgozik faradhatatlanul nemesitésiikkel, kutatasukkal Belgiumban és Nigériaban. ,,A legtobb
ember Eurdpaban el sem tudja képzelni, hanyfajta ize, forméja, szine lehet a banannak. Itt
csak a ,szupermarket-alfajt” ismerik, pedig annyiféle van még!” Lelkendezett a professzor
az ujsagirok kérdésére. Mr. Swennen a sajat elmondésa szerint rengeteg banant eszik. Mi is
tegytink hasonloképpen. Miért is?

Az értékes banan

Tudjék-e, hogy a banan a Fold mintegy szaz orszagaba alapveté élelmiszernek szamit?
Ezeken a vidékeken a lakosok naponta fél-egy Kkil6 banant is elfogyasztanak. Gondolnak,
hogy ?
Tovabba 600 milli6 ember szamara fontos taplalékkiegészito-forras. igy mar nem is kell
csodalkozni rajta, hogy a banan a negyedik legfontosabb termény a vildgon a rizs, a biiza és
a kukorica utan.

Banan a kertben

Gondoltak mar ra, hogy kis kertjiiket bananfaval diszitsék? Azt mondjak nem? Pedig nem
lehetetlen. Abban igazuk van, hogy a banan tropusi ndvény, de van harom olyan fajta, ami
nalunk is beérik nyaridével. Onmagat nem meghazudtolva persze ezek a fajtak is sok napot,
sok vizet és bo tragyazast kivannak, és egy kis plusz munkat igényel az els6 fagy utan.
Ilyenkor ugyanis vissza kell vagni a novényt, és folidval vagy ponyvaval le kell takarni, hogy
a téli csapadék ne aztassa. Mégis megéri a sok torddést, hiszen nydron gyonyori, 4 m magas,
mélyzold fava valik, trépusi hangulatot teremtve kertiinkben. Megfelelé gondozassal
gylimolcsot is érlel.

ANANASZ

Mi fan terem az ananasz?

A legdélcebb kiillemii gyiimodlcs. Tényleg, tudjiak Onok, hogy az ananasz nem fan terem?
Bokorndvény. Ha levagjuk a friss gylimolcs zoldjét, és foldbe tessziik, két év mulva mar
¢lvezhetjiik termését.

Fogyjon ananasszal!

Pontosan emésztés-eldsegitd hatdsa miatt, mivel a C-vitamin, a gyiimolcssavak és az enzimek
javitjak a zsirégetést, ezzel eldsegitik a fogyast, ezért
Kaldriatartalma alacsony, égeti a zsirt, ¢s még finom is.

KIVI1

-Ronda, de finom”

R4 aztan tényleg igaz a mondas: ,,Ronda, de finom”, hiszen sz6érds héja, nem éppen 1iditd
latvany.
Elvileg bore is ehetd, de szOords volta miatt nem tul kivanatos.

Termessziunk kivit!




Ez egyébként egy gyorsnovési kuszocserje, tekeredd hajtasokkal. Mindig felfelé kuszik,
keresve a minél napsiitéttébb pozitarakat. Helyigénye 3 méter, de 6 méterre is megndhet. Az
is érdekes, hogy még fiatal leveleit piros szérzet boritja, a kifejlett példanyok sotétzoldek,
szOrtelenek, simak. Viragai viszont csodaszép krémszinben pompéaznak.

Mindezeket azért irom le, mert otthon is ,,kontarkodhatunk” Kkicsit. Magvai ugyanis
néhany nap alatt kicsiraznak. Lehet lugasként nevelni, vagy folfuttatni hazra, garazsra,
haztetére. A védett, meleg, napos teriileteken, ahol a késdi érésii csemegesz6l6 fajtak is
beérnek, még a gyiimolcs is megterem. A Kivi koriilbeliil 3 éves novényrol sziiretelheto.
Takarassal tuléli a telet is, de ha biztosra akarunk menni, neveljiink beldle szobanévényt

Tudja-e

Hogy a kiviben talalhato enzimek nagyszerti huspuhitok? Dorzs6ljon be néhany husszeletet a
gylimdlcs lenytzott héjaval vagy par szeletével. Koriilbeliil 20 perc pihentetés utan hisunk
grillezhetd.

Ugyanezeknek az enzimeknek koszonhetd az is, hogy a zselatin nem alszik meg, és a
tejtermékek kicsapodnak, ezért nyers kivit soha ne hasznaljon tejes turmixkeverékekbe.

TOKFELEK

Nagysagukat tekintve a par dekéstol a 495 kilds 6ridsig minden sulycsoport képviselteti
magat.

Otletek doglesztd kanikulara

Nyaron is hidba isszuk jéghideg hiisiténket, mert a testiink csak akkor kezdi hasznositani a
folyadékot a gyomrunkbol, amikor az atvette a test hdmérsékletét. Tulajdonképpen nagy
melegben nem a hideg folyadék, hanem a boriinkon izzadsaggal elparolgott szerves s6
hianyzik. Emiatt érziink levertséget, faradsagot. Ilyen esetekben legjobb egy pohar kicsavart
z6ldség 1€ (példaul tokle).

...€S napszurasra

Napszuras esetén is jobb, ha szerves sokban gazdag novényi lét fogyasztunk. De ugyanezen
gyogymod javallott kronikus faradsagnal vagy rossz emésztésnél.

CUKKINI

Amikor az uborka és a tok osszehazasodtak...

A cukkini a tokfélék egyik legkedveltebb fajtaja. Tulajdonképpen az uborka és a tok
hazassagabol sziiletett, (szerelemgyermek, ez bizonyos), s6t gy is mondhatnank a cukkini
tulajdonképpen egy éretlen f6z6tok. Ezt mi is konnyen megtapasztalhatjuk, mert ha otthon
kertiinkben mit sem sejtve neveljiik, és ellendrzés nélkiil hagyjuk, atmegy tokbe. Ugy is
mondhatnank 6 a zoldségek nagy atvaltoz6 miivésze.




CukKini Story

Eredetérdl nem sokat tudunk, de bizonyéra valamelyik melegebb klimdju orszagbol
szarmazik. Karrierje bombaként robbant a gasztronémia ,,levesestaljaba”. Torténete oly
annyira uj keletii, hogy taldn nem is gondolna a kedves Olvaso, hogy a méltan oly hires
cukkini nevét 25-30 évvel ezelott még egyetlen nyugati szakkonyv sem emlitette.

Felhasznalasi tanacsok a valtozatos valtozatokra

A legismertebb tipusnak mélyzold héja és tomor halvany hiisa van, de vildgoszold, sziirkés
z061d csikos, sarga, s6t sarga csikos valfaja is ismert. (Remélem, tudnak kovetni.)

SARGADINNYE

Uborkatestvérek, toksogorok...
A sargadinnye az uborkafélékkel, és a tokokkel rokon. Gondolta volna? Szép kis
familia!




