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El6sz6

Emlékszem, hogy a Matra erdeiben élve- mar 6vodas gyermekként elblivolt a viragok és
levelek valtozatossdga. Konnyeket csaltam a palyakezdd 6vonéni szemébe, mikor
odaszaladtam hozza egy cickafark levelét korbe forgatva, hogy “Ovénéni, nézze milyen
gyonyoru!”

Ma mar sajnalom az édesanydmat, amiért nem tudott eltériteni semmilyen mddon attél, hogy
minden ndvényt az erdében ¢€s a kertben megragesaljak és folyamatosan aggddott, hogy
megmérgezem magam valamivel.

Ezt az 6si -és véleményem szerint természetes- viselkedést a civilizalt tarsadalomban valo élet
sem tudta késobb csorbitani.

Kamaszkoromban sziileim valasa €s betegsége miatt nagyon nehéz anyagi €s érzelmi
koriilmények koz¢ keriiltem harom testvéremmel egyiitt €s emiatt a természettel valo
kapcsolatom tovabb er6sodott, mert mindennaposak voltak a 10-30 km-es tavok és a
gyljtogetd életmod az erddben és a kdrnyezd réteken €s pont erre volt sziikség a tiléléshez
fizikai és mentalis értelemben is.

A Kertészeti Egyetem Novénytan Tanszékén szigorlatozni nem volt nagy feladat szamomra,
mert a fejemben mar rég ott €lt az ismeretanyag.

Aztan a fitoterdpia tanulasa sordn is eldjohettek a fenyvesek és erddszélek virdgai, a
hatdéanyagokkal pedig mar a gydgyndvénytermesztés témaban sziiletett diplomamunkam
készitése soran megismerkedhettem.

A négy gyermekemmel a nyari sziinetekben kdzdsen gytijtottiik az aprobojtorjan, a cickafark
¢s az ezerjofll virdgait, borogattuk a sebeket a széleslevelii tifil leveleivel...

Mai napig élem azt az dsi életmddot, amiben a szinte mindennapos természetjaras -leginkabb
futds- soran a honos fak, bokrok virdgaibol, hajtasaibol taplalkozas, a fiatal -akér nyers-
gombak elfogyasztasa - egyes fajokat lehet, illetve szoktam hokezelés nélkiil enni - €s
hazavitele egy-egy adagnak a csalad étkezéséhez a vadon szedettekbdl részét képezi, aztan
télen gylijtégetem €s hasznalom a riigyeket és a gyokereket.

Az évek alatt a ndvényrendszertani €s ndvényélettani alapszabalyok segitségével
megvizsgaltam minden kdrnyezetemben €16 ndvényfajt és azok részeit, szerveit az ehetdség
szempontjabol és -mivel sziikségbdl 12 éves korom 6ta f6z6k, bef6zok és feldolgozok-
rendszereztem az ehetd vadnovények felhasznalasi és tartdsitasi modjait, amelyben nem csak
a hagyomanyok vezettek. Volt batorsagom rendszeresen - de kis mennyiségben!- fogyasztani
az OGYEI altal taplalékkiegészitékben forgalomba nem hozhato, igy nevezett “tiltolistas”
fajokat is az alacsonyabb hatdéanyagtartalom idészakéaban, ezért azokkal is személyes
tapasztalatot szereztem.

A természeti népek gyakorlatdban még élénken miikodik az a belsd visszajelzd rendszer -
onmonitorozasra valo képesség-, ami alapjan 6sztonosen tudjak, hogy mennyi az elég, sokféle
fajbol keveset fogyasztanak, ami segiti a szinergizmust a hatéanyagok felvételében és gatolja
az esetleges mellékhatdsok kialakuldsat (egy magyar pszichologus-pszichiater véleménye a
lombevésrdl: https://www.youtube.com/watch?v=0QVV2ucqz1tQ hallgathatdé meg a videdban.
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Nagyon érzékeny emésztérendszeremmel és kis testsilyomra vetitve figyeltem meg azokat az
adagolasokat melyeket a konyvben az egyes fajoknal megemlitek, bevéltak ndlam és a
csalddomnal az évek alatt, egészségesen tartva a fogyasztokat.

Az életmdd tandcsado é€s terapeuta végzettséggel mar a sokadik természetgydgyaszati és
egészségiigyi megkdzelitésben néztem a hatasokat és dsszhatdsokat. Tapasztalatbol tudom,
hogy az ehetd vadndvények rendszeres fogyasztadsa harom iranybol tAmogatja az egészség
megtartasat, amelybdl a hatdoanyagokon tul a prebiotikus hatas €s a probiotikus hatas a
bélbiomra és ezzel az idegrendszerre (X. agyidegen keresztiil) a legfontosabb. Az energetikai
megkozelitést ez a tananyag nem tartalmazza.

Mindenkit biztatok arra, hogy tanulja meg felismerni a kdrnyezetében €16 ehetd és
gyogyhatast vadnovény fajokat, évente elegendd 3-5 1j faj biztonsdgos felismerése és kis
aranyban bevonasa a taplalkozasba, mivel igy kevesebb kockazata lesz a civilizacios
betegségek megjelenésének az életében.

Javaslom a lakohely kozelében szervezett ndvényismereti turdk igénybevételét ehhez a
felfedezduthoz és a mérgezd, vagy erdsen mérgezd fajok biztos elkiilonitésének

megtanulasahoz.

Sok szeretettel kivanok az ehetd vad- és gyogynovények vilaganak befogadasahoz jo
egészséget és koriiltekintd alkalmazast minden Kedves Olvasonak!

Répassy Enikd

Tésa, 2024. december 6.
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Bevezetés

