Fiiszerek I11.
Egyéb novenyi fiiszerek

Cikoria

(Cichorium intybus)

Parlagon, legelokon kozonséges. A cikdria vagy mezei katang (vagy katangkoro)
viragai egy angol népmese szerint azért olyan sz&p kékek, mert egy hajora szallt és
soha vissza nem térd kedvese utdn sir6 lany szemei 6rzddnek benniik.

A ndvény viragja hangyasav hatasara vilagospiros szintire valtozik. Ha rarakjuk
egy hangyabolyra, megfigyelhetd a valtozas.

A katangkorot gyakran tiltették virdgdraba, mert viragat meghatarozott 6raban
nyitja, és pontosan 6t 6ra mulva becsukja. A nyitas idopontja a foldrajzi
sz¢lességtol fiigg.

A ndvény viraga salataba, virdgriigye savanyusagba teheto.

Tobb feji, erds, hengeres-kard alakt, mélyrehatold gyokere van. Potkavéhoz a
vastagabb gyokereit lehet felhasznalni. A gyokereket meg kell mosni, majd
felapritani és végiil megszaritani. A darabkakat mérsékelt tlizon porkdljiik meg,
majd 6roljiik meg.

A novény levele borogatds formajaban gyulladéscsillapitd. A gyokér forrazata
altalanos frissitd, emellett enyhén has- és vizelethajto hatasu.

A cikoria legjobb része az un. chicon, a gyokérnyaki hajtas kezdeménye. A sotét,
meleg helyen fejlodo torozsak fehér vagy halvanysarga, csticsuk felé enyhén zold
levelekbdl allnak. A levelek vilagos szine és zsengesége a fénytdl védett helyen
val6 hajtatas eredménye. A kellemesen ropogoés levelek enyhén kesernyés iztiek.
A cikoria féidénye novembert6l marciusig tart. Nyugat-Eurdpaban nagyon kedvelt,
féleg Franciaorszagban és Belgiumban, ahol fove szeretik. Olaszorszagban
leggyakrabban grillezve vagy roston stitve készitik el.

A cikoria gazdag magnéziumban, A-vitaminban, folsavban és ballasztanyagokban.
Tartalmaz még szénhidratot, zsirt és fehérjét is, valamint kalciumot, kaliumot,
foszfort, vasat, B1-, B2- és C-vitamint, niacint, de natriumban szegény. 10 dkg
z0ldségnek 15 kcal az energiaértéke.

Vasarlaskor figyeljiink arra, hogy a zoldség a levél csucsaig szorosan tarva legyen,
a kiilso leveleken ne legyenek barnds, rothadasra utalo foltok, ne legyen fonnyadt.
A cikériat akar 1 honapig is tarolhatjuk hiitében, papirba csomagolva.

A chiconok nagyon finomak saldtanak édes vagy savanykas gyiimolcsokkel,
didval, mas leveles salatakkal, sargarépaval, zoldpaprikaval és paradicsommal.

A chiconokat elkészithetjiik sajttal, sonkaval lerakva, vagy hagymaval,
szalonnaval, olajbogyodval, fiistolt hallal lerakva is. Ha nem szeretjiik a kesernyés
izét, vagjuk le a novény szar feldli végét, és vagjuk ki €k alakban kb. 2 cm mélyen
a gyOkérrészt, mert ebben van a legtobb kesertianyag.

A cikoria fliszere a citromlé, a fehér bors, a curry, a kapor, a gydmbér, a
szerecsendio, a pirospaprika és a petrezselyemzold.

Fahéj

(Cinnamomum cassia Blume)
(Cinnamomum zeylanicum Blume)
(Cinnamomum cassia lignea)

A Cinnamomum cassia Blume Kina, Vietnam déli részén honos és
termesztett. Magyar irdsos emlékek 1400 koriilrél gy emlitik, hogy nem
csak kitiino fliszer. hanem tliveghazak disznovénve is!




