Udit6 novények

ALAPVETOEN AZ EMBEREK ES ALLATOK FOLYADEKPOTLASARA LEGJOBB A Viz, DE UNALMAS
LENNE MINDIG VIZET INNI. GYOGYNOVENYEKKEL JOL iZESITHETJUK AZ ELTETO FOLYADEKOT,
iGY AKAR JEGES TEAKENT, AKAR GYOGYNOVENYES LIMONADEKENT, DE MEG iZESITETT ViZKENT

IS FOGYASZTHATUNK NOVENYEKET.

viz az emberi test jelentds hanyadat (60-70%)

teszi ki. A szervezetben a kémiai reakcidk fo-
lyékony kézegben jatszodnak le, a folyadéknak
transzport szerepe van, a verejtékkivélasztas pedig
a hdszabélyozas egyik mddja, és tekintélyes viz-
veszteséghez vezethet. Mindennapi kériilmények
kézott naponta atlagosan 2,4 liter folyadék tévozik
afelndttek szervezetéhdl a verejtékezés, légzés, ki-
vélasztds és emésztés soran. Ez egy dtlagos szam,
amelyet a kor, nem, testsuly, az életmdd, a kiilsg
levegG homérséklete, varanddssag, szoptatas, a
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betegségek rendkiviili modon befolyasolhatnak.
Bar az ember akdr heteket is kibir étel nélkil, fo-
lyadék nélkiil csak néhany napig élhetiink.

Tea, limonadé, izesitett viz

A novényi részekbdl készitett tedk az egyik leg-
egyszeriibben elkészithet§ hagyoményos italok
kozé tartoznak. Friss és szaritott gy6gyndvénybdl
is késziilhet tea. A szaritds nagyon egyszer(i tarté-
sitasi mdd, aminek kdszonhetden az év egészében




hozzaférheté marad a gyégyndovény. Leggyakrab-
ban forrdzatot (infuzum) készitink a novények-
bél, ehhez 1-2 teaskanal gydgynovényt ontiink
le koriilbeliil 2,5 dI forr6 vizel. Erdemes lefedni,
majd 5-20 perc utan lesz(imi, igy az ill6anyagok
kevésbé parolognak el. A virdgos, leveles hajta-
sokat, virdgokat, leveleket, illdolaj-tartalmii ter-
méseket forrdzzak. Ha friss a novényi rész, akkor
1-2 perc dztatds is elegendd lehet a forr6 vizben.
A gyiimélestedk szaritott vagy aszalt gylimélcsokhbdl
készilnek. J6 alapjuk az aszalt alma, akdr almahéj,
de keverhetd hozza barmilyen mas aszalt gyiimélcs
is. A gylimdlcstea szaritott vagy kandirozott gy-
mdlcsdarabokbdl, esetleg virdgszirmok hozzdadasé-
val késziil. Nem tartalmaz tealeveleket, igy koffeint
sem. Féként tiditd, frissitd hatdsa miatt fogyasztjak,
de a gyliimolcsteaban érvényesiilnek az alapanyagé-
ul szolgalé gylimélesok j6tékony hatasai. A legelter-
jedtebb gyiimdlcstea a csipkebogyd, hibiszkuszvi-
rag, malna, alma stb.

A limonddé készitésekor az édes izt cukorszirup
adja, emellett citromlé és viz a hozzavaldi, dm
sokféleképpen  kombindlhat6, akdr cukormentes
valtozattal is, amikor cukorszirup helyett egy éde-
sitd hatdst, de kaloriamentes gyogynovényt, a jaz-
minpakdcét haszndljuk, amely inkdbb latin nevén
(Stevia rebaudiana) keriilt be a kéztudatba. Az alap-
vetG hozzavalokon kiviil ez is izesithetd kiilonféle
gyogyndovényekkel, legegyszer(ibben tgy, hogy a
vizet mér kész, lehiitott gydgyteaval helyettesitjiik.
Az izesitett viz pedig Ugy készil, hogy a frissen szedett
gydgyndvényeket kicsit megtdrjiik, és hideg vizhen
aztatjuk 1-2 6rdn &t, tobbszor dsszerdzva. Erre a célra
kialakitott belsd novényi részt, vagy gyiimélcstaroléval
ellatott kulacsokat is vasarolhatunk. Ez a médszer egy
nagyon enyhe, de kellemes iz{i vizet eredményez.

