Fiuszerek I1.

Viragok, termések, magok

Afonya

Fekete ~

(Vaccinum mirtillus L.)

Savanyu tolgyes ¢és biikkos erddk talajanak lakoja. A sekély,
savanyu talaja erdok jellegzetessége.

Altalaban csoportosan-tomegesen jelenik meg, behuzodik az
iiltetett fenyvesek szélére is.

Alacsony novésii, gazdagon elagazé félcserje, kuszo,
legyokeresedd agakkal, amelyek szdgletesek, zoldes szintiek.
A gbdbmbds, korso alaku parta halvany zoldes-vords szinii. A
levelek tojasdadok, kihegyezettek, finoman fiirészesek,
kopaszak. Az érett bogy6 gombos, feketés-kék, hamvas.
Gyiimolcse kozkedvelt lekvar, szorp, bor, likdr formajaban.
Vadhusbol késziilt ételek diszitd- €s izesitd anyaga, korete.

oy
Gytimolcslevesek, gylimolcssalatdk alapanyaga, siitemények ‘j,-;g. : ,;E
izesitdje, tolteléke. : x-t’d‘
Nyersen fogyasztva gazdag A, D, C vitaminforras, vasban is Y - &, ‘L
bovelkedik. o
Hasmenés, foginygyulladas régrél ismert gyogyszere is. A \I,Ai‘n Y

levébdl f6zott tea epe- €s holyagbetegségek orvossaga,
vesetisztitd. Levele cukorbajra jo, akar nyersen is.

Voros ~

(Vaccinium vitis-idea L.)

10-30 cm magas, 6rokzold félcserje. A szar hengeres, kliszo,
vége felemelkedd. A levelek visszas-tojasdadok, atteleldk,
boérnemiuek, sz¢éliikon visszahajlok. Sotétzoldek, alul
vildgosabbak, szortan mirigyesen pontozottak. A viragok
végallo, lekonyuld fiirtben csoportosulnak, rovid kocsanytiak,
illatosak. A parta 8-10 mm hosszu harang alaku, négy
cimpdju, fehér vagy rozsaszin. A bogyo termés éretlentil
fehér, éretten kdrminpiros, gdmbdlyi, csészemaradvanytol
koronazott, lisztes, eheto.

Nalunk VEDETT névény!

Anizs

(Pimpinella anisum)

A ndvény a mediterraneumban honos, de K6zép-Eurdpéaban és a vilag mas tajain, igy nalunk is
termesztik. Fliszerként valo hasznalatar6l mar az 6kori Egyiptom teriiletérdl is vannak
bizonyitékaink. Az okori keleten fizetéeszkoz is volt. Pannonidba a rémai katondk hoztdk be. A
kozépkor kedvelt fiiszere volt.

A kozonséges anizs egyéves lagy szaru novény. Hazank barmely teriiletén termeszthetd, a legtobb
talajon jol fejlddik. Melegigényes ndvény, szaporitdsa magrol térténik, marcius kdzepén-végén 40
cm-es sortavolsagra vetik A beérett termést juliustol lehet begytjteni.

Jellegzetes illatu, édes aromaji mag. Sokfelé altalanosan hasznéljak fézelékfélék (kaposzta, tok,



cékla, sargarépa) izesitésére; a magyar konyhaban inkabb gylimolcskompotok, gyiimdlcsrizs, édes
rizs, siitemények, ¢dességek fliszere.

Etvagyjavito, emésztést el6segitd, vértisztitd; felfivodast sziintetd, gyomor-, bél- és epebantalmak
elleni teakeverékek alkotoja. A gyermekgydgyaszatban szélhajtoként alkalmazzék. A héaziallatok
féregliz6 szereinek alkotoja. Tetii elleni beddrzsdlszereknek is komponense.

Boroka(bogyo)

(Juniperius communis L.)

(Juniperi fructus)

Hazéankban siksagon, hegyvidéken egyarant dshonos, 6rokzold gyalogfenyé masodik éves, érett,
sotét kékesfekete, hamvas-fényes, meghtsosodott tobozbogydja a borokabogyo. A feketeborsnal
valamivel nagyobb szemii. {ze csip6s, édes-kesernyés, zamatos, nagyon aromas. I116 olajat,
juniperint, fehérjét, gyantat, viaszt, gumit és pektint tartalmaz. Frissen vagy széritva egészben vagy
Orolve hasznaljuk. Kiilonosen vadhus ételek kivalo fliiszere, de martasok, pacok izesitésére, sot,
hasok fiistolésére is kitlind. Kellemes illata miatt a hiispacok és husfiistold szerek egyik legfébb
alkotorésze. A grillezett husok borokas fiistben finom aromas izt kapnak.

Fozelékek, salatak, marinirozott halételek, vadpastétomok fontos izesitje.

A szatmari vidéken a t61tott kdposztahoz és a ,,t6tikéhez” is tesznek néhany szemet.

Palinkat is készitenek beldle (Borovicska €s Gin). Savanyusag eltevésénél is van szerepe.

