Fiiszerek I.
Zoldfiiszerek, levélfiiszerek

Babeér

(Laurus nobilis L.)

Régen ismert fiiszer, a mediterraneumban vadon is termd, Kis-Azsiaban honos, a Foldkozi-tenger
kornyékén széles korben termesztett 6rokzold fa vagy cserje.

Cserepes, dézsas ndvényként tarthatd (mar az 6kori egyiptomiak, gorogok, romaiak is tartottak
babért nagy cserépedényekben). Régen a dicsdség, a hirnév, a gydzelem jelképe volt.

A feliil fényes, alul matt, borszerii, ldndzsa alaku levelek jellemzd fliszeres szaguak és kesernyés
iztiek. Illoolajat, csersavat €s keserlianyagot tartalmaz. Fliszernek a novény levelét hasznaljuk
Nyaron kitelepithetd a kertbe (ha van). Télen tanacsos vilagos, hiivos helyen teleltetni (vagy
iiveghazban). Ritkan ontozziik. Szoktak kiipos vagy gdbmb formdjura nevelni — a metszést jol tiiri, s
nem utolsésorban a nyesedék zolden felhasznalhat6 ételeinkben. Ujabban magas torzsii facskat is
nevelnek beldle. Hajtasdugvanyozéssal — nyar kozepén — konnyen szaporithato. Visszacsipés utan
elbokrosodik. Ezt tobbszor kell ismételni, hogy a kivant format elnyerjiik. Virdgzata fiirtds, fehér.
Termese fekete bogyd. A babérfa gyiimolcsérol kevesen tudjak, hogy tobb fiiszerkeverék része!
Ovatosan kell adagolni az érleményét, mert ,,robosztus” aroméja van! A bogy6 érleménye a
martasok egyik jellegzetes fliszere. Foként burgonyabdl késziilt ételekhez ajanlott. A szarvashis
pacolasanal jelentds szerepe van a borokaval egyitt..

[zesitd és emésztést elésegitd hatasa van. Jellegzetes fiiszeres aromaja, enyhén kesernyés, csipds
ize, aromdja nélkiilozhetetlen sok ételiinkbdl: gulyas, burgonya, kdposztafélék, savanyu étel, vadas-
vagy sonkapdc, tartositott savanytsag szinte elképzelhetetlen nélkiile.

Kiilonleges aromas izt ad az egybesiilt sertés- ¢s marhahusoknak is, ha a parolas utols6 harmadéban
tesziink a leviikbe egy-két levélkét. Kiilondsen ott elengedhetetlen, ahol enyhén savanykas izii
sz0sz, martas vagy ontet keriil az étel mell¢ (vadas marha fartd, citromos martas, nyul, szarvas, 6z
stb.).

Egyike azon névényeknek, amelyek a fiiszernovénycsokor (bouquet garni) nélkiilozhetetlen
eleme.

A j6 min6ségli aru hat-nyolc cm hosszu, olajzold szinti. (Néha bogyo is keriil a csomagba,
nyugodtan hasznélhatjuk a levéllel egyiitt.)

Bazsalikom

(Ocimum basalicum)

A bazsalikomcserje Dél-Amerikaban 6shonos ndvény, de megtaldlhato a vilag valamennyi részén,
mindeniitt sok hiedelem fiizodik hozza. Er0s, jellegzetes, szegfliszegre emlékeztetd, édeskés ize
van. Kellemes aromaju, jo illata fiiszerndvényiink, altalaban szaritott formaban kaphato. Erdemes
cserépben is tartani, zolden is kedvelt fliszere példdul a mediterran illetve a régi magyar konyhan
Olasz ételekhez gyakran hasznalt finom fiiszer. Nagyon jol illik friss saldtdkhoz és paradicsomos
ételekhez, babhoz, gombahoz. Martasok, eltett savanyusagok, erjesztett fliszerecetek kivalo
izesitdje; a bazsalikom a fokhagymaval egyiitt a klasszikus pesto-sz6sz alapja. Szamtalan levesnek,
fozeléknek, pecsenyének aromas dsszetevoje.

A leveleket fiatal korukban szedjiik le, vagjuk fel, passzirozzuk at olajjal, vagy morzsoljuk el. Fott
ételekhez a f6zés utolso percében adjuk hozza. A bazsalikomot fagyasztassal vagy szaritassal is
tartosithatjuk. Egész leveleket tegylink el olivaolajba soval, vagy pedig szdrazon gyomdszoljiik
livegbe soval rétegezve. A leveleket meg is szarithatjuk, majd tegyiik iivegbe, és csak akkor
morzsoljuk szét, amikor az ételbe tessziik, hogy az illoolajok ne vesszenek el. A ndvény illata eliizi
a legyeket is.

Ha néhany bazsalikomlevelet vizbe aztatunk, és az italt megisszuk, hamarosan felfrissiiliink. A
levelek forrazata serkent6leg hat az emésztésre. A bazsalikomos illoolaj is jol hasznalhat6 frissitd
hatast flird6hoz.



Borsikafii (csombor)

(Satureia hortensis)

Ko6zép-, Dél-, Délkelet-Eurdpaban honos, szdmos helyen nalunk is termesztik.

Régen ismert fliszerndvény, borsos aroméja miatt diétas konyhaban a bors helyettesitésére is
hasznaljak. Ovatosan alkalmazzuk, ne nagyon fozziik az étellel, mert erds izétdl keserti lehet az étel.
Csokkenti a bab felfiijo hatasat ezért a babbol késziilt ételek jellegzetes fliszere, de a kdposzta-,
krumpli-, gombaételek fiiszere is. Hurkat, savanytsagot, pecsenyéket, tojas-, gombaételeket,
majonézt, martasokat, salatakat, ecetes €s vizes uborkat is szokas izesiteni vele.