A természet kozelségében €16 falusi kozdsségekben, hegyvidékeken mindig is szokas volt a
termesztett, tenyésztett vagy megvasarolt taplalékokat gylijtogetéssel kiegésziteni. A vadon
gyljtott novények és a kultirndvények ardnya fiiggott, és jelenleg is fligg az egyén
¢letmodjatol, lakohelyétdl, szokdsaitdl, szabadidejének mennyiségétdél, ndvény ¢és
gombaismereti tdjékozottsagatol, anyagi lehetdségeitdl.
Sokan teszik fel a kérdést: Miért kell mindent megenni?
Eldszor is fontos megjegyezni, hogy tilos, s6t ¢életveszélyes mindent megenni. Ehhez a
tevékenységhez biztos ndvényismeretre van sziikség, melyet ma mar sok internetes alkalmazas
részben ki tud valtani.
Jelenleg a nagyiizemi novénytermesztés problémai, mint
— a talaj baktériumflordjanak elsivarosoddsa a miivelés ¢€és a vegyszerhasznalat
kovetkeztében (ezek a baktériumfajok hatalmas mennyiségli széndioxidot kotottek
meg),
— abiodiverzitas erdteljes csokkenése,
— a gyomirto és novényvéddszerek és szermaradvanyok talajban és emberi szervezetben
val6 felhalmozoddasa,
— anemesités, fajtaszelekcid csakis piaci értékek mentén zajlik, vagyis nem szamit, ha az
Uj fajtak nem tartalmazzak a legfontosabb hatéanyagokat (pl. fokhagymabdl eltiinik az
allicin, ami az antibiotikus hatasért felel, illat, iz és aromaanyagok vesznek el a
termesztés és nemesités soran, melyek szintén fitotdpanyagok), mert a darabossag és az
ellenallosdg, a gazdasdgi hatékonysdg a legfontosabb szempontok. Mindez 1j
megoldasok felé terel minket.

Az alabbi tananyag ravilagit arra, miért érdemes az étrendiinket (a valtozatossag bovitése
érdekében) egészségvédelmi célbdl az ehetd vadndvényekkel kiegésziteni. A keretek
sziikossége és a novényfelismerés fontossaganak egybeesése miatt javaslom, hogy az internet
Wikipédia, vagy az irodalom részben megjelolt egyéb oldalakra novényenként rdakeresve
latogassunk el a részletesebb botanikai leiras és tovabbi fotok, vagy részletesebb, egyéb
informaciok, receptek letoltése érdekében, ebben az anyagban az egészségiigyi osszefiiggések
és a felhasznalds, valamint a mérgezo hasonmasok felismerésének gyakorlatias megkozelitése
lenne a leglényegesebb elem.

Az egyes novenyfajok és csaladok biztonsagos elkiilonitéséhez a jelenlét a névenyfelismero
terepturakon elengedhetetlen.
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Altalanos ismeretek (1. fejezet)
A gy(jtés szabdlyai

Semmit se gytijtsiink forgalmas tthoz kozel, minimum 100 méter tavolsdgot hagyjunk ki
- autopalyak mentén 500 méter a minimum -, mert ezen beliil a felver6dé szennyezett por a
ndvényekre €s a talajra iilepedve beépiil a névényi szovetekbe.

A tavolsagtartds vonatkozik a mezdgazdasagi termelésbe vont teriiletek szomszédsagara is,
hiszen a permetszereket, gyomirtoszereket viszi a légmozgés és lerakodik a kornyezetben,
illetve nagy gépek mozognak az iiltetvény gondozésa soran és szennyezett gépolaj, lizemanyag
tavozhat beldliik.

Azt a ndvényt gylijtsiik, amit minden kétséget kizdrdan be tudunk azonositani, vagyis tisztdban
vagyunk a hozza hasonlé mérgez6 fajokkal és a megkiilonboztetd bélyegekkel is.

Kezd6é ne gytlijtson olyan fajokat, melyek kozeli rokonsagban vannak haldlosan mérgezd
novénnyel és nagy a hasonlatossag a két faj kozott (pl. csemege baraboly €s foltos biirdk).
Ilyenkor hasznos lehet tapasztalt gytijtd tarsasdgaban indulni neki a feladatnak.

Csak annyit gytijtsiink, amennyit fel tudunk hasznélni, ne pazaroljuk el a természet kincseit.

Ugyeljiink arra, hogy a ndévénynek az adott helyen meg kell tudni Gjulnia, maradni kell annyi
magnak, magot hozni képes hajtdsnak, valamint gyokérnek, amennyi a kovetkezd évek
szaporulataihoz sziikséges. A nyar elején gylijtott virdgos hajtdsokat a gyogyndvény még
masodviragzassal helyettesitheti (pl. mezei zsalya), de a vegetacio végén viragzo, magot hozo
fajok gylijtése még nagyobb koriiltekintést igényel (pl. erdei aranyvessz6fil), mert ha éveld is a
ndvény, magjaival biztositja a kidregedd tovek potlasat.

Ne hagyjunk magunk utan komoly taposas, dséds €és vagadsnyomokat, figyeljiink a teriileten €16
tébbi novényre is.

A gytlijtéshez sziikséges ollot, metszdollot hasznélni, mert tépéskor gyokerestdl tavozik a hajtas
a f6ldbdl, ami a ndvény megsemmistilését jelentheti.

Csak egészséges novényanyagot szedjiink. Itt fontosnak tartom megjegyezni, hogy a
novényeken ¢él0skddd virusok, baktériumok, gombak (pl. lisztharmat, rozsda), kartevok (pl.
levéltetvek, atkak) fajspecifikusak és fert6zo forrasként nem veszélyesek az emberre, mégsem
érdemes az ilyen virdgokat és hajtasokat felhasznalni, mert az ¢16skddok is a novény fogyasztoi
¢s csak csokkent tapanyagtartalommal szamolhatunk. Gombak, baktériumok esetében egyes
fajok termelhetnek toxinokat, amik képesek a szervezetben észrevétleniil felhalmozodni, emiatt
a fertdzott ndvényanyag fogyasztasa szamunkra artalmas lehet.
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Az étkezési céllal gylijtott ehetd vadndvényeket nem a legmagasabb hatdéanyagtartalom szerint
valasztott id0szakban gytijtjiik, hiszen az élvezeti érték fontosabb a hatbanyag mennyiségénél,
nem mellesleg fogyasztaskor a mellékhatasok (pl. nagy mennyiségli csersav esetén a hanyas)
fokozottan jelentkezhetnek. A keserlianyagokat, szaponinokat, cseranyagokat, alkaloidokat
nagy mennyiségben tartalmazoé levelek, hajtasok élvezeti értéke igen csekély, vagy egyenesen
ehetetlenek és mérgezdek, igy csak kis mennyiségben hasznalhatéak (illetve inkabb gyogytea
formajaban érdemes hasznalni Oket), ezért a fiatal, lagy levelek, hajtasok, sokszor viragok
lesznek azok, amik a tdnyérunkra keriilhetnek.