Jo gyomorerdsitd, izzaszto és szélhajtd hatdsa van. Foként vizelethajtoként hasznaljak (lekvart
készitenek beldle!).

Bors

(Piper nigrum)

A fekete- a fehér- és a z61d bors egy tropusi cserje kiillonbozo €rettségi fazisban szedett és
kiilonbozéképpen kezelt termése. Nem rokonuk, csak formailag, aromaban vagy csipdsségben
hasonlit a szegflibors, szecsuani bors, a németbors, a csomborbors, a cayenni bors (a torokborsrol
csip0ds pirospaprika magyar névvaltozata nem is beszél).

Legismertebb a fekete bors: az éretlen szaritott termés, ez a legerdsebb aromajt véltozat. Egészben
(pl. gulyasokba, pacokba), frissen durvara térve (pl. huslevesekbe) vagy 6rolve hasznaljuk.

A feketénél is éretlenebbiil szedett, tobbnyire ecetes vagy sos 1ében kaphat6 termés a zold bors.
Altalaban egészben felhasznalt pikans fiiszer.

A fehér bors az érett, hantolt termés, a feketénél kevésbé csipds, nem annyira agressziv aromaju.
Mindharom valtozataval 6vatosan kell banni; sok diétaban tilos is (ilyenkor ott a borsikafit).

Capri

(Capparis spinosa)

Eld-Indiabol és a Kaukazus teriiletérdl szarmazo, Dél-Eurdpaban és a
Fo6ldkozi-tenger partvidékén honos cserje néhol, mint haszonndvényt is
miuvelik. Ecetben, soban — vagy mindkettdben egylittesen — , olajban eltett,
még ki nem nyilott virdg fonnyasztott bimbdja a ,,~bogyonak™ nevezett
fiszer.

A Foldkozi-tenger kornyékérdl szarmazo, sos ecettel tartositott aru zold
szinl, zart bimbdju, nem tulsdgosan puha, kellemesen kesernyés €s csip0s,
jellegzetesen fanyar fiiszer.

Halkonzervekhez, martasok, pastétomok, vadas ételek, huskocsonyékat,
korozottek izesitésére hasznaljuk. Hidegtalak diszitésénél is jelentds szerepe
van.

Etvagygerjeszté és vérnyomascsokkentd hatasu. Tartalmaz rutint, amely egy
természetes bioflavonoid, erdsiti az immunrendszert a C-vitaminnal
karoltve.

Sok mas ngvénv. leginkahb a mocsari sdlvahir himhaiaval hamisitiak.




Mexikoban a nyilmérget add Larrea tridentata artalmatlan, ecetben elrakott
bimboi a kaprit potoljak.

Cardamom

(Elettaria cardamomum Maton)

Szarmazasa: El6-India délnyugati partvidéke, Malabar-partok honos.

A Cardamomum név a gorog kardia = sziv €s amomum = fiiszer szavakbol
szarmazik.

Vadon termd és igen sok tropusi vidéken termesztett, éveld ndvény. Lagyszaru.
Vegetativ és generativ mdodon is szaporithatd. A meleg paras klimat kedveli, de
a talaj nem lehet vizeny0s. Tépanyag igényes. Lakasban is nevelhetd a
megfeleld koriilmények biztositasa esetén.

A novény 2-3 méter magasra megnovo szdrai csak a leveleket hordozza, a
viragos szar 30-50 centiméter hosszu. A tok termése haromszogleti, 15-20
milliméter hosszu, igen vékony falil. A termés celldiban 10-20 mag van. 3-4
milliméter vastagok.

Az indiai Malabar-cardamom tdrténete azonos koru az emberi civilizacid
torténetével (mar szanszkrit irasok is emlitik a cardamomumot). A friss
Malabar-cardamom aromadja, forméja és papagdj-zold szine kiilonleges.

A toktermés fala semmiféle iz-, olaj- és illoanyagot nem tartalmaz. A benne
1év6 magvakat hasznaljak fel. Ezek ize gyengén kamforos, aromas szagtak,
enyhén csip0s izliek. Tartalmaznak még illoolajokat (eukaliptol, kdmfor,
limonén stb.), cukrot 20-40% keményitdt, 10% egyéb olajakat.

Ha tehetjiik akkor friss zold magot hasznaljunk, mert a szaritott termés jelentds
mennyiségben veszit iz-¢s illatanyagabol. A termést tejesen kifejlodott
allapotaban, de még zdlden (az érés elott) szedik le, majd szaritjak. Ez a
,,barna” kardamomum.

Klasszikus felhaszndl6 orszagok: Kozép-Kelet orszagai (Arab vilag), Kozel-
Kelet, Skandinav orszagok, Oroszorszag egyes vidékei, Japan.

Arab orszagokban nem mulhat el nap egy 'Gahwa' ,,kotyvasztasa” nélkiil. Ez
kavé az Arab vendégszeretet nélkiilozhetetlen eleme.

A svédek az almapudingjukba, Norvégidban husok, daralt husok (hamburger,
kolbasz) izesitésére hasznaljak.

A vilag tobbi részén foként Curry porok alkotdéelemeként ismert.