Nalunk csak szaritva, morzsolva vagy poritva kaphat6, de kiskertben kénnyen termeszthetd.

Borsmenta

(Mentha piperata)

Az okori egyiptomiak €s a perzsék is ismerték. Valosziniileg gyogyaszati célra termesztették.
Igénytelen, félarnyékos helyeket kedveld, cserépben is eltarthatdo ndvény. A fiatal hajtasait illetve
leveleit kozvetleniil virdgzas elétt, a reggeli 6rdkban kell szedni.

A ndvény egésze jellegzetes illata, kellemes hiisitd €s enyhén csip0s izli. A leveleiben illoolaj
(mentol, piperition), cserzdéanyag, keserlianyag talalhato.

Sz6szok, siiltek, pulykatdltelékek, tirtihts izesitésében elterjedt, de kellemesen hiisité aromaja miatt
iditékben, hideg tednak, koktélokhoz, gylimdlcslevesekhez mindenképpen érdemes kiprobalni.

A gydgyaszatban gyogytedk és teakeverékek, szeszes kivonatok formajaban hasznaljak. Fokozza a
nyalképzddést és eldsegiti az emésztést. A szeszes kivonatat lumbago, izomfajas esetén bedorzsolo
szerként hasznaljak.

Citromfii

(Melissa officinalis)

Mar a gorogok és romaiak altal is ismert, nalunk elfeledett fliszerndvény.

1116 olajat, cseranyagot tartalmaz.

Friss a citromszagra emlékeztetd levelét salatak, gylimolcslevesek, martasok, fozelékek, toltelékek,
gomba-, szarnyas- ¢s vadételek, fliszerecetek izesitésére hasznaljuk.

A népi gydgyaszatban pattands, rovarcsipés, almatlansag, vizsgafélelem, asztma, epilepszia, 1az,
hanyas, allergiak, fejfajas, fekélyek, tisztatlan bor, vérnyomascsokkentd, ideg- és szivnyugtato,
idegerdsito, virusold hatasokat tulajdonitanak neki.

Curry level

(Murraya koenigii (L.) Sprengel, Rutaceae)

Szarmazas: Dél-nyugat Azsia, India.

A curry fa egy kicsiny lombhullat6 fa. Megtalalhat6 az erdokben mint bozot képzd
novény.

A legtobb indiai étel elképzelhetetlen e nélkiil a nagyon illatos (aromas) fiiszer nélkiil.
A Curry levél bokor folyamatosan nagy mennyiségben fordul el¢ Indidban.

Ma mar ezt a ndvényt hazi kertekben, farmokon is termesztik.

A nyugati vilag lelkesen fogadja a indiai Curry levelet, kiillondsen azok akik szeretik a
pikans, de nem tual csipds ételeket.

Nagyon sok valtozatban elkészitett Curry fiiszerkeverékek alapanyaga

RS

Fekete iirom

(Artemisia vulgaris)

Szarmazas: Eurépa, Eszak-Afrika

Viradgzé hajtasanak felsd, legfeljebb 40 cm hosszu részét (esetleg a gyokerét) gytijtik. A gylijtés
mellett ritkédn termesztik palantaneveléssel is.

Tedja étvagyjavito, epemitkddést serkentd, gorcscsillapito, idegerdsito.

Majoranna helyett, tovabba liba-, kacsa-, vaddiszn6 hus fiiszereként is hasznaljak. Emésztést segitd



hatasa miatt a nehezen emészthetd ételek altalanos fliszere.

Fodormenta

(Mentha crispa)

Nalunk fliszerként ritkdn alkalmazzuk, de ha igen akkor alkalmazéasa azonos a borsmentaéval.
Inkébb gyogyndvényként ismert (nagy felhasznaldja az illatszeripar).

Kellemesen hiisité aromdja miatt tiditokben, hideg tednak, koktélokhoz mindenképpen érdemes
kiprobalni.

Cserépben tartva kellemesen illatositja a konyhat. (Tdosztassal szaporithatd, de nagyon szivos és
szapora: kertben, erkélyladaban elég nehéz kordaban tartani.)

Kozponti futéses helyiségekben forrazatanak géze frissiti a levegét, konnyiti a 1égzést inhalalaskor
is enyhiti a g6z fullasztd hatésat.

Sz¢lhajto, étvagyjavitd, gorcsoldd teakeverékek alkotoeleme. A fog- €s szajapolo szerek fontos
alapanyaga.

Izsop Izsopfii

(Hys.sopus officinalis L.,)

Felhasznalt rész: fold feletti hajtas (herba). A Foldkozi-tenger vidékén honos, K6zép- és Dél-
Européban és nalunk is vadon termd és termesztett fliszernovény. Az elfelejtett fliszerek koz¢
tartozik, pedig mar az 6korban fliszer- és gydgyndvényként egyarant hasznaltak. Kozép-Eurdpaba
szerzetesek hoztak be a X. szazadban, Magyarorszagon a bencés kolostorkertek egyik kedvelt
novénye volt.

A ndvény maga egy 50-80 cm magasra megnovo féleserje. Landzsa alaku levelei 3-5 cm hossztak.
K¢k, rozsaszin vagy fehér szinii virdgai vannak. Juniustol augusztusig viragzik. Termése
makkocska.