A torvény altal védett fajok gytjtése tilos!
Naprakész informéciot a védett fajokrol az allami természetvédelem hivatalos honlapjan
kaphatunk: https://termeszetvedelem.hu

Gyljtésre alkalmas teriilet természetvédelmi statuszardl a Természetvédelmi Informdacios
Rendszeren keresztiil online tdjékozodhatunk:
http://web.okir.hu/hu/tart/index/234/Interaktiv_termeszetvedelmi_terkep

A 153/2009 (XI.13.) FVM szerint a személyenként naponta sajat haszndlatra gyiijthetd

mennyiség 2 kg gomba, 2 kg gyogyndvény, 2 kg erdei gyiimdlcs.
Az erddk tulajdonviszonyairdl a https://erdoterkep.nebih.gov.hu oldalon taldlunk informaciot.

Fogyasztdssal kapcsolatos novényélettani ismeretek

1. A fotoszintézis soran keletkezd egyszerli cukrok a ndvényi ndvekedési hormonok hatdséara
sok vizzel és az 4svanyi soOkkal egyiitt a ndvekedési cstcsokba vandorolnak. Ott gyors
hosszanti, vagyis mennyiségi és mindségi atalakulas zajlik. A mindségi valtozas sordn a
fotoszintézis egyszerli cukrai eldszor diszacharidokka, oligoszacharidokka, majd
poliszacharidokka, hemicellul6zza szervezddnek. Ebben a staidiumban még vizoldhatdak, ezért
a bélbaktériumaink a vizben mozogva, a prebiotikumnak mindsiild cukormolekulédkat,
oligofruktozt, inulint, nyalkat, pektint korbeveszik, atalakitjak, felhasznaljak sajat
szaporodasukhoz ¢és egyéb életfunkcidjukhoz. Aztin a szervezddés szamtalan kémiai iranyt
vesz, a poliszacharidok cellul6zza érnek, a sejtfalat és magat a novényt szilarditjak, ekkor mar
nem vizoldhatoak, elfogyasztasukkal ugyan novelik a széklettomeget, de a bélbaktériumok mar
nem tudjdk Oket hasznositani. Novényi rostokat alkotnak, ilyenek példaul a zab, vagy
btizakorpa rostja is.

Mas fejlodési irdny a fotoszintézis termekébdl, a gliikkozbol a mindségi valtozas sordn 1étrejovo,
genetikailag meghatarozott, adott fajra jellemzé kémiai Osszetételli glikozid, flavonoid,
szinanyag, cseranyag, szerves sav, vagy alkaloid, névényi hormonok és vitaminok, vagy
enzimek kialakuldsa, ami a novekedési cstics alatti sejtekben €s szarszakaszokon lefelé haladva
egyre novekvo koncentracidban alakul ki.

Fentiekbdl levonhat6 az a kovetkeztetés, hogy az egészségiink szempontjabdl jobb hatasu, ha
egy nagy adag friss és fiatal hajtast fogyasztunk el, mint egy-két kanal buzakorpa szdmunkra
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emészthetetlen, és a bélflora altal sem olyan sokoldaltian haszndlhatd rostjat. Tovabba jobb
hatast, ha 1édusabb kozegben, nagyobb higitasban vissziik a taplalékkal a valasztott, begytijtott
novényiink altal eldallitott hatdanyagokat a szervezetbe.

A gyakorlatban e logika mentén a fiatal, lagy, még szinte zselés allagl virdgos, vagy leveles
hajtasokat sziikséges Osszegytijteni, ott csipve, vagva el, ahol még lagyan pattan. Ezzel a
technikdval mar sokféle 4svanyi anyagot, vitamint, enzimet, gyljtétt novényre jellemzd
hatéanyagot juttatunk friss allapotban az emésztérendszerbe annak megterhelése,
mellékhatasok jelentkezése nélkiil, vagy annak csokkentett kockdzataval.

2. Az esésebb periddusokban a ndvekedés meglodul, a fentebb emlitett hatdsok erdsebben
érvényesiilnek és az ehetd vadndvények gytlijtéséhez idealis helyzet alakul ki.

3. Kora reggeli orak: Az étkezési céllal gyljtott ehetd vadndvényeket — szembeadllitva a
fozet ¢és forrazat céljabol gyiijtottel - nem a legmagasabb hatoanyagtartalom szerint valasztott
id6szakban gytjtjiik, hiszen az €lvezeti érték (ilyen jellegii felhasznalas mellett) fontosabb, mint
a novényben meglévo illoolaj, szaponin, cseranyag stb. mennyisége, nem mellesleg nyers
fogyasztaskor a mellékhatasok (pl. csersav esetén a hanyas) fokozottan jelentkezhetnek.

J6 példa lehet erre (kertészek tudjak), hogy az uborkat a meleg nyari napokon a kora reggeli
orakban szedjiik, mert az UV ellen termelt hatéanyag miatt délre megkeseredik a hus a h¢j alatt,
¢s ez a keserlianyag (cucurbitacin) nagy mennyiségben mar mérgezové is valhat.

4. Fenti kérdésben fontos tudni, hogy a novények a masodlagos anyagcseretermékeiket, vagyis
a szamukra felesleges, vagy karos anyagcsere és bomlastermékeiket (pl. alkaloidok) sejt
vakuolumokban, sejt kozotti térben, meghatarozott ndvényi részben, elhalt kéregben taroljak,
esetleg az UV sugarzas elleni védekezés (pl. keserlianyagok felszaporodasa a tiiz6 napon), vagy
kartevok riasztasa céljabol (pl. illoolajok) sajat részre allitjak eld és ezek az anyagok adott
novényre jellemzden genetikailag kodoltak, fajspecifikusak, kémiailag nagyon sokfélék. Egy-
egy hatéanyagcsoporton beliil szdmtalan valtozatban jonnek 1étre, valamint egy novény, vagy
novényi rész akar tucatnyit is tartalmaz koziilik. Az emberi test szamara ezek a valtozatos
hatéanyagok (amennyiben nem mérgezoek) egy-egy 10 ingert jelentenek, a hozzaszokas
lehetdségét jelentdsen lecsokkentve, kizarva, azonban egy étkezésben csak korlatozott
mennyiségben tudjuk befogadni dket.

5. A hajtascsipegetés a kifejlett novényeket nem karositja, zoldmetszésnek mindsiil, fokozott
hajtasnovekedést indukal, vagyis, ha lecsipek egyet, akkor ott egy hét leforgasa alatt harom,
vagy tobb hajtas fog fejlddni, igy egy jo gylijtéhelyre rendszeresen visszajarhatunk. Fiatal
novény esetén - kiilondsen fenyoOfajoknal — a vezéragakat, amik a hosszanti novekedést
biztositjak ne tépjiik le, viszont félbevaghatjuk pl. fenyohajtasok gyiijtése esetén, hiszen a
kertészetekben metszik Oket a disabban eldgazo agrendszer kifejlesztése céljabol.
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6. Rendszeres kaszalassal elérhetjiik a friss és fogyaszthatdé novényi részek megujulésat.
A szaporulatra ugy lehet kozben figyelni, hogy foltokat hagyunk, melyeken beliil lehetséges a
virdgzas €s termés, illetve mag érlelése. Természetesen valaszthatjuk a joval tobb munkéval
jar6 magvetést és palantanevelést is.