Kozmetikai ipar is felhasznalja.

Szivizommiikddést serkentd, emésztést javitd (gyomorerdsitd, szélhajto),
kohogést csillapitd és tonizald szer.

Cayenne bors, chilipaprika

(Capsici fastigiati)

Nem borsféle, hanem nagyon csipds, hegyes, piros, a tropusokon termo
paprikafajta, a hazankban is termesztett cseresznyepaprikanak egy kozeli
rokona. Nalunk egy aprotermetli valtozata diszpaprikaként ismert. Sok
helyen ugy is hasznaljak, mint nalunk a zoldpaprikat kinai, indiai, mexikoi
ételekhez nyugodtan hasznalhatunk helyette kozonséges, de lehetdleg piros
szinli zoldpaprikat (akinek igy nem elég csipds az étel, kiegészitheti disz-
vagy cseresznyepaprikaval). Martasokhoz, salatakhoz, sertés-, marha- ¢és
birkastiltekhez, tojasos, sajtos ételekhez, valamint grillezett husokhoz
hasznaljuk.

Nalunk cavenn hors néven. 6rolt valtozata keriil forealomba. Chili




fiszerkeverékek, martasok alapanyaga.

A majak gy tartottak, hogy a csipds paprika megsziinteti a hasmenést, a
gorcsoket, illetve a foginy megbetegedéseit. Az aztékok atpassziroztak, és
a paprikapéppel borogattak f4j0, meghuzddott izmaikat, torott csontjaikat.
A chili paprika rendszeres fogyasztasa serkenti az emésztést €s megovija a
gyomor nyalkahartyajat az alkohol, illetve az acetil-szalicilsav (egyes
fajdalomcsillapitok hatdanyaga) okozta karosodasoktol.

A kapszaicin* tartalmu kendcsok, illetve tapaszok aldasos hatast fejtenek
ki a f4j6 hatra, csillapitjak a reumatoid artritises (reumas iziileti gyulladas)
€s a szenzoros neuropatids panaszokat (az érzékeld idegek betegsége) és a
diabetes mellitus gyakori kisérdjelenségét. Sokak tapasztaltadk mar, hogy
fejfajasuk, migrénjiik nyom nélkiil eltiinik, ha kapszaicines orrsprayt
hasznalnak. A kemoterdpiaval kezelt rakbetegek érzékeny
szajnyalkahartyaja gyakran begyullad, szdmukra a kapszaicines bonbonok
szopogatasat javasoljak.

Mindemellett a kapszaicin megvédi az 6rokité anyagot (a DNS-t) sok
karcinogén (rakkeltd) vegylilet karositd hatasaval szemben; serkenti a
keringést és lazcsillapitd hatdsu. Néhany orvos véleménye szerint a
kapszaicin védelmet biztosit a gyomorfekély, illetve a patkobélfekély
kialakulasa ellen is.

* kapszaicin: alkaloid, mely a paprika csipdsségét okozza, zsirokban, olajokban oldodik, a
viz csak ,, szétteriti”.

Citrom

(Citrus medica L.)

Héziasszonyaink sokan nem is gondoljak, hogy a hazankban te4dzasra elkonyvelt citrom héja, leve
sokoldaluan fel hasznalhatoé konyhafiiszer. Indidban fedezték fel és ma mar Eurdpa déli részein,
Kaliforniaban, Floridaban is termesztett 3-5 m magas fa, mely egész évben hozza terméseit (Citri
fructus).

A termés héja megszaritva, spiralis szalagokban vagy kockara vagva keriil forgalomba (Citri
pericarpium). Igy azonban csak édesés likdripari tizemekben hasznaljak fel. Otthon a legjobb friss
allapotban tartani, hogy izesitésre mindig kéznél legyen.

A friss, megmosott terméseket vékonyan meghamozzuk ugy, hogy a fehér bels6 résztél mentes
legyen, mivel az keserli ¢és a citrom héjat élvezhetetlenné teszi. A citromlé vitaminokban gazdag.
Rendkiviil izletessé tehetjiik egyes salatainkat azzal, ha citromlével izesitjik, talaljuk - és nem
konyhaecettel -, mert igy sokkal aromésabb ¢&s a szervezet szamadra is egészségesebb lesz.
Megreszelve did-, maktoltelekbe, fliszertésztakba, tirotoltelékbe hasznaljak. A citrom héja vagy
leve felhasznalhat6 még gyiimolceslevesek, kompotok, turmixitalok, rizsételek, puncsok, sz6szok,
hidegtalak stb. izesitésére.

A citromnak emésztésserkentd €s gyomorerdsito hatasa is van. Meghtiléses esetben; tobbszor
kuaraszerlien fogyasztva: ? citrom leve, ugyanannyi forrd vizzel, mézzel vagy cukorral elkeverve
nagyon jo szolgalatot tesz.

Csillaganizs

(Illicium verum Hook.)