Gyiimolcsosok, sz616 kornyékén vadon is megterem. Talajjal szemben nem igényes, szarazsagtiro.
Fél méter magas, fas szaru névény, keskeny landzsa formaju levelekkel. Pergd magjaval sajat magat
feltjitja. Kiskertekben termesztik.

Levelei kellemesen csipds izliek, virdga kék vagy sotét rozsaszintiek; illatuk miatt a méhek is igen
kedvelik, j6 méhlegeld. Levele C-vitamin- illoolaj-dus, aromas, kissé kesernyés izii. Fogfajas
csillapito, gyulladascsokkentd, izzadas gatlo.

Fiszernyerésre a novény fold feletti viragzo hajtasait vagjak, a levagott hajtasokat szellds, szaraz,
arny¢kos helyen szaritjak. Az igy eldallitott fliszer kissé kamforos illatd, kesernyés izli, ami illoolaj-
, cseranyag- €s keseriianyag-tartalmanak tudhato be. Tartalmaz még gyantat és flavonoidokat is.
Aprora vagva, lefagyasztva is tarolhato.

Hus- és halsalatak, levesek, martasok, szadrnyas pastétomok, pecsenyék, nyulbol, baranybol késziilt
husételek valamint burgonya- és zellersalatak kivalo izesitdje.

Eldsegitik a zsirosabb ételek emésztését, ezért ezek izesitéséhez ajanljuk. Gylimolcssalatdban az
inyencek afonyaval egyiitt hasznaljak. Viraga ehetd, ezért frissen salatak diszitd €s izesitd eleme
lehet. Fliszerkeverékek, eszencidk €s paclevek alkotéeleme. Finom borok izesitdjeként is ismertté
valt. A Chartreuse likér nyersanyaga, a torokok kedvelt italanak, a sérbetnek is ez adja sajatos
aromajat.

Gyogyaszatban kohogéscsillapitd, 1égcsOhurut elleni, étvagyjavitod, vérnyomasemeld teakeverékek
készitésénél is felhasznaljak. Kiils6leg szajiireggyulladas esetén oblogetd szerként alkalmazzak. A
kozmetikaipar az illoolajat habfiirdok, samponok és labfrissitd borogato szerek készitéséhez
hasznalja fel.

Hézilag is konnyen termeszthetd, kiskertben és balkonladdban egyarant. Balkonlddaban ¢€s
cserépben termesztés esetén szamitsunk ra, hogy méretei aranyosan kisebbek lesznek (kb. 20-40
cm). Szaporitasa torténhet magrol, palantazassal vagy tdosztassal. A talaj irant nem igényes, de a
meszes, napsiitotte teriileteket kedveli. Marciusban vetik 50-60 cm sortavolsagra, aprilis végén
paléntazni is lehet, a tétavolsag 30 cm. A téosztassal torténd szaporitasra a legalkalmasabb 1d6 az
oktober. A fagyra nem érzékeny.

Viragos hajtasait teljes viragzaskor vagjuk, szaritsuk és morzsolva hasznaljuk.



Kakukkfii

(Thymus species)

A thymus sz6 a gorog Thymonbdl szarmazik, amelynek jelentése batorsag. A kakukkfii a
gorogoknél a kecses eleganciat jelképezte, sokszor bokoltak gy, hogy ,,a kakukkfii illatat
arasztod”, ami dicséretnek szamitott.

A kakukkfiives fiird6 a hiedelem szerint fokozta a rémai katondk erejét. A kdzépkorban a holgyek a
harcba indul6 lovagjaik zsebkenddjébe kakukkfiivet himeztek.

Mar az egyiptomiak is jol ismerték a ndvény fertStlenitd- és tartositd tulajdonsagait, a
balzsamozasnal is hasznaltak. A kakukkfiivet ma is szivesen hasznaljak novényi és anatomiai
preparatumok tartositasara, és a papir megpenészesedését is gatolja.

A kakukkfiivet olyannyira tisztelték és szerették, hogy a Szent Gyodgyflivek Vardzslataban is benne
van, fontos alkotorésze egy olyan receptnek, amely ,,lehetdvé teszi, hogy megpillantsuk a
tiindéreket”.

A kakukkfii a napsiitotte helyeket, a laza és jo vizateresztd, lugos talajt kedveli. Elég jol ttiri a
sz¢lsOséges 1ddjarast is, szépen nevelhetd cserépben.

A leveleket nyaron kell leszedni, akkor, amikor a ndvény viragzik. A leveket szaritva, vagy olajban,
vagy ecetben elrakva lehet tartésitani.

A kakukkfii virdgat kedvelik a méhek is, értékes mézet ad. A kakukkfiilevél illatos potpourrik része
is lehet.

A kakukkfii segit csokkenteni a gorcsds kohdgést és a 1égutak betegségeinek tiineteit, a torokfajast;
tedjat mézzel izesitve igyuk. Etvagytalansag ellen is hatasos, valamint segit kifizni a bélél6skodket.
A keskeny levell kakukkfii levele rendelkezik a legerdsebb gydgyitd hatassal, de mindegyik
kakukkfii hatdsos lehet. Forrazata teaként serkenti az emésztést, €s masnapossag ellen is jo.

A kakukkfii j6l kombinalhat6 petrezselyemmel €s babérral. Adjuk stiri hus- és egyeb levesekhez,
pacokhoz, toltelékekhez, martdsokhoz. Mértékkel banjunk vele, mert frissen nagyon erds az ize.

A kakukkfii el0segiti a zsirok lebontasat. Ajanljak borban, lassan f6v6 ételekhez, vadhusokhoz,
kagylohoz, baromfihoz. A citromillatt kakukkfl (7. citriodorus) csirkéhez, halhoz, meleg
z0ldségekhez, gyiimolcssalatdkhoz, dzsemekhez valo.