Orokzold cserje vagy alacsony fa. Altaliban a 6 - 7 éves fak 2 - 5 cm vastag
agairol vagy a fatonk 5 - 6 éves hajtasainak 4gairdl 40 - 50 cm hosszu, 2 - 5
cm széles, 1 - 3 mm vastag csO- vagy csatorna szert, félcso alaku kérget
fejtenek le, errdl a parakérget eltavolitjak, majd a kérget szaritjak.

A Cinnamomum zeylanicum Blume Sri Lanka szigetén honos. Orokzold fa.
A kéregnek nem csak a pardjat, hanem az elsédleges kéregrészét is
eltavolitjak, igy a szaritott "fahéj" 0,5 mm vastagsagt. A ceyloni fahéj
dragabb mint a kinai. Orélten is fogalomba keriil.

Gyiimolcslevesek, rizsbol késziilt ételek, tojasételek, kompotok,
gyiimolcssalatak, stitemények, fagylaltok, parfék, forralt bor, kevert italok
elengedhetetlen fiiszere.

Gyogyaszatban menstrudcios zavarok, valamint rovarcsipés, kék foltok,
natha, megfazas, hasmenés, tetli, rithesség, reuma esetén alkalmazzak. J6
gyomor ¢€s sziverdsitd, élénkito.

Fokhagyma

(Allium sativum)

El6-, és Dél-Azsidban honos, nalunk is termesztett éveld ndvény. A hagymaéjat tobb gerezd
egylittese alkotja, amit eziistfehér boritolevelek tobb rétege fed. Tapanyag igényes.

Sajatos, er6sen aromds mar-mar kellemetlen szagt, ize kissé csipds, erésen aromas. Ill6olajat
(alliin, allicin) C-vitamint, fehérjét, szénhidratot tartalmaz.

Levesek, fézelékek, szoszok, martasok, siiltek, vadas ételek, vagdalt husok, kocsonyak, salatak
fliszerezésére igen széles korben alkalmazzak. Kolbaszok, szalamik, salatadntetek, fiiszerkivonatok
izesitdje. Paclevek, fiiszerkeverékek, fliszerezo szerek alkotoeleme.

Antimikrobas hatasa miatt bélfert6zéseknél alkalmazzak féregiiz6 hatdsa mellett. Rendszeres
fogyasztasa esetén vérnyomascsokkentd hatasu. Kivaldan alkalmazhato érelmeszesedés ellen, epe-
¢s majmiikodést segitd hatdsa is ismert. Baktericid hatdsu, a népi gyogyaszat érelmeszesedés és
magas vérnyomas ellen alkalmazza.

Edeskémény, gumés édeskimény

(Foeniculum vulgare)

Az erny0sok (Apiaccae) csaladjaba tartozé egyéves ndvény, a kozonséges
vagy konyhakémény kozeli rokona. Kétlaki: a nagyobb, kovérebb, puhabb
hust, gdmbolydedebb a porzds, mig a kisebb, vékonyabb, hosszikasabb a
termd egyed. Két nyari novény, csak a masodik nyaron hozza az ehetd
részét a fold felett a szaron. A levélnyelek also része hagymaszeriien
megvastagodott. Hasonloan szirmokbdl all, ami azonban joval husosabb,
vastagabb. Szinre fehér, izre pedig anizs ize van kb. A levele pedig olyan
mint a kaporé, de szintén anizsos ize van. Nem teljesen kerek a formdja,
hanem inkabb a szivhez hasonlit, hosszukas. Ez a hagymaszeriien
megvastagodott. részét hasznaljak salatak készitésére. De készithetiink
beldle fozeléket, levest, parolt koritést, rakott és toltott ételeket.
Huslevesbe is szoktdk tenni, mas zoldségekkel egyiitt.

A magjat altalaban az emésztést serkentd, étvagyjavito, szélhajto
(csecsemOknél), vizelethajto, iz javitd, tejszaporito, teak készitésére
hasznaljak.