7. Az ehetd vadnovény fogyasztas szezondlis jellegli. Tavasszal, mikor a ndvekedés beindul
sokkal tobb a lehetdség a hajtasok, levelek gylijtésére, majd a kdnikula bekdszontével inkabb a
viragok, késobb a termések keriilnek eldtérbe.

8. Kerttulajdonosoknak jo lehetdség a vetdmag beszerzése és a kivant ehetd vadndvény
elszaporitasa a kertben. Minden vadvirag magja beszerezheté webaruhdzakban leadott rendelés
keretében is.

9. A természetes vegetacioban tobb szintben €16 novényi €letkozosségek szerepet kaphatnak
abban, hogy konnyen fedezhessiik a szervezetiink ritka dsvanyi anyag sziikségletét az ehetd
vadnovényekbol, hiszen a nagy fak mélyre nyuld gyokerei fel tudjak venni az altalajbol,
alapkdzetbdl a ritka elemeket (bor, germanium, mangan, kobalt stb.) és leveleiket elhullajtva
jut a talaj felso rétegeibdl taplalkozé kisebb méretii ndvényfajok leveleibe is.

10. Az ehetd viragok gytijtésének szabalyai: Ne szed;jiik 6ket a déli, napos 6rakban, mert keserti

anyagokat halmoznak fel, ne gytijtsiik az elnyilt viragokat sem, mert iziikben és hatasukban is
elmaradnak a friss példanyokhoz képest.

Fogyasztdssal kapcsolatos szabalyok

1. Id6beli korlatozds: A természet a vegetacid idején, vagyis kora tavasztdl késd 0Oszig
folyamatosan valtogatja szdmunkra az elérhetdé vadnovény fajokat. Még ha nem is mérgezd
egy novény a hoénapokon 4t torténd fogyasztisa soran felhalmozodhatnak, egyoldaluva
valhatnak a benne 1év0 hatdéanyagok, ami kdrosithatja a belsd szerveinket (m4j, vese) €s
sivarabba valhat a bélflorank. Ezért - kovetve a természet bolcsességét - folyamatosan
valtogassuk a vadnovény alapanyagokat az étrendiinkben. A ndvények leirasanal sok esetben
megjeldl a tananyag egy maximalis fogyasztasi intervallumot, illetve eléfordul, hogy az idébeli
korlatozast a novény valamelyik életciklusahoz kell kotni, pl. viragzas elott.

2. Mennyiségi korldtozas: vannak novények, amik hatéanyagtartalmuk 6sszetételétdl fiiggden
nagyobb mennyiségben sem okoznak panaszt, mig vannak, amik -egyéni érzékenység is
szdmithat- talzott mennyiségben fogyasztva konnyen hdnydssal, hasmenéssel, vagy egyéb

tiinetekkel jarhatnak. gy egye fajoknal sziikséges lehet egy javaslat arra, hogy egy napon, egy
étkezésen beliil milyen mennyiséget tanicsos megenni. Altalanossagban elsé alkalommal
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tegyiink probat egy kis mennyiséggel, és - a szinergista hatas eldnyeit felhasznalva - keverjiik
Oket egymassal legalabb két-hdrom mar korabban kiprobalt faj bevonasaval.

3. Szoktatds: mivel a civilizalt ember taplalkozasa tobbnyire ingerszegény és az egyéni
érzékenység sem kiszamithato, ezért egy-egy 0j novény bevezetésekor elsd alkalommal csak
nagyon kis mennyiséget szabad elfogyasztani, hogy a varatlan reakciok kibontakozhassanak.

4. Bélbaktériumok valtozasa és valtozatossdga: A ndvényfajok genetikai tartalma minden
esetben mas, ez a kiillonb6zd genetikai tartalom mas anyagcseretermékeket, kémiailag tobbé-
kevésbé eltérd hatoanyagok, glikozidok, poliszacharidok, cseranyagok, szerves savak stb.
eldallitasat jelenti, ami mas baktériumfajokat hiv életre, illetve tdmogat a bélflérankban,
azonban a bél mikrobiomjanak atallasdhoz sziikségiink van 2-4 napra. A nemzetkozi
tapasztalatok ¢és bedllitott kisérletek alapjan levont kovetkeztetésekbdl kideriil (PMID,
Dr Paudel Klara), hogy minimum heti 30-50 féle novényfaj rostjainak fogyasztasa képes az
immunrendszert - a belek miikkddési mechanizmusainak alapjan - megfeleléen miikodtetni és

minél tobb ndvényfaj és annak emészthetetlen poliszacharidjai keriilnek prebiotikumként a
vastagbélbe, anndl ellendllobbakka, egészségesebbekké, hangulatban is stabilabbakkd fogunk
valni. Az ehetdé vadnovények, gyomnodvények, gyogyndvények, a korilottink ¢l
diszndvényeink és a behurcolt, invaziv novények fajvalasztéka 2-300 koriil mozog, amiben
nincsenek benne a vadon termd gombaink.

A talajbaktériumok a gyomirtdzas és miivelés, a talaj allando szellztetése nélkiil nagymértékii
valtozatossaggal keriilnek fel a ndvények felszinére, freccsennek fel az esdcseppekkel és élnek
mikrobiologiai kozdsségben a természetes kornyezetben, a leveleknek és virdgoknak
rendszeres latogat6i a hangydk, csigak, levéltetvek, beporzok, melyek szintén sajatos florat
hordoznak a testfelsziniikon €s jelentenek a szamunkra probiotikus hatasti, mikrobiom bdvitési
lehetdségeket.

Tehat a novényi hatoanyagok, probiotikumok és prebiotikumok egy egymast tamogato harmas

rendszerben vedik az egészségiinket, hatnak a belekre, azok egészségére és a X. agyidegen at a

szervezet teljes egészére, vagyis az idegrendszerre, hormondlis és immunrendszerre egyarant.