Kapor

(Anethum graveolens)

A magyar konyha régi, kedvelt fiiszernovénye, amely 60 cm magasra is megnd. Levelei
tobbszordsen tagoltak, virdga vildgossarga.

Felhasznalasa sokrétii. Finom aprora vagott leveleit martasok, szoszok, fézelékek, tésztak
izesitésére hasznaljuk. Levesek, gombaételek, rakok, csiga, tytk- és marha husok fiiszere. Sajtbol
késziilt ételek, korozottek, lepények, salatak izesitdje. Illdolaj-tartalma, aromaja gyorsan elvész.
Ezért ne f0zziik, csak a kész ételbe, talalés eldtt tegyiik bele.

A savanyu uborka elképzelhetetlen nélkiile, de szinte minden savanyusagba alkalmazhato.
Leveleit, lencse formdjii magjait egyarant felhasznalhatjuk. Magjat 6rolve egyes vidékeken a
zsemlés-véres hurkdba is hasznaljak.

Rovid tenyészidejli, fényigényes, konnyen termeszthetd. Napfényes, kevés arnyékot adod
gylimolcsfak kozott vagy veteményes agyak sz€lén €rzi j6l magat.

Kerti zsdlya

(Salvia officinalis)

A zsalyarol ugy tartjak, hogy meghosszabbitja az életet. ,,Hogy 6regedhetne meg az, akinek zsalya
van a kertjében?” sz6l a régi mondés. Hirnevét tiikrozi neve is: ,,salvia”, amely a salvere,
meggyogyit igébol.

Erds ize van, eldsegiti a zsiros ételek emésztését; ezért f0zziik egyiitt zsiros htisokkal, kacsaval,
sertéshussal, vagy tegylik hurkéba. A levél nagyon j6 vordshagymaval egyiitt tolteléknek csirkéhez.
A zsalya leveleit kozvetleniil a virag megjelenése eldtt kell leszedni €s szaritassal tartdsitani.



A zsdlya szaritott levele ruhak koz¢é rakva eltizi a rovarokat.

Illatos viragkompoziciok részeként is hasznalhatjuk a leveleket. A zsalya leve segit halvanyitani a
boéron 1évo foltokat.

A zsalya levele serkenti az emésztést, fertotlenitd, gombadld hatasu. Képes csokkenteni a hasmenés
kellemetlen tiineteit. A levelek forrazata étkezés utan fogyasztva eldsegiti az emésztést.

A ndvény viragjat saldtdkba hasznalhatjuk fel, forrdzata enyhe, illatos tea.

Kinai petrezselyem

(Coriandrum satium)

A kinai petrezselyem tulajdonképpen a koriander zoldje. Felhasznalasa, tartdsitdsa azonos a
z6ldpetrezselyemével. Nalunk nem nagyon kaphatd, de nevelhetiink hazilag.

Helyettesithetd kozonséges zoldpetrezselyemmel; ha kevés 6rdlt koriandermagot keveriink hozza,
az izhatast is jol megkozelitjiik.

Lestyan

(Levisticum officinale)

Masneveken: lescsihdn, 16stya.

Délnyugat-Azsidban, Dél-Eurdpaban honos. Egyiptomiaktol a gorogok téliik a romaiak tanultak
meg termesztését, hasznositasat. A romaiak hoztadk Panndnidba. A kdzépkori Magyarorszag
népszerl fliszere volt.

Kiilsére a zellerhez hasonlithato, nagy termetii névény. Az illata €s aromaja is hasonl6an intenziv,
csak kicsit mas. (Talan a zeller, a petrezselyem és a sargarépa illatanyagainak keveréke.)
I116olajokat, kumarinokat, cukrot, angelika-, alma-, kavésavat tartalmaz.

Alevele és a gyokere is hasznélatos. Egyébként a Maggi fliszerkeverékeknek is ez az egyik
jellegzetes alkotorésze.

A lestyan gyokerét gyogyndvény boltban lehet kapni szaritva. Egy kis zacsko évekig kitart. Egy kis
koromnyi darabka 1j izt ad az ételnek. Krumplileves(ek), gulyas(ok), salatak, martasok, diétas
ételek fliszere. (Valahogy olyan ez mint a gomba: szinte mindenbe jo!)

[zesitészoszok, izesitémartasok alkotdeleme.

A csalad lestyan sziikségletét 1 — 2 t6 kielégiti. A gyokereket 3 — 4 éves ndvény kidsasaval nyerjiik.
Mosaés utan hamozzuk szeleteljiik vagy kockazzuk fel és gyorsan szaritsuk meg. A szaritott levél és
a gyokér poritva is tarolhat6 jol zaré edényben. A zold levelet ledaralva, so6zva is tartosithatjuk.

A gyogyaszatban vizelethajto és emésztést segitd hatdsa miatt hasznaljak. J6 haziszer nikotin- és
alkoholmérgezés esetén. Teakeverékek és tinkturdk készitenek beldle.

Levendula

(Lavendula angustifoia Mill.)

Latin nevének eredete érdekes: a lavare = mosni szobol szarmazik. Ennek oka, hogy fiirdéskor,
mosaskor a novény viragait illatositasra hasznaltak.

A Foldkozi-tenger mellékén a mediterranumban honos névény 25-55 cm magas fas szaru, félcserje.
Keskeny, landzsés levelei molyhosak. Viragzata ,,végallo” ibolyaszinii, allorvokbol kialakult fiizér.
Termése makkocska kb.: 2 mm nagysagu, barna szinti.