Magyar neve az aroma hasonldsagéan alapszik: az dnizs egynyari lagyszara névény
magva, mig a csillaganizs Dél-Kinaban és Dél-Azsidban tobb helyen termesztett —4-5
méter magasra is megndvo — 0rokzold fa vagy cserje termése. A csontkemény,
nyolcagu, kiviil érdes, beliil sima, fényld, csillag alaku, 12-17 mm atmérdji termést az
agacskéakban ,,lako” 3-4 mm nagysagu,1-2 mm széles magvakkal egylitt hasznalhato. A
terméskék anizsszaonak és -izilek. A termés kiilsd része tartalmazza az illdolaiat. a




magvakban nincs illoolaj

Europa a XVI. szdzad o6ta ismeri.

Szakiizletekben kaphato, de tokéletesen helyettesithetd anizzsal. A csillaganizs nagyon
erds fliszer, egy szem csillaganizs, egy mokkaskanalnyi dnizzsal helyettesithetd.
Felhasznalasa az anizshoz hasonl6: gyiimolcslevesek, siitemények, kompotok, likérok
stb. készitésé¢hez alkalmas.

Gorcsoldd, sz¢élhajtd, izjavitd hatasa miatt gyomorerdsitd, étvagyjavitd teakeverékek
komponense.

Szajvizek, fogkrémek készitésénél is felhasznaljak.

Edeskomeény, gumés édeskomeény (lasd: fiiszerek 3.: Guméskomény)
(Foeniculum vulgare)

Gorog széna

(Trigonella foenum-graecum L.)

Bakszaru vagy bakszarv, gorogbab, lepkeszeg, bakszarva lepkeszeg, hiivelyes,
egynyari l6hereképii fii, hosszu, kecskeszarv alaku, de felfel¢ gorbiild hiivellyel. A
rokon Melilotustol a megnyult, sokmagu, a lucernatol az 6ssze nem csavarodo, a
16herétdl pedig a kehelybdl kinyulo, hosszabb hiivelye kiilonbozteti meg.
Leginkabb a mediterran flordban tenyészik, hazankban 2 faja terem. A Troenum
Groecum L., er6s kumarinszagu, napjaban a szagat 7-szer veszitené €s nyerné
vissza. 0,16-1 méter magas, viraga maganos vagy paros, zoldes-fehér; hiivelye
kopasz, egész 7 cm. hosszu, széles, kiss¢ sarloalakra gorbiild. Levélkéje hosszas-
¢kalaku, fent fogas. Keleten és Gorogorszagban honos. A romaiak siligua, silicula
vagy silicia, a gorogok thliz vagy boukeraz néven ismerték. Fiive erds szaganal
fogva csak mas takarmanyfiivel keverve értékesithetd. A T. elatior Sibth.,
Azsiaban és Eurépa D-i részén vetésben nd. Ez Dioskorides lotos agriosus nevii
orvosi novénye.

Gyodgyhatasa: Koleszterincsokkentd, torokfajas, ndgyogyaszati problémak, iziileti
gyulladas. Az 0sszetdrt mag fézete bélgoresot sziintetd, szélhajtd, hugykdoldo
hatasu. Forrdzata enyhiti a torokfajast, az iziileti gyulladasokat, eldsegiti a
menstruaciot. Csokkenti a vércukor- és koleszterinszintet is. Orleményéb6l pépes
borogat6 késziil sebek és gyulladasok enyhitésére.

Terhes ndk ne hasznaljak méhosszehizo hatasa miatt!!!

A mag Orlete anizsra jellemz0 illata. Tartalmaz: trigonellin alkaloidot, szaponint,
nikotinsavat, nyalkat, rutint, zsirosolajat, fehérjét, cserzéanyagot.

mag por curry porok alkotorésze, a géorogok mézzel elkeverve nyersen, vagy
fézve fogyasztjak, Egyiptomban kenyérkészitéshez napjainkban is népszert.

A T. suavissimat Mig. Uj-Zélandban fézeléknek termesztik.

Naélunk a rokona a Bakszarvu lepkeszeg (Trigonella gladiata STEV.) VEDETT
novény!

Kapri (lasd. Capri)



Koriander
(Coriandrum satium)

A mag illoolajat, zsiros olajat, cukrot, fehérjét és C-vitamint tartalmaz. Ez
nyersen vagy leforrazva teaként fogyasztva étvagygerjesztd, emésztést
eldsegitd, nyugtatd hatasa, emellett enyhiti a migrénes panaszokat is.
Régi (nalunk kissé elfelejtett) mar az Ebers-papiruszon és a Biblidban is
emlitett fliszerndvény, amit ,,sokneviisége” is mutat: beléndfi,
ciganypetrezselyem, zergefli, kinai petrezselyem.

Eurdpaban a rdmaiak honositottak meg, akik koménnyel, ecettel és
korianderrel dorzsolték be a tartositando hiisokat.