5. Nem javasolt a fajok jelentds részének fogyasztasa: 12 éves kor alatt, kronikus betegség,
labadozés 1d6szakaban 1évok, allergidsok, immunbetegséggel rendelkezdk, idds személyek és
aldott allapotban 1€v0, vagy szoptatd édesanydk esetében. Gydgyszert rendszeresen hasznalo
kronikus betegek esetén sziikséges a kezeldorvossal vald konzultacié az ehetdé vadnovény
fogyasztds bevezetését megeldzéen, mert a ndvényi hatéanyagok befolydsolhatjak a

gyogyszerek felszivodasanak sebességét, a majenzimek gydgyszer lebontdsi sebességét és igy
a gyogyszerek hatasa kiszamithatatlanna valhat, ezért a fentick KONTRAINDIKACIOT
jelentenek.
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6. Van a felsorolt novények kozott tobb, ami az OGYEI Tudomanyos Tanécsado Testiilete ltal
¢lelmiszerekben, étrendkiegészitokben alkalmazasra nem javasolt, azonban a népi
gyogymodok mégis megemlitik, vagy létezik ilyen jellegli felhasznédlds a gyakorlatban
(pl. galajfajok, orvosi és erdei angyalgyokér, pettyegetett tiidofii, kerti boragd, saladtaboglarka,
kozonséges did levele és burkai, madarsoska fajok, indds pimpd). A tiltds hattere egyes
esetekben besorolasi probléma, vagy hasznalati adathiany miatt all fenn, és esetenként az adott
novény a kornyezd orszdgok tobbségében a pozitiv listdn foglal helyet. A tiltdlistas ndvények
leirasukban meg vannak jeldlve és fokozott dvatossaggal (megjeldlt fejlodési fazisban), csak
nagyon kis mennyiségben, mas novényekkel keverve és sajat felelosségre alkalmazhatok. A
veszélyeztetett csoportok esetén a hasznélatuk kifejezetten tilos.

A gyogyndvények hatdanyagtartalmat sok termdéhelyen magasabbnak talaltak hazdnkban, mint
a csapadékosabb és kisebb asvanyi anyagtartalommal rendelkezd talaju orszdgokban, ami
indokolhatja a szabalyozas kiilonbségeit.

Az ehet6 vad- és gydgyndvények fogyasztdsanak elényei

1. A nem mérgezd fajok levelei, hajtasai, vagy egyéb ndvényi részek megszamolhatatlanul
sokféle gyogyhatast vegyliletet tartalmaznak egy-egy hatéanyagcsoporton beliil is, ami
elkeriilhetdvé teszi a hozzaszokdst ¢és a felhalmozddast a szervezetben. Ez a sokféle
hatéanyag egymast tamogatja (szinergista hatas) miikodés, hataskifejtés kdzben.

2. A természet az évszakok eldrehaladtdval valtogatja a fajokat, ami az elsd pontban
leirtakhoz nagyban hozzéjarul.

3. A sokféle elfogyasztott novény, vizoldhatdé ndvényi szénhidrat prebiotikumként hatva
képes lehet visszaépiteni, Gjra strukturdlni a bélflorankat, a bélfal nyalkatartalmat és egyéb
hianyossagait, megsziintetheti a lyukas bél szindromat, ami pozitivan hat vissza az
immunmiikodésre, az idegrendszerre, vagyis varhatdan javul a szellemi teljesitoképesség,
a depresszios jellegli tiinetek, az ingeriilet atvive anyagok termelésének intenzitdsa, a
hormonmiikddés, a fizikai teljesitOképesség, stb.

4. A vadnovények fogyasztidsa képes beszabdlyozni az étvagyunkat, amivel mesterséges
anyagok nélkiil elindulhat a fogyas, sziikség esetén hizds. Megsziinhetnek a falasi
rohamok, konnyebb elviselni a rovidebb bojtoket (jolesik bojtolni).

5. A gylijtogetés €és az ahhoz sziikséges ndvényismeret visszavezet minket a természethez,
Gijra lehetdséget kapva a kapcsolodashoz. Igy test-1élek-szellem szinteken is visszaallitodik
az elvesztett egyensuly.

6. Hozzajarulhat a nehézfém kivezetéséhez a lehetd legtermészetesebb modon, mert a
megfeleld helyen gytijtott ,tiszta” ndvény 4svanyianyagtartalma elég magas, aminek a
segitségével az anyagcsere soran a szervezet el tudja tavolitani a megfeleld elemre cserélve
a beépitett nehézfémet - az emiatt miikodésképtelenné valt enzimjébdl, hormonjabdl -,
hiszen ezeknek a vegyiileteknek kdzponti atomja leggyakrabban egy dsvanyi anyag -, ami
az ioncsere utan ujra mikodésbe 1éphet.
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Kovetkezd 1épésben a vadndvény hatdanyagai (pl. csersav, rostanyagok) vizoldhatatlan
kelatokat, komplexeket képeznek a kiiiriild nehézfémmel (ami nagyon fontos, hiszen ennek
elmaradasa sordn a vékonybél alsobb szakaszainak felszivo feliiletein visszakeriilnének a
vérkeringésbe) és kiviszik Oket a széklettel az emberi szervezetbdl. (Dr. Csomai Zita:
Nehézfémkivezetés a gyakorlatban)

7. Szerencsés esetben az ehetd vadnovények fogyasztasanak ,,mellékhatasaként” megjelenik,
illetve konnyen fenntarthatova valik az egészség. Energikusak és boldogok lesziink.
Ha valami okbdl (utazas, elfoglaltsag) fel kell fiiggeszteni a fogyasztasukat, kinzé
hianyérzet jelenik meg.

Az ehet6 vad- és gydgynovények fogyasztdsanak esetleges hatranyai

1. Az ehetd és mérges gombakhoz hasonldan vannak erdsen mérgezd novényfajok, melyek
ismerete elengedhetetlen a gytijtogetéshez. Tehat felkésziiltség sziikséges!

2. Teréapia vezetéséhez kevés a tapasztalat, a konzervativ orvoslas nem fogadja el, mert nehéz
a megfeleld kisérletekkel (kontrollalt kettds vak vizsgalat) igazolni a hatést.

3. A novények hatdanyagtartalmat, Osszetételét minden kornyezeti és éghajlati tényezd
befolyasolhatja (napfényes 6rdk szama, talaj tipusa és tdpanyagtartalma, atlaghdmérséklet,
a novény fejlédési fazisa, napszak, csapadék mennyisége stb.).

4. Az egyéni érzékenység, a szoktatds nagy odafigyelést, az 6nmonitorozas képességét
igényli, illetve veti fel, ami egyes személyeknek nehézséget okozhat.