Teacserje

A langyosan kortyolt tea az egyik legjobb hisit6
ital nydron. A Camellia sinensis, a teacserje levele-
inek feldolgozasi médjatol fiiggetleniil, tehét az

eredmény legyen barmilyen ,szin(i" (akdr zold,
fehér vagy fekete), a hiitG hatds garantélt. Bar
élvezeti italként tartjuk szamon, gydgyhatasa is
van: el6segiti a salakanyagok kitiriilését, a sej-
tek regenerdlddasat és gyogyulasat. Védi a bort
a szabadgyokok és az UV-sugarak kérositd hatd-
satdl. Baktériumald, antivirdlis, gyulladdsgatlé
és értagitd hatdsu, serkenti a vérkeringést, csék-
kenti a magas vérnyomast, védi az agy tanuldsért
és emlékezetért felelGs részeit. Javitja az izmok
teljesitményét és a fizikai erGnlétet.

Lonc

Ajapan lonc(Lonicera japonica) virdga azonkiviil,
hogy kellemes illatu, seregnyi gyégyhatdssal
rendelkezik. Ergsen hiit6 hatds, ezért gyakran
hasznaljak példaul 13z, fertézések, bérgyulladas
esetén, viszont emiatt hideg kornyezetben ke-
riilni kell a fogyasztasat. Szabalyozza a vércukor-
szintet, csokkenti a vérnyomast. Segit a majnak
és a nyirokrendszernek a méregtelenitéshen.
Andlunkis sokfelé iiltetett lonc virdga felhasznal-
hatd tea, lekvdr, zselé, ecet, bor, torta és més desz-
szertek izesitésére vagy dekordlasara. J6l harmo-
nizél rozsaval, mentaval, jazminnal, citrommal,
szamocaval. Szirupjaval izesithetiink limonadét,
frocesot, hasznalhatjuk desszertek készitésénél.

Ajapén lonc viragdt hidegen hasznaljuk a viz izesitésére,
illatositasara
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Viragviz lonchél

Tiszta helyrdl szedjiink egy maréknyi lonc-
virdgot. Mosas nélkiil tegyiik egy kancsé-
ba az illatozd virdgokat, és dntsiink rajuk
1 liter szobahdmérsékletd vizet. Legaldbb
egy Ordn keresztil hagyjuk érlelGdni,
majd szlirés utan fogyaszthatjuk. Zama-
tos, enyhén édeskés vizet kortyolhatunk.
Akdr még kétszer felonthetjiik, mivel a
virdgok rengeteg illat- és zamatanyaggal
rendelkeznek.

Mentidk

A legkedveltebb és legnagyobb mennyiségben
fogyasztott gydgyndvénytea valddi szezonja
ilyenkor van, mivel a mentak (Mentha sp.) is
kiilonboz6 mértékben, de hiisitd karaktertiek.
A borsmenta nagyon mély hiis érzést nydjt, a
fodormenta nélkiilozhetetlen klasszikus, az al-
mamenta annyira magaval ragadd, hogy szinte
kedviink timad azonnal beleharapni, a manda-
rinmenta izébe enyhe fanyarsag is vegyil, mig a
szamdcamenta- és az anandszmenta- véltozatok
kifejezetten szelidek, kissé édeskések. Virdgaik
ugyan aprésagok, de italok, zselék, krémek, ha-
bok, sitemények diszei lehetnek.

Sokféle mentabél vélogathatunk, frissen és szaritva egyarant
frissit6 hatastiak

Teahibiszkusz

A teahibiszkusz (Hibiscus sabdariffa) virdga, egé-
szen pontosan az élénkpiros, megvastagodott
csészelevele teakeverékek gyakori szinezéje és

Ateahibiszkusz csészelevelébdl késziil a szép piros tea

izesit6je. Antioxidans, gdrcsoldd, hurutoldd és
szivvédd hatasu, serkenti a maj- és vesem(iko-
dést, csdkkenti a vérnyomast, segit a zsirfoldsleg
elégetésében. A hibiszkusztea a sivatag legnép-
szer(ibb itala.