7061djét a petrezselyemhez hasonloan lehet felhasznalni. Drappos,
gombolyli magvat (coriandri fructus) elsésorban pacokhoz ¢€s tartositott

savanyusagokhoz hasznaljuk, de stiltek és kaposztas ételek izesitésére is - P
ajanlhato. L
Mind a savanyu-pikans, mind az édes fogasok fiiszere lehet. T8 e »
Aromas levele a kdzel-keleti és azsiai konyhakban mint fliszer és koret If;. % Jf‘%
egyarant kedvelt. Tlevelei frissen porkéltbe, salataba, martasba jok. \ &V
Magjait egészben levesekhez, zoldségételekhez és savanyiisagokhoz A s 4 f%i
adhatjuk hozza; 6rélve husokhoz, kolbaszokhoz, martasokhoz E ’Eﬁ‘%&' f r @
hasznalhatjuk, de almas pitébe is kitind. ™oy

Gyokerét frissen, mint zoldséget fogyaszthatjuk.

Leparléssal nyert, erds illoolajaval parflimoket, fiistol6t illatositanak;
csokoladék, likérok, orvossagok, fogkrémek izesitésére hasznaljak.

(Ha otthoni termesztésével szeretnénk megprobalkozni, a kévetkezoket kell
figyelembe venniink:

A magokat 1-1,5 cm mélyre kell iiltetni aprilisban vagy mdajusban. A
csirazas 3 hetet vesz igénybe, s koriilbeliil 3 honap mulva lesznek érett
magjai. A novény a nedves, porhanyos talajt és a napfényt szereti.
Ritkitaskor kb. 20 cm-es tavolsagot hagyjunk kozottiik. A magok szedését
akkor lehet elkezdeni, amikor mar barna sziniiek. lllatanyagai ekkor
kezdenek kellemesek lenni. Szaritsuk meg és légmentesen zarodo edényben
taroljuk. A teljes noveény illata koraval egyre kellemesebb lesz. Hagyjunk
néhany magot a foldre hullani a jovo évi termés biztositdasa érdekében.)

Komény

(Carum carvi)

Egész Eurdpaban, Nyugat- és Dél-Azsiaban honos. Hegyvidékeink nyirkosabb részein vadon termé
¢s sok helyen nalunk is termesztett kétéves ndvény. (Ismeretes egy- €és tobbéves valtozata is.) Az
okor ota fliszerként tartjak szdmon. Eurdpaban csak a XIII. szdzadban terjedt el széles kori
hasznalata. Kétéves, ernydsviragzatii, kb. 60 cm magas fiiszernovény. Erett félhold alakii, barnas
szinli termése a koménymag. Hazankban is termesztik. A kellemes aromat ¢és izt add hatéanyaga az
ill6 olajban 1évé karvon. Tartalmaz: 3-7% illdolajat (50-60% karvon, 30% limonén, dihidrokarvon,
karveol stb.), cserzdanyagot, gyantat, 10-20% zsirosolajat, 20% fehérjét.

Levesek, fozelékek, kaposztabol és burgonyabol késziilt ételek; parolt €s siilt htisok, kolbaszok
kedvelt fiiszere. Haszndljak még sajtok, sajtkrémek, salatak, korozott izesitésére, de izésitenek vele
kenyereket, pogacséakat, sos teasiiteményeket. Fliszerkeverékek €s -kivonatok egyik alapanyaga.

A beldle nyert illdolajat kiilonboz6 likérok készitéséhez hasznaljak.

Etvagygerjeszté, gyomorerdsitd, szélhajto hatisa miatt teakeverékek alkotdja. Fiiszereink
hamupipdkéje.

Savanyusagok, savanyu kaposzta elengedhetetlen fiiszere.

Mustar(mag)
(Sinapis alba)



Oshazaja Dél- Délkelet-Europa. Régi idék 6ta ismert és hasznélatos fiiszer. A fehérmustar magja
gdmbolyli, fakdsarga, szagtalan, enyhén csipds izii. 1116 olajat, zsirolajat fehérjét tartalmaz.
Konyhdinkban a fehér mustarmagot hasznaljuk kiilonb6z6 paclevek, vegyes salatak, savanyusagok
fliszerezésére.

Hideg siilt husokhoz, virslihez, kolbaszokhoz, pastétomok izesitéséhez hasznaljuk. Martasok,
halmarinadok, kiilonb6z0 iziileti betegségek ellen is fogyasztjak étkezés elott, szétragas nélkiil.

Narancs

(Citrus aurantium L.)

Az El6-Indiabol szarmazo6 ndvény érett gyiimoleshéjanak megszaritott kiilsd rétegét hasznaljak
fiiszerként. Arab kozvetitéssel kertilt Szicilian keresztiil Europaba a keresztes haboruk idején.
Hazankban a XVI - XVIL szazadban a budai kiralyi palota és né¢hany féur kastélyanak kiilonleges
novénye. Olaszorszagban, Gordgorszagban, a vildg mediterran teriiletein mindeniitt termesztik.
Az 0rokzold novény kis fava fejlodik; alacsony torzsii és altalaban gomb formaji a lombkoronaja.
Levelei 2-1,5 cm hossztiak, 1,5-8 cm szélesek. A levélnyelek két oldalan félkorives levéllemezek
talalhatok. Ez kiilonbozteti meg a tobbi Citrus fajtatol. Fehér vagy sargas szinii virdgai 2-3 cm
atmérdjliek, egyesével vagy csoportosan ndnek. Termése hartyas falakkal osztott bogyo.
Szemzéssel célszerli szaporitani; a legjobb a citrom alany.