Edeskés, fiiszeres, az anizsra emlékeztetd aromaju mag, elterjedt likor- és
¢lelmiszeripari fiiszer is. Levesek, szoszok, fozelékek, halételek
fliszerezésére, kenyér, zsemle, teasiitemények izesitésére hasznaljak.
Ovatosan kell adagolni! Igen thato aromaja van.




Gyomber

(Zingiber officinalis)

Régen nalunk is sokszor hasznalt, egy ideje méltatlanul mell6zott fiiszer:
pecsenyek, zsiros ételek, nehéz fozelékfelék (bab, lencse, kaposzta),
tartositott savanyusagok kitlind, az emésztést is konnyitd izesitdje. A kinai
konyha népszeriisédése csempészte vissza a fiiszerpolcra - bar az angol
konyha is kedveli: pecsenyéket, s6t siiteményeket is izesitenek vele (ki nem
hallott a Csudalatos Mary gyombéres kalacsarol?) -.

A fiiszer a névény gyokértorzse. Budapesti piacokon friss gyombérgyokeér
is kaphatd, szaritott sokszor, 6rolt manapsag mar a sarki boltban is akad.
Sok kinai recept friss gyombért ir eld: ezt legjobban ugy hamisithatjuk, ha
Orolt (reszelt szaritott) gyombért kevés citromlével keveriink el. Levesekbe
(amikor fézzilik a gydmbért) jobb egész darabokat hasznalni; pacba, siilt
megszorasara az Oroltet.

Ahol a recept a vagott vagy zuzott friss gyombér piritasat irja eld,
hasznaljuk a citromos gyombérport.

A friss gyombérgyokeret apritas eldtt vékonyan meg kell hdmozni.
Egy-egy darabka gyombérgyokeret dszintén ajanlok a tartositott
savanyusagok iivegébe is.

Kurkuma

(Curcuma longa)

Dél-Azsidban honos fiiszernévény, a gyombérfélék csaladjanak tagja.
Tropusi és szubtropusi vidékeken termesztik, kiilonosen Indiaban, Kindban,
Indonéziaban. Mérsékelt égov alatt nem termeszthetd kertben. Eveld
ndvény, a fold felett mintegy 90 cm magasra nd, levelei nagyok, a
lilioméhoz hasonldak, sarga télcséres viragai egyetlen kozponti viragszaron
helyezkednek el.

A gyombérfélék csaladjaba tartozo novény, szintén a gyokerét hasznaljak.
Elénk téglavoros szinii kesernyés-aromas pora a currypor egyik
legfontosabb alkotdeleme.

Nemcsak fliszerként hasznos, de a névényi gydgyaszatban is sokoldaltan
alkalmazhat6. Magat a fliszert a sarga szinii gyokértorzsbol nyerik, amit
méregmentes sarga festékanyaga (kurkumin) miatt "indiai safranynak" is
neveznek. Mar a XIII. szazadban Marco Pol¢ is feljegyezte, hogy a
"kurkuma a safranyra emlékeztetd termény, bar ténylegesen nem olyan,
mint a safrany, de hasonl6 célokra épptigy megfelel."

A gyokeértorzs egy gombolyl kdozponti gumobol all, ebbdl hosszikas
mellékgumok agaznak szét. A kétféle gumot kiilon gytjtik, és mint
gdmbolyli és hossz kurkumat hozzak forgalomba - a gdmbdolytit tartjak
jobbnak.

A friss gyokeret megmossak, majd leforrazzak és szaritjak. Ekkor a
festékanyag egyenletesen eloszlik az egész gyokérben, ami a kurkuminon
kiviil egy gyombérszagt (egyesek szerint pézsmaillata) €s csip0s izl
ill6olajat is tartalmaz.