Van még két novény, amelyek hazdnkban alig
ismertek, vagy inkdbb csak disznovénynek iiltetik,
pedig nagyon finom tea vagy limonadé készithetd
leveleikbdl, virdgjukbdl egyarant.

Anizsizsép

Az énizsizsp (Agastache phoeniculum) nélunk
még nem annyira ismert, terebélyes bokrot neve-
16, lagy szard, ével6 gydgy- és diszndvény. Tobb,
kiilonhoz6 szin( fajtajat (Apricot Sprite, Acapulco




Arpatea

Az drpa (Hordeum vulgare) hiitd hatast gabo-
naféle, a beldle készilt, frissitd ital kellemes
szomjolté a nyari hdségben. A megmosott
arpaszemeket alaposan lecsopdgtetjiik, majd
dntottvas serpenyGben aranybarndra piritjuk.
Ezutén forrdsban levd vizbe tessziik, és 15-20
percig f6zziik, majd sziirés utdn langyosan
fogyasztjuk, izlés szerint izesitve.

Purple, Blue Fortune) éveld disznévényként ter-
mesztik. Nagy mérete miatt hattérndvénynek,
vagy kisebb csoportokba iiltethetjiik a kert nydr
végi, kora Gszi ékének és a méhek nagy dromére.
Az észak-amerikai indidnok gyogyndvénye volt,
akik gydkerét tiiddgydgyszerként, levelét tea édesi-
tésére hasznaltak. Az édeskés anizsos illatot drasztd
novényt allitélag a méhészek hoztak Eurépaba.

| Németiil csak limonadéndvénynek hivjak az énizsizspot

A ndvény magassaga eléri a 90-120 centimé-
tert. Feldllé szdra végén levendulakék fizérvirdg-
zata julius kozepétGl augusztus végéig heteken at
nyilik: legfébb disze nagy, hegyes vég(i fellevele.
Virdgdnak nektdrja a kertbe vonzza a megporzast
segité méheket, illetve mas hasznos rovarokat. Az
anizsizsép a napfényes, félamyékos fekvést és a ki-
egyenlitetten nedves talajt kedveli, de az id6szakos
szarazséqot is jol viseli. Amyékban, illetve ktott
talajon nem él meg. A févirdgzatot elnyilds utén
csipjiik vissza, igy egészen a fagyokig nyilik. Magjat
elszérva magétdl szaporodik a kertben. Tartds vé-
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gott, illetve szdrazvirdg. Az anizsizsép virdga ehetd,
salatak, koretek diszitésére hasznlhato.

A méhbalzsam

Eszak-Amerikabdl szarmazik, a 19. szazadban ter-
jedt el Eurdpdban, ahol kezdetben rendkiviil érté-
kes, ritka ndvénynek szamitott.

A méhbalzsamrél kevesen tudjék, hogy levelébdl és viragabol
kellemes tea késziilhet

A méhbalzsam (Monarda sp.) kifejezetten
strapabird éveld névény. Kifejlett allapotaban
magassaga elérheti a 80-120 cm-t, szélessége
a 45 cm-t. Csoportosan n6, vords virdgai csé-
szerliek, végallo alorvet alkotnak, két kiemel-
kedd porzéval. Virdgzasi ideje jalius és szep-
tember kozott van. Levelei dtellenes éllastak,
tojasdad-landzsa alaktak, széliik erdsen firé-
szes, fondkjuk szorozott. A teljes napfénynek
kitett helyeket, a jo vizateresztG képesséq,
tapanyaghan gazdag talajt kedveli. Altaldban
ellendllé a kartevikkel és betegségekkel szem-
ben, kismértékben a lisztharmat tamadhatja,
valamint a levélrozsda, ha a talaja kiszarad.
Az észak-amerikai Oswego indian térzs tagjai
megfézasos betegségeket gydgyitottak vele.
Napjainkban illatositészernek  alkalmazzak,
illetve a bor hamsejtjeinek épitd hatasa vitami-
nokat tartalmaz. Régebben fertétlenitd hatasa
miatt gyégydszati célra is alkalmazték. Elésegiti
az emésztést, illdolaja a kakukkf(iéhez hasonlit.
Hurut- és grcsoldo hatdsu.