5. Amennyiben a 4. pont nem kap elegendd figyelmet a gydgyszerekhez hasonlo
mellékhatasok jelentkezhetnek. Pl. tulzott csersav bevitel hanyast okoz, ha til hosszan
adagoljuk méajkarosodas lehet a kovetkezménye. Ez azt jelenti, hogy a fogyasztoknak is
alapvetd fitoterapids ismeretanyaggal kell rendelkeznilik a novényismeret mellett.

6. Kezdetben emésztési panaszok jelentkezhetnek, mint pl. puffadds, hasmenés. Ezt kis
adagokkal (az emésztOrendszernek ¢és bélfloranak id6t adva) tudjuk kompenzalni.
Ha valamelyik novény 2-3 alkalom utan is panaszt okoz, akkor azt mellézziik és majd
késobb, ha a mikrobiom atstrukturalddott, visszatérhetiink hozza.

7. Azon ndvények esetén, amelyekben kis mennyiségben felbukkan olyan hat6anyag, ami
hosszabb tdvon, vagy nagyobb mennyiségben karosodast okozhat (pl. cianogén glikozidok,
iridoid glikozidok, tujon, pirrolizidin alkaloidok az érdesleveliiek csalddjaban), azokat kis
mennyiségben hasznaljuk fel és nem hasznaljuk folyamatosan. Ezek a figyelmeztetések az
egyes novényeknél szerepelnek, igy konnyedén kihagyhatoak a tisztitd/regenerald
étrendiinkbdl.

8. Elszakadva a természetes kornyezettdl, a mesterséges kornyezet viszonylagos sterilitasa
mellett ¢lve el6fordulhat enyhe lefolyasti emésztorendszeri fert6zés (virus, baktérium)
ilyen étkezés mellett. Mivel a vadontermdék kozott mozg6 allatok iiriiléke, nyala, szére
beszennyezheti a ndvényeket, amit mosdssal csak részlegesen lehet eltdvolitani, az
immunrendszeriink pedig visszafejlodott, legyengiilt, rosszul reagal. Labadoz6 betegek,

15



Répassy Eniko: Ehetd vadnovények az egészségfejlesztésben

L
TR
s g

iy IX

1 ol iy
L AL R LS L U

www.ezerfufavirag.hu

gyermekek, idosek, varandosok - amennyiben ez nem volt korabban az ¢életiik része - csak
megfeleld hokezelés utdn fogyasszdk a felsorolt novényeket. (Megjegyzem, hogy az
tiveghazba, kiskertbe is beszoknek a kisragesalok, de azokhoz valosziniileg hozza vagyunk
mar szokva.) Nekem volt enyhe torokfajas, izlelébimbo gyulladas, kb. 12 6ras lefolyast
gyomortaji diszkomfortérzet, &tmeneti étvagytalansaggal, a nyers fehér libatop fogyasztasa
utan hasmenés, kis puffadds a vadnovények fogyasztasdval kapcsolatban a kezdeti
idészakban, melyek maguktol rendezddtek.

9. A civilizalt ember taplalkozasi hibai miatt akar mar 20 éves korra kiilonb6zo foku
elzsirosodas jelenik meg a méj szoveteiben (az UH felvételen fénylik a m4j, de ez nem kap
odafigyelést, hiszen nem tér el az atlagtol, az elfogadott hatarokon beliil van). Ilyen jellegii
taplalkozas esetén hatalmas, a szervezet szamara eddig ismeretlen hatéanyagdompinget
kap a kivélasztészerviink, mely egyszerre tisztitja, rendezi at a szdveti struktirdjat és
emellett még meg is terhelheti. Amennyiben fesziilést érziink a majunk t4jékan
csokkentsiik az ehetd vadnovény bevitelét vagy tartsunk sziinetet €s végeztessiink
majfunkcio, illetve UH vizsgalatot a m4j allapotanak felmérése céljabol. Ennek a szervnek
a tisztuldsa az epesavakon keresztiil a leghatékonyabb, azonban a méreganyagok a
vékonybélbol képesek visszaszivodni, egy lassu, hosszantartd folyamatként kell tekinteni
rd (24 honap) és a fokozott rostbevitelen til szakember tanacsat kérni. Ez a pont fokozottan
igaz abban az esetben, ha mar kialakult majbetegség van a szervezetben. Fontos informacio
a jo mindségl olajok, zsirok fogyasztasa a zold novényi részek mellé, mert ha az epesavak
nem tudnak megfelelden liriilni az olajok ingerlésének hianyaban, epekd alakulhat ki.

Ne feledjiik, hogy a gytijtogetéssel csak kiegészitjiik a taplalékainkat.

Az ehetd vadndvények ardnya - tapasztalatom szerint - 5-40% mennyiség legyen az egyéb,
eddig megszokott ételekkel dsszevetve, ami a vadontermd gombakkal is kibdvitve 60-70%-ig
fokozhato. Igy is eléfordulhat, hogy csomdort érziink, napokig nem esik jol egy falat sem
beldliik. Tavaszi tisztitokura idején érdemes a legnagyobb aranyt alkalmazni.

Amint szokdsunkkd valt ez a fajta taplalkozas, sovarogni fogunk utdna, ha valami okbol
kivitelezhetetlenné valik atmenetileg az alapanyagok beszerzése.

Az eddigiekben ismertetettek alapjan belathato, hogy az ehetdé vadniovények fogyasztisa a
fajok biztos felismerését, a fogyasztassal, gyiijtéssel kapcsolatos szabdlyok betartdsdt,
valamint a hatranyok és veszélyek gondos mérlegelését kovetoen, mosds és tisztitds utdn sajat
felelosségre lehetséges.

A kovetkez6 anyagok és informaciok kizdrolag oktatdsi és tajékoztatasi célokat
szolgalnak. Terdpia vezetésére nem alkalmasak. Mdra sokan megtapasztaltuk, hogy az
eheto vadnovényeket kisebb mennyiségben, heti 3-7 alkalommal bevonva a taplalkozasba
fokozzak az immunmiikodést, haszndlatuk ,,mellékhatasaként” kozelebb keriiliink ahhoz a
kényes és folyton viltozo egyensulyi dallapothoz, melyet egészségnek neveziink.