A kurkuma az eur6pai konyhakultiraban viszonylag 0 keletii, hazajaban,
Indidaban viszont évezredek ota ismerik €s hasznaljak. Sokaig a jomod
jelképének tartottak és ennek megfelelden az egész test megtisztitasat
vartak tdle. Orvosilag emésztésserkentoként, lazak, fertézések, iziileti
panaszok és maibetegséeek ellen hasznaltak.




A kinai gydgyaszatban szintén alkalmaztak a vérkeringés javitasara,
vérzések csillapitasara, valamint menstrudcios panaszok kezelésére.

Az Okori gorogok ismerték ugyan, de rokonaval, a gyombérrel ellentétben
sem, az étkezésben sem a gyogyaszatban nem hasznaltak, csupan
narancssarga festéket készitettek beldle.

Fiszer formajaban kitling étel és italszinezd. Indidban szinte minden étel
készitésénél felhasznaljak. Lényeges alkotorésze a curry-fiiszerkeveréknek
¢és az angol Worcester martasnak. A fiatal hajtasokat és virdgokat
Thaif6ldon z6ldségként eszik. A levelekkel Indonézidban halételeket
izesitenek. Az indiai vegetarianus konyha is épit ra, kiilonosen bab- és
lencseételeknél. Nyugaton foleg martasok alkotoeleme, a likdripar
szinezOként hasznalja. Gyakran adjak mustarkeverékekhez is.

Eteleink izesitésénél is nyugodtan probalkozhatunk vele. A rizskoret
példaul nagyon szép szint és kellemes izt kap, ha f6z¢és kdzben hintiink ra
egy keveset belle. Ovatosan kell adagolni! Igen athato aromaja van.
Gyogynoveényként még sokoldalubban alkalmazhat6, f6 hatoanyaga, a
kurkumin révén. A vizsgalatok szerint hatdanyagai erdsitik az epeholyagot;
gatoljak a vérrogok kialakulasat, ezaltal csokkentik a trombozisveszElyt;
serkentik a zsiranyagcserét (valdsziniileg a sulycsokkenést is); és
gyulladascsokkentd hatasuk is van.

Pasztinak

(Pastinaca sativa)

Mar az okorban ismerték és nagyon kedvelték. A gyokér és a mag a

petrezselyemhez hasonl6 izii, csak valamivel édesebb. A mag hasonlo célt

szolgalt, mint a kapormag. Kordbban sokkal fontosabb szerepet jatszott nalunk is f‘ﬁﬁ R
mint ma, jelentdségének csokkenésében a petrezselyem ¢és a sargarépa elterjedése fﬂ;ﬁ
jatszott kozre.

Napjainkban ismét kezd divatba jonni €s gyokerét petrezselyem helyett
huslevesek stb. izesitésére hasznaljak. Tapértéke nagyobb mint a petrezselyemé;
ezért a konzervipar szivesen hasznalja. Adagolasaval vigyazni kell, mert
tuladagolasakor édes lesz tdle az étel.

Gyokere is nagyobbra fejlodik, mint a petrezselyemé, ezért gyokértermelés
gazdasagosabb.

Kétéves novény, husos, répa alaku gyokeréért termesztik. Gyokere 16-22 cm
hosszt, répaszerti, sima feliiletli, édeskés, fliszeres izii. Hatéanyagai hasonldak a
petrezselyemhez és a sargarépahoz.

Gyokerének fozete vizelethajtd, gércsoldd hatasu, ezért vese-, epekd €s
gyomorbaj esetén jo hatasu.

Termesztése hasonld a petrezselyeméhez, csak vizigényesebb. A magokat kora
tavasszal vessiik 30 cm sor tdvolsagra. Szarazsagban sokaig elfekszik a mag a
talajban, ezért ajanlatos 6ntézni. Négy-0t lombleveles allapotban tigyeljiik
noévényvédelmére (lisztharmat, levéltetit) és gyakran kapaljuk. Osszel szedjiik ki
a gyokereket, amelyeket télen fagymentes helyen taroljunk.