Magvetéssel és dugvanyozassal is szaporithat6.

A virdgzatat gyljtik, sotét, de meleg helyen szaritjak. A szaritott viragzat kellemesen keserny¢s izfi.
Csekély mennyiségii (0,75 -1,5%) illdolajat (linalol, borneol, linalilacetat, kamfor), kumarint és
cserzOanyagokat tartalmaz.

Megfigyelések szerint riasztja a hangyat és a levéltetveket ezért kornyezetében 1évé ndvények nem
tetvesednek.

Fiszerként foként Dél-Europaban hasznaljak hallevesek, halételek, iiriihusok izesitésére, fliszerezd
szoszok alkotoeleme. (A Gyros vagy Savarma Ontetének egyik alkotorésze).

Fiatal, leveles, aprora vagott hajtasvége felhasznalhato (kis mennyiségben, erételjes fliszerezd
hatdsa miatt) friss, vegyes (ndvényi) salatdkban (gyengén ecetes, olivaolajos 1€ben jon eld igazan
az ize!)



Gyogyaszatban — az illoolaj tartalma miatt — borfertStlenitésre, vérbdség eldidézésére kiilsdleg,
belgyogyaszatban: idegrendszeri, bantalmak, bél- és gyomorgdrcsok enyhitésére hasznaljak.

Majordanna
(Majoranna hortensis)
(Origanum majoranna)

A majoranna az ajakosok csaladjaba tartozik, csakigy mint rokona, a szurokfii. Régi
fiiszernovényiink, melynek leveles-viragos hajtasa adja a fiiszert: altalaban széritva és morzsolva
hasznaljuk.

Ezt a fliszernovényt mar a gorogok is nagyon kedvelték, annyira, hogy a hegyek 6romének, ,,Oros
ganos”-nak hivtak. A gérogok szivesen hasznaltdk a majorannaolajat fiirdés utani apoloszernek a
hajukra és a homlokukra. Eurdpéaba a majoranna a kdzépkorban jutott el, és hamarosan nagy
népszerliségre tett szert; virdgcsokorba kototték, illatos zacskokba, parnakba (potpourri) és kézmoso
vizbe raktak, levelével tolgyfa butorokat dorzsdltek be, hogy illatosak és fényesek legyenek. Azt
tartottak, ha a tejes kancsok mellé teszik a majorannaagat, akkor az nem fog megsavanyodni. A
majorannat azoknak is ajanljak ,,akik tal sokat bankddnak”™.

A hagyomany szerint a majoranna fiiszeres-édes illatat Aphrodité a boldogsag jelképeként hozta
1étre.

A majoranna levelei halvanyzdldek, édeskés, fiiszeres izliek. A szaritott majoranna is jol megorzi
izét.

A majoranna viragzatanak forrazata kitlind megfazas és meghtilés elleni tea. A majorannaolaj vagy -
fézet fiirdévizhez adva relaxalo hatast. Erds fliszer, magas vérnyomastak 6vatosan banjanak vele.
Szaritott formaban is j6l megdrzi a sajatos aromajat. Az ételekhez tigy adjuk, hogy morzsoljuk szét
ujjaink kdzott, mert igy az izanyagok jobban érvényesiilnek.

A majoranna jol megy pastétomokhoz, halhoz, vadhoz, csirkéhez, stirti levesekhez.

Savanyu ételek, pacok, majas ételek, toltelekek, vadak fiiszere.

J6l ellensulyozza a birkahus sokaknak kellemetlen mellékizét (persze ha rendesen lefaggyuztuk) és
ugyanezen okbdl vadmadarak (kacsa, liba) husat is bedorzsolik vele siités elott.

A paradicsom, a burgonya, a tokfélék és a bors izét kiemeli.

A majoranna jol parosithatoé fokhagymaval és chilivel is.

A friss majorannaleveleket hasznaljuk aprora vagva salatakhoz, halételekhez €s vajas martasokhoz.
A ndvények szarat a parazsra téve a nyarson siilteknek kellemes majorannas izt adnak.

Metélohagyma (Snidling)

(Allium schoenoprasum)

A Foldkozi tenger vidékén honos. Nemcsak fiiszerként ismert, hanem a népi orvoslas is hasznalja. A
kedvelt konyhandvény a tavasz elsé zoldiild novénye. Haztdji kertekben is sok helyiitt termesztik.
30 — 40 cm hosszu, sotétzold, lireges, lombos levélzete, illetve széra jo izii, finom fliszernovény.
Igen magas a C-vitamin tartalma. Nyersen, aprora vagva levesek, martasok, salatak, fliszerezett
vajak, tarok, tovabba sajtos, tojasos készitmények izesitésére hasznaljuk. Aromaja erésen fiiszeres,
hagyméhoz hasonlo6.

A friss metéléhagyma gyorsan elfonnyad ¢€s erds , kellemetleniil keserti lesz. A szaritott
metéléhagyma hosszu ideig fogyaszthatd. Hasznalata esetén felveszi az étel nedvességtartalmat, igy
teljes értékiivé valik. A metélohagymat nem szabad az étellel egyiitt f6zni, csak kozvetleniil az étel
elkésziilte eldtt hasznaljuk.

Nem csak izesitésre, hanem élénk szine miatt talak, ételek diszitésére is alkalmas.