Mivel a novényeknél felsorolt gyogyhatasok is csupan informativ jellegiiek, mindig kérje ki
haziorvosa vagy mas szakképzett egészségiigyi szakember tandcsdat valamely egészségiigyi
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dllapotra, vagy az egészségére vonatkozo barmely kérdésével kapcsolatban a tananyag
minden olvasdja, vagy felhaszndldja, mielott kiilonleges étrendbe kezd és erre biztassa
klienseit, vagy hozzdtartozdit is.
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Kislevel(d hars (Tilia cordata), nagylevell hars (Tilia platyphyllos)

Riigyei, fiatal levelei, hajtasai, zsenge viragai, termései felhaszndlhatdak taplalkozasi célra.
Az elvirdgzas, zsenge termés megjelenése utani hetek kivételével egész évben friss élelmiszer
alapanyagot szolgaltathat az embernek ez a fafaj.

Az eziisthars (Tilia tomentosa) bar nem mérgez0, apro, allergiat okozd szdrzete miatt
keriilendd.

A fenti harsak a Karpat-medencében honos fajok, a Malyvafélék (Malvaceae) csaladjaba
tartoznak és természetes modon keresztezddnek.

Kivald mézeldk, legértékesebb mézet az eziisthars szolgaltat.

Féjuk orvosi széntabletta eldallitasara hasznalatos.

Gyiijtes ideje:
- Riigyek: julius elejétdl riigypattanasig (kb. 7.-4. ho)
- Fakado hajtasok: aprilis-majus, erds metszés mellett a fagyokig hajt
- Zsenge virdg murvalevéllel: aprilis-majus-junius
- Zsenge termés: junius
- Levelek: majus-jalius

Felhasznalasi lehetoségek:
Riigyek:
« 8-20 darabot nyersen alaposan elragcsalva, vagy mézzel elkeverve desszertként fogyasztva

(nagy mennyiségli nydlkaanyag arad ki beldliik, amit a nyallal el kell keverni és lenyelni, az
izlik kellemes), lehet pesztohoz, z6ld turmixhoz adni. Mivel a gytijtés nehézkes, a hokezelés a
nyalkaanyagot és annak bevono hatdsat karositja, fogyasztasa elsdsorban nyersen javasolt.

« Lehetséges alkoholos kivonat, olajos kivonat készitése és a fermentalas is.

Fakado hajtasok:

Kival6 kora tavaszi z6ldségpotlo lehet:

« salata alapanyag, 6nalldoan vagy keverékben,
« parolas hagymaval, mas zoldségekkel,

« spenotszerll felhasznalas pépesitéssel,

« pesztohoz 6nalldan vagy keverve massal,

« koretekhez adva parolas utan.
Zsenge viragok murvalevéllel:

« konnyen raghatoak, igen kellemes az iziik, ezért nagyszeriiek salatakeverékekben, de f6zhetd

és zOldturmixban is alkalmazhato.
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A fiatal, éretlen termései hasonloan hasznalhatéak. Ezekben tobb a csersav és kevesebb a
nyalka.

Levelek:

« a virag gylijtésekor a leveleket is szedve, csorgdsre megszaritva, majd elmorzsolva értékes
rostanyaghoz, poliszacharidokhoz, klorofillhez, cseranyaghoz, C-vitaminhoz, &svanyi
anyagokhoz és flavonoidokhoz juthatunk.

Téli iddszakban az ételekre szorva, fézelékbe keverve, tésztaba gytrva lehet felhasznalni.

Hatoanyagok, gyogyhatasok:

Poliszacharidok, nyalka: bevonodszer a szervezet nyalkahartyaval boritott rendszereiben,
nyalkahartya védelme ¢és regeneralasa (teljes emésztorendszer, epeutak, maj, belek, 1égutak,
hugyutak), prebiotikus hatds, hasznos bélbaktérium torzsek elszaporodasanak tdmogatasa,
minden ndvényfaj rostjainak Osszetétele genetikailag meghatarozott, egyedi vegyiileteket
tartalmazd, mas-mas bélfloratorzset hiv ¢letre, pozitiv hatast gyakorolva ezzel az
agymukdodésre és immunrendszerre. Tehat immunerdsito is (Dr Paudel Kléra).

Cseranyag: antibakterialis, 0Osszehuzo hatasa segit regeneralni a karosodott bélfalat,
kikiiszobolheti, javithatja a lyukas bél szindroma tiineteit és egyéb felszivodasi zavarokat.

Asvanyi anyagai és rosttartalma segit kivezetni a szervezet nehézfémtartalmat (Dr. Csomai Zita
Nehézfém kivezetése a gyakorlatban)

Receptotlet:

Harsleveles rizotto

Kevés olajon egy fej kockazott voroshagymat €s par gerezd fokhagymat 1-2 percig livegesre
piritok, hozzaadok 15 dkg friss, apritott €és megmosott harslevelet, virdgot, murvalevelet, izlés
szerint egy darab kockazott padlizsant, cukkinit, el6f6zott csicseriborsot vagy gombat €s ezeket
Osszeslitom roppands puhulasig.

Fiszerezem kakukkfiivel, oreganoval, borssal, sdval izlés szerint (koriander termés, szaritott
levél segit a nehézfém kivezetésben).

A megmosott csészényi rizst 2-szeres mennyiségli vizben kiskanalnyi curryvel, soval
fliszereztem ¢és elore megfoztem, majd a fott rizst belekevertem a zoldséges alapba. Friss
szazszorszéppel fogyasztottuk, mert egy idoben talalhatoak nagy mennyiségben.

Korlatozas:
bar a hars nem mérgezo, folyamatos fogyasztasa 3 honapnal hosszabb ideig nem tanacsos.

66



Répdssy Eniks: Ehet6 vadnovények az egészségfejlesztésben

A

www.ezerfufavirag.hu

Felismerhetoség, faji bélyeg: kissé aszimmetrikus, sziv alaku levelek, a levélérzugokban a
fonakon a levélnyélhez kozeledve kis szorozottség fedezhetd fel, kezdetben fehér, majd vordses
szinben, murvalevél a viragszaron. 25-30 métert is elérd, gyakran tovétdl agas fa, kérge sziirke,
finoman repedezett.

Novényismeret sziikséges.

Ca \-o

Hérs éretlen nyéari riigyei
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Edesburgonya zsenge
harslevelekkel

Szaritott, morzsolt harslevél
tésztaba gyarva
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Bemutato a késziilo kotetekhez:

2.rész: Ehetd gyomnovények

Sz8ros diszndparéj (Amaranthus retroflexus)
A szegfiifélek (Caryophyllaceae) csaladjaba tartoz6 novény.

Tobb orszadgban levélzoldségként termesztik, ndlunk elsésorban gyomként ismerik ezt a
lagyszart, fagyérzékeny egynyari novényt.