A héjat rendszerint hegyes, elliptikus alaku szeletekre vagjak, szaritjak és kiilfoldon igy kertil a
kereskedelembe.

A drog kiviil vorossarga, az illdolajtartoktol godorkés feliilett, beliil sargasfehér vagy fehérszin,
illatos, ize aromas, alig keserti. Tartalmaz: ill6olajat (limonén, terpineol; terpinén, citral stb.),
kesertianyagot; flavonoidokat, karotinoidot.

Felhasznaljak a cukraszatban siitemények, krémek izesitésére. Fliszerkeverékek, fliszerkivonatok
alkotéeleme, készitenek beldle alkoholmentes italokat, szorpoket, aromaanyagokat, illdolajat.
Cukorral bevont készitménye a Confectio aurantii. A likéripar fontos aromaanyaga.

Narancshéj

(Aurantii cortex)
A mindenki altal ismert és kedvelt gyiimdlcsnek megszaritott kiils6 héja szolgaltatja a kozkedvelt
aromaju izesitot, melyet kiilonb6z6 édességek, cukraszati termékek és likorok készitésénél
hasznalnak fel. A kereskedelemben kétféle — édes és keserli — valtozatban kaphato, aszerint, hogy
mire akarjak felhasznalni. A narancsbogyo kiilso rétegét, a jellegzetes sarga szinli héjat a
kereskedelemben — szine alapjan — ,,flaved6”’-nak nevezik.
A belsé réteg fehér, taploszerii, amit ,,albedd”-nak neveznek. Az értékes rész a flavedd, mert ebben
vannak az illoolajtartok. Tartalmaz 1116 olajat, keserii anyagot, karotinoidot, narancssavat stb.
Nagyon jo izjavitd, gyomorerdsitd, emésztést serkentd, étvagyjavitd és vértisztito.
Meg kell emliteni a ,,kiirasszokérget” amely a nyugat-indiai szigetcsoport egy részén termd
kiilonleges narancsfajta (Myrical gale L.) héja. Ebbdl készitik a hires ,,Curagao” (kiirasszo)
néven ismert likort.

Cukrozott narancshéj: 4 narancs héjdt laskdra vdagjuk. Altaléban apré kockdra célszert, olyan
méretiire, amit csak ugy fel lehet hasznalni pl. a gyiimolcskenyérhez. Ezt egy edénybe beletessziik,
majd hideg vizzel felontjiik. Néhany napon keresztiil valtogatjuk a vizet. Naponta t6bbszor is
kicserélheto. Ebben az esetben akar 2 nap is elég. Meg kell kostolni, ha mdr nem érezziik nagyon
kesertinek, akkor jo.

20 dkg cukrot annyi vizben oldunk fel, amennyi ellepi a narancshéjat. Fedo nélkiil , idonkent
megkeverve addig fozziik, mig a viz el nem parolog.

Ekkor a narancsdarabokat kiteritjiik egy foliara és hagyjuk megszaradni, ugy, hogy ne érjenek
ossze. Lehet kristalycukorban, vagy porcukorban meghempergetni.



Okra (bamia, gyombd)

(Hibiscus esculentus)

A malyvafélék csaladjaba tartozo egynyari novény a bamia. Bulgariaban és a volt

Szovjetunié melegebb teriiletein elterjedt. HO- és vizigénye nagy. )
Zsenge termését fogyasztjak szaritva fliszerként, konzervalva vagy levesként. Az bﬁrﬁ,‘—
okra aprd, enyhe izii, halvanyzdld, hiivelyes novény, kb. 5-8 cm hosszu, ropogds ' ﬁ
kiils6 héjjal. Fézés kozben az okra egy stirli, ragadds anyagot bocsat ki, amelyet .
ételstiritoként hasznalnak. —
A termés, viragzas utan 4-5 nappal szedhetd, ettdl kezdve naponta kell szedni, hogy

zsenge legyen. Szedés utan csak egy-két napig all el.

Olajbogyo

(Olea europea)

A Foldkozi-tenger vidékén honos €s ott nagy mennyiségben termesztett névény az
olajfa. Viragai aprok, fehérek, illatosak viaszszertiek. Csonthélyas termése 1 - 3
cm hossz1, hasos, éretten lildsfekete szintiek, enyhe illattiak. Fanyar, olajos iziiek.
Zsirolajokat, enzimeket (oledz, emulzin), festékanyagokat, glikozidokat
tartalmaznak.

Az éretlen és az érett terméseket savanyitva, manduléval, pirospaprikaval toltve is
tartositjak, valamint az éretteket aszalva vagy szdritva hozzék forgalomba.
Salatak alkotodja.

Husok, koretek, italok fiiszere.