Petrezselyem (lasd: Zold~)

(Petroselium hortense)

Rozmaring
(Rosmarius officinalis)
A Foldkozi-tenger mellékén vadon termd, nalunk kiskertekben nevelt, illatos, jellegzetesen magyar



fiiszerndvény. Ordkzold, bokorszerii ndvény, levelei rovidek, borszertiek, a fenyotiihdz
hasonlitanak. Virdgai az agak sz¢l¢ iilnek. Sziniik vildgoskéktdl a lildig, kiilonb6z6 szinarnyalata.
Evel6 novény. Cserépben kitehetd a kertbe, balkonra, 8sszel hiivos, de vilagos helyen atteleltethetd.
Aromatikus, il16 olajokat, szaponint és cseranyagokat tartalmaz. Morzsolt levelének illata enyhén
kamforra emlékeztetd, keserti iz.

Friss vagy szaritott leveleit egyes leveseken és martasokon kiviil, féleg barany-, vad-, tovabba
szarnyas hisbol késziilt siiltek, valamint t61tott husételek izesitésére hasznaljuk. Fokhagymaval és
kakukkfiivel tarsitva roston siilteket, egyéb husokat fiiszereziink vele, de keriil beldle gombas
ételekbe, hagymas pacok és szoszok illatositasara is. Athaté aromaja miatt kis mennyiségben kell
adagolni.

Fiirdévizbe ontott fozete illatosit és frissit.

A népi gyogyaszatban szamtalan betegségre gyogyirként tartjak szamon. Ime egy felsorolas:
gyulladasoknal, égési sebeknél, iziileti fajdalomnal, menstrudcional, stressz esetén, faradtsagnal,
szaraz hajnal, tilzott alkoholfogyasztasnal ellen, koszvénynél, alacsony vérnyomasnal, gércsoldo,
vércukorszint csokkentd, zsiros bort szaritod, korpasodast csokkentd, asztmatikus rohamokat
csokkenti.

Szagosmiige

(Asperula odorata L.) vagy (Galium odoratum Scop.)

A ndvény magyar neve egy kissé félrevezetd, hiszen a ,,szag” fogalmahoz nyelviikben nem igazan
kellemes asszocidci6 tarsul. A latin név valamivel talalobb, hiszen az Asperula odorata masodik
tagja illatosat jelent. Nevezik még erddmesternek és majusfiinek is.

Evelé novény. Laza, humuszban gazdag talaji, arnyas erdkben nagy allomanyokban termé éveld,
illatos novény. Hajtasai kb. 20 cm hosszuak, felalloak, rendszerint kopaszak, zdldek és
négyszogletes keresztmetszetiiek. Levelei 6-9-esével 6rvokben allnak. Az egy 6rvben talalhato
levelek egyforma méretiiek, tojasdad landzsas formajuak, kopaszok, széliik kissé érdes. Az also
orvokben kisebb méretiiek a levelek, mint a kozépso és felso részen. A virdgok a szar csticsan, laza,
bogernydben allnak. A viragok kicsinyek, partajuk fehér szini. A virdgocskak tolcséresek,
kozepiikig négyhasabosak. Majus masodik felében nyilnak. A termés feliilete hosszl, horgas csucsu,
serteszoros.

A szaritmany (4Asperulae herba) — gyodgyszertarakban, gydgyndvényboltokban is kaphato —
kumarint, keserlianyagot, cseranyagot és baktériumol6 anyagokat tartalmaz. Tedjat vese-, maj- és
epebantalmak ellen, valamint nyugtatoként, vértisztitoként €s izzasztonak hasznaljak.
Felhasznalasra a novény fold feletti részét kell viragzaskor — de nem a teljes kivirulas allapotaban —
gytjteni. Kb. 5 kg friss anyagbol lesz 1 kg szaritmany.

Illatanyaga miatt az ¢élelmiszeriparban is felhasznaljak. Hazilag bolét készithetiink beléle. Dohanyt
is illatositanak a fiivével.

Szurokfii (vagy oregand)

(Origanum vulgare)

Az ajakosok csaladjaba tartozik, csakigy mint rokona, a majoranna. Régi fiiszernovényiink
(vadmajoranna, balzsamfii), felhasznalasa régen a majoranna¢hoz hasonlo volt, sok helyen annak
potlasara is alkalmaztak. Manapsag inkabb csak olaszos ételeket fiiszereziink vele. Aroméja a
majoranna és a kakukkfii keverékére emlékeztet.

Ezeket a fliszernovényeket mar a gorogok is nagyon kedvelték, annyira, hogy a hegyek 6romének,
,Oros ganos”-nak hivtak.

Egyiptomban a szurokfiivet gydgyszerként alkalmaztak.

Gordgorszagban ma is szabadon nd a szurokfii illatos domboldali mezékon.

A szurokfii hajtasai kissé szétteriilok, levele bors izii, viraga fehér vagy halvany rozsaszin. A levelek
egy erdsen antiszeptikus (gyulladascsokkentd) hatasu anyagot, thymolt tartalmaznak.

A szurokfii forrazata jo kohogésre, idegesség okozta fejfajasra, és nyugtatd hatasu is egyben.

Az szurokfli valamivel erdsebb izii a majorannanal; a j6 oreganobdl valoban csak egy csipet kell.



Az oregano siiteménybe is finom.

A ndvény éveld, tdosztassal lehet szaporitani.

Majorannaféléket a lakasban, cserépben is lehet nevelni. Osz végén vagjuk vissza egyharmadra a
széarakat. Ha ezeket a novényeket (majoranna és szurokfii) tdpanyagban gazdagabb foldben
neveljiik, illatuk is er0sebb lesz.

Széritasra a viragzas elott szedett levelek az alkalmasak.

Tarkony

(Artemisia dracunculus, L.) [Francai tarkony]

(Artemisia dracunculus, L., var. redowskyi TURCS) [Orosz tarkony]

Tarkonyiirom, estragon, tarragon. Ez a kellemes illatu, finom pikéns izii fiiszernovény Azsidban,
Téavol-Keleten honos.