Sdfrany (Spanyol sdfirdany)

(Crocus sativus)

Vorosesbarna, aromas illata, kesernyés izli ndvényi fiszer: az ételt néhany szal is
aranysarga szinre festi.

Régi fliszerndvény, likanyaink mindennaposan hasznaltak levesek, martasok
szinezésére, izesitésére. Mivel a fliszer a viradg bibéje, gyiijtése nagyon
faradsagos munka, ez indokolja rendkiviili dragasagat. a safrany hatasos lehet a
szivinfarktus megel6zésében.

Spanyolorszag bizonyos tdjékain elterjedt zsirdus ételek fogyasztasa azért nem
okoz gondot, mert konyhamiivészetiik gazdagon alkalmazza a safranyt, melynek
krocetin nevil anyaga csokkenti a koleszterinszintet. Szivhatasait erdsiti
vérnyomascsokkentd hatasa is.

Borsos arat magyarazza az is, hogy termesztése sem egyszeri: liliomszeri
viragai rejtik a harom darab sargds-narancs szinii bibét, melyek a valodi kincs
hordozdi. 160 000 viragra van sziikség egyetlen kilogramm fliszer nyeréséhez.
Nyugodtan helyettesithetjiik safranyos szeklicével.

Sdfranyos szeklice

(Carthamus tinctorius)

(Porsdfrany, olajozon, amerikai safrany)

Nevezik még vadsafranynak, festoviragnak is. Mint a valtozatos elnevezések is sejtetik, ez egy
kevésbé nemes valtozat magas zsir- és olajtartalommal, ezért egyes orszagokban nagyban
termesztik. Hazédnkban is ezért terjedt el levesek, fozelékek, martasok izesitésére, szinezésre.
Olcsobb, kivaldan potolja az eredetit, s ami igen fontos, nem karos az egészségre.

A fiiszert a novény virdgabol kicsipegetett szirmok adjak. Langvords, gyenge illata, kesernyés iz
novényi fiiszer: Osid6k ota hasznaljak ételek szinezésére, safrany helyettesitésére. Sarga
festékanyaga vizben, a voros zsirban oldodik.

Azt tartjak, hogy a safranyt megfeleld mennyiségben fogyasztd személyek hosszu tdvon pénzt
takaritanak meg, hiszen e gyogyndvény csokkentheti a szivrohamok kialakuldsi kockazatat.

Torma

(Armoracia rusticiana)

Aromas, kellemesen csipds ize folytan altalanosan kedvelt fiiszernovény, mely elvadulva artereken,
nedves réteken, keritések és szantok szélén fordul eld, de majd minden konyhakertben
megtalalhat6.

Méteres magassagra is megnovo, nagylevelli novény, apréd fehér viragokkal. Két fajtaja ismert: az
édeskeés izii, fehér €s sima héju; és a kékes szinti, érdes héju torma, mely erdsen csip0s izi.
Elsésorban az athatoan erds izli valtozat gyokerét hasznaljuk, tobbnyire reszelve de egészben, sét a
levelét is hasznaljuk savanyusagok eltevésénél.

A Szamar-beregi hatsagon "tdtike" néven a levelét is felhasznaljak, gyakorlatilag a toltott kaposzta
toltelékét teszik a torma eldkészitett levelébe.

A népi gyogyaszat szerint a lereszelt torma mézzel elkeverve és atpréselve kohogés, rekedtség €s
1égcsohurut kivalo ellenszere. Ugy tartottak, hogy a napi néhany kiskanélnyi torma-sziruppal az
influenza is megel6zhetd. Az orvosok megallapitottak, hogy a torma rendszeres fogyasztasa a
gyomor-, és holyagréak kialakulasanak veszélyét csokkentheti. Etrendiinkbe tehat célszerii beépiteni,
martast és piirét is készithetiink beldle.