Paprika
(Capsicum Annum)
A tropusi Dél- és Kozép-Amerikaban honos névény. Melegigényes, humuszban gazdag,
morzsalékos, tapdus, jo vizgazdalkodasu talajt kedveli.
A flszerpaprikat (kép fentebb) a paprika bogyoterméseibdl utoérlelés, szaritas, orlés soran nyerik.
Hétféle mindségben kertil a kereskedelembe.

- kiilonleges. élénkpiros, tiizes fényl, kellemesen fiiszeres szagu, édes vagy alig érezhetden
csipds, zamatos €s a legfinomabb Orlési.

- csipossegmentes: vilagos piros, csipdsségmentes (,,csipmentes”), kellemesen fiiszeres, zamatos
¢s nem olyan finom 6rlésti mint a kiilonleges mindségii.

- csemege: vilagos piros, alig érezheten csipds, kellemesen fiiszeres, zamatos és elézével azonos
Orlést.

- édes-nemes: a csemegénél sotétebb arnyalatll, zamatos kissé csip0s, kellemes iz és kdzepes
Orlési finomsagu.

- félédes: az édes-nemesnél vildgosabb, tompabb szind, jellemzden fliszeres, kellemesen csipds és
Orlési finomsaga kozepes.

- rozsa: piros szinil, eléggé csip0s, Orlése a félédessel egyenld.

- eros. a vilagos barnaspirostol a sargaig valtozo szinti, erdsen csipds, kozéptinom 6rlési.
A magyar konyha elképzelhetetlen nélkiile.
A paprika termése bogyotermés, melynek csipds f6 hatdéanyaga a kapszaicin®. Mellette C-vitamint,
illoolajokat, zsirt, cukrot, pektint, 4svanyi anyagokat tartalmaz.
A fliszerpaprika a kapszaicinen kiviil szaponinokat is tartalmaz. Ezek a ndvényi anyagcsere
mellékutjain keletkezd, ugynevezett masodlagos anyagcsere-termékek csokkentik a
koleszterinszintet, baktérium- és virusold hatasuk révén megvédik a szervezetet a kérokozok
elszaporodasatodl és allitolag megeldzik a gyomor-bél traktus tumoros elfajulasat. A paprika piros,
narancs vagy sarga szinét ad6 karotinoidok — melyek tapérték szempontjabol is fontosak — pedig
immunstimulénsok.
A chili paprika rendszeres fogyasztasa serkenti az emésztést és megdvja a gyomor nyalkahartyajat



az alkohol, illetve az acetil-szalicilsav (egyes fajdalomcsillapitok hatdoanyaga) okozta
kéarosodasoktol.

A C-vitamin tartalom az 6rlési idényben még jelentds, de a tarolas folyaman fokozatosan csokken.
A csip0s fajtak festéktartalma kisebb, a csipmentesben a kapszaicinbdl van kevesebb.

A kapszaicin tartalmu kendcsok, illetve tapaszok aldasos hatast fejtenek ki a faj6 hatra, csillapitjak
a reumatoid artritises (reumas iziileti gyulladas) és a szenzoros neuropatias panaszokat (az érzékeld
idegek betegsége) és a diabetes mellitus gyakori kisérdjelenségét. Sokak tapasztaltdk mar, hogy
fejfajasuk, migrénjiik nyom nélkiil eltiinik, ha kapszaicines orrsprayt hasznalnak. A kemoterapiaval
kezelt rakbetegek érzékeny szajnyalkahartyaja gyakran begyullad, szamukra a kapszaicines
bonbonok szopogatasat javasoljak.

Mindemellett a kapszaicin megvédi az 6rokitd anyagot (a DNS-t) sok karcinogén (rakkeltd)
vegylilet karositd hatasdval szemben; serkenti a keringést és lazcsillapitd hatast. Tobb orvos
véleménye szerint a kapszaicin védelmet biztosit a gyomorfekély, illetve a patkobélfekély
kialakulasa ellen is.

* kapszaicin: alkaloid, mely a paprika csipdsségét okozza, zsirokban, olajokban oldodik, a viz csak ,,szétteriti”.

Romai komény

(Cuminum cinimum L.)

Szarmazasa: ismeretlen.

Egyiptom 6kori konyhatorténelmében, romai birodalom konyhaiban fiiszerként ismerték,
gyogyitoik gyogynovényként is tisztelték. Régen Eurdpa kozépsd vidékein is termelték, ma Eszak-
Amerikaban a Foldkozi-tenger vidékén és Indidban termesztik.

Egyéves, ikerkaszat termésii, lagyszaru, alacsony novény. Termése 5-6 mm hosszu, barnas szinti.
A mag illoolajokat (kuminol, cimol), gyantat, cukrot, fehérjét tartalmaz.

Az indiai eredetli curry porok alkotoja. Pacok, fiiszerszoszok is tartalmazzak.

A leveseknek, fézelékféléknek, rizseknek, husoknak érdekes izt ad. Edes és sos siiteményekben
egyarant megtalalhatjuk.

Szegfiibors

(Pimenta officinalis, Pimenta diocia)

Jamaikéaban, Dél-Amerikaban honos cserje éretlen, bors nagysagu termése. Napon szaritjak addig,
mig a benne 1évé magvak z6rdgni nem kezdenek. Rancos héjanak szine voroses vagy sotétbarna.
Csip0s iz, szegfliszeges illata és zamatu fiiszer. Ill6olajat, zsiros olajat tartalmaz.