A termesztését az egyiptomiaktdl el6bb a gorogok, majd toliikk a romaiak vették at. Eurdpa — igy
hazank is — csak a XVI. szdzadtol kedveli.

A tarkonynak két valtozata van: francia tarkony, orosz tarkony. A vilag jelentds részén — a Karpat-
medencében is — a francia tarkonyt termesztik.

Magas érdes szaru, felezetlen landzsa alaka sima levele van, és kicsi sarga viragt. A fiatal levelek
majus végén, junius elején a legaromasabbak. A francia tarkonyt téosztassal szaporitjak (igen ritkan
érnek be magjai!).

Illata kissé az anizsra emlékeztet, ize inkabb csipdskés mint édes. Leveleit ecetben elrakva, ételek
izesitésére, szarait szintén ecetben eltéve tarkonyecetként ételek izesitésére hasznaljuk. Szaritva
Orleményként is forgalomban van.

Salatakhoz, martasokhoz, izesitészerekhez (mustar), paclevekhez, savanyusagok készitéséhez
hasznaljuk.

Bérany-, iirii-, borju-, tovabba vad- és szdrnyas husbol késziilt ételek kivalo izesitdje. A z6ldbabbol
késziilt ételek kivald zamatot kapnak tdle. El6nyds tulajdonsaga még, hogy mas fliszerek aromajat
is fokozottan kiemeli.

Tedja vesetisztito, epehajto, étvagyfokozo hatast. A népi ,,orvoslas™ hurutos megbetegedésekre, a
magas vérnyomas ellenszereként alkalmazza.

Turbolya

(Anthriscus cerefolium)

A petrezselyem zo6ldjéhez hasonlé fliszerndvény, kis fehér virdgokkal. Gyorsndvekedésii ndvény,
leveleit mar vetés utan 4-5 héttel vaghatjuk.

Ize erdsen eltérd a petrezselyemétél, mivel gyenge, zamatos levelei édeskések és anizsillatuak.
Ezért édes petrezselyemnek is nevezik. Levesek, salatdk, martasok izesitdje. Kivald még siilt huisok,
foleg baranysiiltek, tovabba tojasételek fliszerezésére is. A francia konyha ,,fines herbes”, azaz
finom fiiszernévények egyike.

Vasfii

(Verbena officinalis)

(Kozonséges vastii)

Arokpartokon, utak mentén mindenfelé nvé jelentéktelen kinézetii 50-80 cm magas ndvény
(ranézésre gyomnak tlinik), hosszan eldgaz6 szarral, és apré otszirmu kékeslila vagy fehér
viragokkal.

Uborkafiinek is hivjak, mert savanyusag eltevéshez szoktak haszndlni (a gyokerét inkabb).
Gyogyndveénykeént erdsitd, maj- és epegyogyitod tedkba teszik. Nagyon régi gyogynovény, a
rémaiakndl mindenfele vallasi szerepe is volt, amulettként hordtak.

Zeller

(Apium graveolens)
Az ernyOsviragzatuak koz¢ tartozd, Europa tengerpartjain, Azsia Nyugati részén, Afrikdban és
Amerikéban honos novény. Hazdkban féleg a gumos, kiilfoldon a metéld tipusokat termesztik.



Gumoja és z6ldje is felhasznalhat6. Atlagos C-vitamin tartalman kiviil sok asvanyi anyagot,
elsésorban kalciumot és foszfort tartalmaz. illdolaj tartalma adja sajatos izét. Gumojabol levesek
izesitésén kiviil levest, salatat készithetiink. Levélzetét fiiszerndvényként ételek izesitésére
hasznaljuk fel. Felhasznalhatjuk martasok készitésére is.

A zeller gumojat éles kis késsel vékonyan hamozzuk, mivel a legtobb értékes asvanyi anyag
kozvetlen a héj alatt talalhato.

A megtisztitott zellert vizcsap alatt, erds vizsugarral, jol ledorzsdlve mossuk tisztara.

Mielétt hideg vizbe tennénk, citrommal dorzsoljiik be, igy elkeriilhetjiik az elszinezddést.

Ha salatat készitiink, a zellert mindig csak roppands puhéra f6zziik.

Finom reszeldn lereszelve, kevés citromlével izesitve, gazdag asvanyianyag-tartalma miatt —
kiilondsen a téli idészakban — természetes gydgyszer.

Mindig bo vizben f6zziik. F6zéleve mas zoldséglevesek kitlind alapja lehet.

A zellert és a beldle készitett ételeket mindig visszafogottan, szerényen fliiszerezziik, hagyjuk
érvényeslilni jellegzetes izét és illatat.

Levelét szaraz, szellds, hiivos helyen, csokorba kotve szarithatjuk. Megmosva tobb honap mulva is
friss aromat kolcsonoz ételeinknek

Halvanyito zeller
(Apium graveolens var. secalinum)

Nalunk még kevéssé ismert és hasznalt zoldségféle, pedig az egyik legfinomabb, és szinte egész
évben kaphat6 — a 6 szezonja oktobertdl marciusig tart. Hazankban nemigen termesztik — angol
zellernek is hivjak — Importaljuk, esetleg nagyobb piacokon, szupermarketekben kaphat6. Alacsony
energiatartalma miatt diétaban is ajanlott, altaldban salatdkhoz hasznaljak .