Voroshagyma

(Allium cepa)

A liliomf¢lék csalddjaba tartozé ndvénynemzetség egyik tagja a "hagyma". Fold alatti rovid
szartagl hajtasabol a jellemz6 hagymatest alakul. Nyugat-4zsiai szarmazasu 6si kultirnévény, mar



az okori Egyiptomban termesztették. "Hagymalevelek"-bdl all6 hagymaja C- és B-vitaminban dus,
sok asvanyi sot tartalmazd, kellemetlen (???) illata fiszer. Jellegzetes illatat és izét az alkil-szulfid
kéntartalmu vegyiilet adja.

A voroshagymat érettségének kiilonbozo szakaszdban mas-mas néven hozzak forgalomba.
Zoldhagyma: levele zold, hagymaéja fejlddésben van, legalabb 8 mm atmérdj, a jellemzo
"hagyma"-forma még nem formalodott ki.

Fézohagyma: levélzete zold, sargult vagy mar szaradni kezd, nyaka és héja még nem széraz.
Jellegzetes hagyma alaku, atmérdje legalabb 25 mm. Szarat 15 - 20 cm hosszira vagjak vissza.
Voroshagyma: levele és széra teljesen szaraz, nyakrésze leszaradt. Héja. illetve husdnak szine
fajtajanak megfelelden sarga vagy voros.

Felhasznalasa sokoldalu. Konyhdnk nélkiilozhetetlen zoldség- illetve fiiszerndvénye. Levesekbe,
koretekbe, marinddokhoz, egytalételekhez, porkoltekhez, gulyasokhoz stb.

Fehérhagyma lasd még: Véréshagyma

Nemcsak belseje, hanem kiilsejét boritd héja is fehér. Edeskés enyhe ize leginkabb a
fokhagymaéhoz hasonlithato. Ennek a hagymacsaladnak a legkisebb és legfinomabb
tagja a kerek eziisthagyma vagy ismertebb nevén a gyongyhagyma. Izraelbdl és
Hollandiabdl importaljak - tobbnyire sos, ecetes, fiiszerkivonatokkal izesitett
formaban konzervalva -, és tivegekben aruljak. Nagyobbacska példanyai olykor
eléfordulnak az élelmesebb zoldségeseknél. Ezt a fajtat el0szeretettel
saslikhagymanak titulaljak, mert a htissal egylitt egészben hiizzék fel a nyarsra.

Poréhagyma lasd még: Voroshagyma
Két 6 formaja van, a téli és a nyari poré. A nyari tipus halvanyzold, a téli s6tétzold,
kemény allagu. Alakja a z6ldhagyméaéra emlékeztet, de annal nagyobb méretii. 30 -
80 cm-re is megnd. Fogyasztasa igen egészséges, mivel a hagymafélék koziil a
legtobb vasat tartalmazza, tovabba sok A-, Bi- By- és C-vitamint. Ertékét féképpen a
nagy asvanyiso-tartalma adja. Hasznalhaté mindazon ételekbe is, amibe
voroshagymat tesziink. zletes nyersen is, felvagottak, sajtok kiséréjeként.

Lilahagyma lasd még: Voroshagyma
A voroshagyma egy fajtdja, héja vastag, sotét lila, hiisa szine biborvorostol sotét
lildig terjedhet. Ize gyengén csip6s, édeskés, igen jo izii hagyma.
Felhasznalasa foként nyers salatdkhoz onalldan, vagy szine miatt dsszetett
salatakhoz a legcélszeriibb

Sonkahagyma vagy salotta lasd még: Voroshagyma
Némileg rokona a lilahagymanak, de sokkal vilagosabb arnyalatu. Kecsesen
hosszukaés formdja, rozsaszinii és vordses levelei a flistolt sonka bérének arnyalataira
emlékeztetnek, emiatt a népnyelv sonkahagymanak nevezi. Francia eredetli, az
inyencek kedvence, s elsdsorban a mediterran konyha biiszkesége. Kiilondsen jo
kisérdje, izesitdje a szarnyasoknak és a marhahuisoknak.
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