Martasokhoz, salatdkhoz, pastétomokhoz, pacokhoz, finom izesitOként hasznaljuk. Savanytisagokba
is tehetd, finom, kiilonleges iz drnyalatot ad a savanyusagnak.

Szegfiiszeg

(Syzygium aromaticum)

A tropusi Afrika 15 - 20 méter magas, meleg és vizigényes faja, amelynek még ki nem nyilt piroslo
viragbimboja a szegfliszeg. A zsenge allapotban szedett bimbokat palmalevélbe csomagolva
szaritjak, s igy kapjak meg ismert barna szintiket.

Kesernyés, kissé €getd, erésen aromas iz€t nagy illdolaj-tartalma adja. A jo mindségl szegfiiszeg
szétnyomva olajat enged, vizbe téve fejjel lefelé siillyed.

Pikans martasok, paradicsomos és boros ételek, paclevek és foleg slitemények izesitésére
hasznaljak. Savanyusagokba is tehetd, finom, kiilonleges iz drnyalatot ad a savanyusagnak.



Szerecsendio, szerecsendio-virag (muskatdio)

(Myristica fragrans)

Tropusi fa termésének szaritott hiisa (maglepel) a szerecsendio-virag (macidis
flos), magva (nux mochata) a szerecsendio. Utobbit reszelve, vagy 6rolve
hasznaljuk. (Az 6r6lt mag kényelmesebb, a frissen reszelt aromasabb.) A gylimdlcs
a gesztenyéhez hasonloan éréskor kettéhasad. A jo mindségii szerecsendid két-
harom cm hossz1, tojasdad alaku, vilagosbarna szindi, haldszertien rancos feltileti.
Félbevagva marvanyos rajzolatu.

Eros illatat, jellegzetes csipOs iz€t magas illo- és zsirolaj tartalma adja.

A szerecsendio-virag friss allapotban purpurvords, szaritva sargdsvoros vagy
narancssarga. Szaga, ize igen erds, csipds de a didnal kevésbé aromas. A jo
muskatdiovirag narancssarga, erds illat, nehezen hajlithat6 és olajos. 0
Levesek (foleg husleves), fozelékek, vagdalt husok €s halak, vadételek izesitdje.
Erds fiiszer, 6vatosan kell hasznélni, viszont helyes adagban nem csak joizi,
hanem az emésztést is segiti: foleg a savtultengésben szenveddknek szinte

gyogyszer.

Szezam

(Sesamum indicum L.)

[szezammag, szezamolaj]

Az emberiség legrégebbi olajndvénye (5000 éve ismerjiik). Feltehetden Indidban
Oshonos, szdmos tropikus €s szubtropikus teriileten termesztett egyéves novény.
A lagy szara — 1,0-1,5 m magasra nov6 — ndvény levelei keresztben atellenesek,
landzsa alakuak Harang alaku viragai rézsaszintiek, hosszukas (2,5 cm)
toktermésében tobb mag fejlédik, melyek 1,4 - 4,0 mm hossztak, laposak,
ovalisak, vildgossargak vagy halvany vorosesbarna szintiek.

A mag zsirosolajat, B-; D- és E-vitamint tartalmaz. Magnéziumban gazdag.
Jellegzetes illata-izii olajos mag, aromaja féleg piritva érvényesiil. A keleti
konyhak kedvelik, de nalunk is hasznalatos siitemények, péksiitemények
izesitésére. Hasznaljak salatak alkotdelemeként is.

A beldle sajtolt olaj nem f6z6-, hanem fiiszerolaj. Hamisithatjuk, ha étolajban
szezammagot (esetleg 6rolt szezammagot) piritunk.

Az okor ota a gorogok kedvenc csemegéje a mézzel elkevert szezdmmag.

A gyogyaszatban kendcsok alapanyagaként hasznositjak.

Vanilia

(Vanilla planifolia)

Ko6zép-Amerikabol, Mexikoé keleti részérdl szarmazik. Szamunkra az
orchideafé¢lékhez (kosbor fél€k) tartozo futdbndveény, hosszl toktermése az
érdekes.

A termést még éretlen és izetlen allapotaban sziiretelik le. Meleggel és
vizzel végzett fermentalas soran fejlddnek ki benne a kozkedvelt,
jellegzetes iz- és illatanyagok.

Edeskés-filiszeres aromaja hé hatasara jon el igazan. Edességek,
fagylaltok, siitemények és édes martasok fiiszere.

Erdekesség, hogy a cellulozgyartas melléktermékeként vanillin képzédik,
¢s ezért az ¢lelmiszeripar a konzervalt élelmiszerekben mar egyaltalan nem,
vagy csak nagyon kis mennyiségben hasznal természetes vaniliat. (4
vanilias cukorban 8 g cukorhoz csupan 0,1 g vaniliara van sziikség.)

Kiss Dénes Laszlo~