Vasarlaskor figyeljlink arra, hogy a levélnyelek zsengék, zoldek, rugalmasak és husosak, a levelek
pedig frissek, zoldek legyenek. Ha a szarak puhak, illetve barnas szinezédések vannak a ndvényen,
akkor mar nem friss.

A halvanyito zellert tarolhatjuk a hiitészekrény als6 részében 2-3 napig, nyirkos papirtérlébe vagy
konyharuhéba csavarva.

A vilagoszold — majdnem sarga — leveleket levagjuk, és a mar elkésziilt ételhez adjuk, ne f6zzlik
egyiitt az étellel. A vastagabb levélnyelekrdl a ,,szalkakat” lehantjuk, akar a rebarbaranal. A friss,
gyenge, ropogoés levélnyeleket érdemes nyersen felhasznalni: vagy feldarabolva adjuk salatakhoz,
vagy egészben talalhatjuk mas feldarabolt zoldségekkel egyiitt, amelyekhez tigynevezett dipet,
martogatds szdszokat adhatunk. Csak a vastagabb részeket érdemes megparolni. Jellegzetes,
intenziv ize van, ezért nem nagyon kell fiiszerezni.

A halvanyito6 zeller gazdag ballasztanyagokban, kalciumban, kaliumban. Tartalmaz még
szénhidratokat, zsirt, fehérjét, foszfort, magnéziumot, natriumot, vasat, A-, B1-, B2-, C-vitamint és
niacint.

A halvanyito zeller (vilagos z6ld — majdnem sarga — ) €s ugy néz ki mint a hosszura €s vastagra nott
zeller széra és kevés levél van rajta. A halvanyito6 zeller inkdbb szar.

Zoldpetrezselyem

(Petroselium hortense)

A novény ill6 olajat,: karotint, C- és E-vitamint, 4svanyi sokat tartalmaz. Fogyasztasa a szervezet
szamara nagyon eldny0s; ezért féleg télen hasznaljuk bdségesen.

A petrezselyem zold a petrezselyem (fehérrépa) levele, de kiilon levélpetrezselymek
(metélopetrezselyem) is 1éteznek.

A petrezselyem zoldje és gyokere egyarant gyomorerdsitd, vesetisztitd, étvagygerjesztd hatasu.
Egyetlen haztartasbol sem hidnyozhat, leveseinkhez, fézelékeinkhez szinte nélkiilozhetetlen nem
csak izesiti, de disziti is ételeinket. Haszndljuk egészben is: csokorban f6zziik olyan ételbe, amibdl
azutan kidobjuk, illetve frissen, diszitésre legtobbszor mégis finomra vagva vagy morzsolva kertil
ételeinkbe.

Nagyon j6l felhasznalhato bizonyos szagok (bélszag) eltiintetésénél, ugyanis, ha a siitésre elkészitett



kacsat; libat, csirkét aprora vagott petrezselyem zo6lddel bedorzsoljiik vagy csomodba kdtve a szarnya
belsejébe tessziik, majd alufolidba csomagolva megsiitjiik, akkor illata elnyomja a sokak altal olyan
kellemetlennek mondott bélszagot.

A petrezselyem nem fagyérzékeny, ezért a legkordbban vethetd zoldségféle. Vethetd Osszel is; igy
tavasszal kordabban indul fejléddésnek és kordbban szedhetd. Legeldszor a csomdzasra alkalmas
rovid vagy félhosszu gyoker fajtakat vessiik. Az eltartasra szant hossza gyokeri fajtdkat marcius
masodik felében. és aprilis elején vethetjiik. T¢li tarolasra a gyokereket oktober végén vagy
november elején szedjiik fol és vermeljiik.

A petrezselyemhajtas sem nehéz feladat. Csak zold leveléért hajtatjuk. Az dsszel felszedett révid
gyokereket 10x5 cm-es tavolsagra vermeljiik, tigy, hogy csak a gyokérnyak lassék ki a foldbol. A
kihajtott leveleket allandoan, egész télen és tavasszal is szedhetjiik. Nagyon jol hajtathaté megfeleld
nagysagu cserépben is, amit a konyha vagy mas melegebb helyiség ablakaba is tehetiink.

A metéldpetrezselymet érdemes viragladaban vagy lapos cseréptalban otthon is nevelni: télen is
friss zoldfiiszeriink lesz, de a petrezselyemgyokér levagott (8—10 mm) felsé korongjat lapos
talkaban vizbe allitva is hajtathatunk friss zoldet.

A levagott petrezselyem vizbe téve (vigyazzunk, hogy a hiitdszekrény also rekeszében ne fagyjon
meg!) sokaig friss marad.

Tartosithatjuk fagyasztdban petrezselyem-kockaként: megvagva vagy kevés vizzel illetve olajjal
elturmixolva jégkocka tartoban, egy felhasznalasra valo adagokban lefagyaszthatjuk. A jégkocka
tartobol kiszedve kevés helyet foglal, és egész évben rendelkezésiinkre all a friss, vagott
petrezselyem. Az olajos kockat hasznalhatjuk rantasba, a vizeset olyankor, ha csak a f6z¢és végén
adjuk az ételhez. (Egyszerre nagyobb mennyiséget turmixgéppel érdemes feldolgozni. Célszeri a
zacskon megjeldlni, hogy vizes vagy olajos.)

Szaritani a megmosott, lecsurgatott leveleket szétteritve, meleg helyen, de nem a napon kell.
Szaritas utan szoktuk elmorzsolni. Szaritott petrezselyem készen is kaphat6. Ha megszorasra
hasznaljuk, célszerii el6bb kevés vizben megaztatni, jobban fog hasonlitani a frissre.

Kiss Dénes LaszI6©