Szines lombu, latvdnyosan nagy virdgfiizéreket novesztd valtozatait diszndvényként
palantazzdk egynyari virdgagyasokba. Magjai tdplaldak, a kereskedelmi forgalomban
amarantként kaphato gluténmentes gabonaféle. Azonban ez nem az itthon gyomosito, elterjedt
szOrds valtozat magja, hanem a bokolo6 disznoparéjé.

Gyiijtés ideje és ehet6 részei: majustdl a fagyokig tudjuk gylijteni. Praktikus a novényeket
rendszeresen visszavagni, kaszalni és 6ntdzni a folyamatos hajtasfejlesztés elérése érdekében.
A lomb felhasznalasa esetén ne engedjiik virdgozni. Azonban a kdvetkezd évi generacio
megjelenése miatt néhany példanyt hagyjunk szabadon fejlddni, hogy elvethesse magjat.

A ndvény minden része ehetd, de a bevezetdben leirtak szerint a fiatal hajtasok, levelek gylijtése
a legidealisabb. Az 1d6s6dd, mar magot hozd ndvények fogyasztasa székrekedést okozhat
csokkent folyadékbevitel mellett.

Tipp a magvak begytijtés¢hez: az elszaradt virdgokat fejjel lefelé 0sszekotve papirdobozban
helyezziik el és varjuk meg mig kiperegnek, vagy csépeljiik ki dket.

Hatoanyagok, gyogyhatdasok: rendkivill gazdag 4svanyi anyagokban (igy teaként is
felhasznalhatd), robordld, antioxidans hatast taplaléknovény, melyet nem becsiiliink meg
eléggé. Gazdag A-, E-, C-vitaminban, vasban, kalciumban, magnéziumban, rézben ¢és
manganban, flavonoidokban ¢és glikozidokban. Energetizal és levelei enyhén viz- és hashajto
hatastiak, javitjdk az anyagcserét.

Aprd magjai nagyon taplaldéak, makhoz hasonldé méretiiek, omega3 zsirsavakban, teljes értékii
fehérjékben, ndvényi rostokban gazdagok. Olaja kiilséleg, belséleg sokoldaluan felhasznalhato.
Erdemes f6zni, siitni, lisztté 6rolve fogyasztani, gluténmentes diétaba illeszteni. A magok
kalciumtartalma rendkiviil magas és legjobban hasznosulo, ezért csontritkulds esetén a makkal
felvaltva érdemes rendszeresen fogyasztani.

Korlatozas: A levelek tiladagoldsa az oxalatok felhalmozddasat okozhatja, fokozhatja a

koképzddést, ezért kalciumban gazdag korettel vagy receptosszetevdvel (sajt, burgonya,
szezdmmag) javasolt elkésziteni, bar maga a levél is sok kalciumot tartalmaz.
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Ha miitragya felhasznalassal 6sszekotott termeszthelyen, esetleg nitratos kutvizbdl locsoljuk,
akkor a novény hajlamos felhalmozni a szdveteiben ezt a veszélyes vegyliletet. Ebben az
esetben a f6zdvizet dobjuk el.

Ne hasznaljuk mas, magas oxalat tartalmu névénnyel parositva. (Pl. madarsoska, mezei soska,
rebarbara).

Mivel a nyari idészakban elérhetd, mikor nagy a fajgazdagsdg a természetben heti két
alkalommal elegendd belevenni az étrendiinkbe.

Keverhetoség: terpedt disznoparéj, labodas disznoparéj, bodros disznoparéj, fehér diszndparéj,
cigany- és zold disznoparéj. A szOrds disznoparéjtol alaktanilag kissé kiilonbozd, de 1ényegesen
ritkabb egynyari fajok.

Meérgez6 hasonmas: pokolvar libaparéj (Chenopodium hybridum), vagy biidos paréj, melynek
levelei a fehér libatoppal is keverhetdek, azonban erds, rossz szaga érintéskor érezhetdvé valik,
amit a figyelmes gylijté észre fog venni. Illetve a levelek erésen fogazottak vagy karéjosak,
levelei fényesek, sotétzoldek, a levélalap sziv alaku.

Felhasznalasi lehetoségei:

FaaT o wo A J

Minden fent részletezett modon felhasznalhatod
onalloan vagy keverék alkotdjaként. Erdemes a
magvakat Osszegyljtve csirdztatva is felhasznalni.
Ezt a verziot szendvicsekbe szorva, ételdiszként
salatakba, krémekbe keverve, de leginkabb (alapos
ragast, Orlést kovetden) nyersen fogyasztva tanacsos
bejuttatni az emésztérendszerbe.

Ital formatumban 6nalléan, vagy mas fajokkal el
lehet késziteni a leveleit, és a klorofill és magas
asvanyi anyagtartalma miatt gytimolcslevekkel is
tetszetds és praktikus lehet. Kevés olajon parolva
sz6sz, krémleves, fozelék készithetd beldle 6nalldan
is, és beledobhatjuk barmelyik f6tt, vagy siilt
ételiinkbe az utolsd percekben, hiszen megizesiti
azt.
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3.rész: Ehet6 disznovények

Arnyékliliom (Hosta plantaginea)
A spargafélék (Asparagaceae) csaladjaba tartozik.

Rovid leiras: Ez a disznvény és rokon fajai Kelet-Azsidban honosak. Nagy, sziv alaku, t64llo
levelekbdl 4116 mutatos levélrozsdja jol fedi a talajt és kedveli a félarnyékos, arnyékos helyeket.
Fehér vagy halvanylilas tolcsérszerti viragai a levelek folé emelkedd, egyoldalu fiirtben nyilnak.
Azsiaban kifejezetten étkezési céllal termesztett novény. Japan erdeiben az Urui elnevezésii
vadontermot egyfajta vad, hegyi zoldségként fogyasztjak.

Gyiijtés ideje és eheto része: viszonylag késon fakad, ezért majus végétdl oktoberig lehet
sziiretelni az el6tord, majd kibomld levélhajtasokat (melyeknek felsd felét érdemes levagni a
novény regenerdlodasa érdekében), nyaron a virdgokat. Vagas esetén folyamatosan fejlodik és
ha hagyunk olyan leveleket, amik ki tudnak bomlani, azok betakarva a vagashelyeket még
egyidejiileg disznovényként is mutatés maradhat. Az egész novény fogyaszthatd, de a gyokeret,
rhizémat inkabb iiltetni, mint fogyasztani érdemes.

Hatoanyagai és gydgyhatdsai: tartalmaz nyalkaanyagokat, ami nagyszerii prebiotikum,
klorofillt, keserlianyagot, csersavat, asvanyianyagokat. Hatdsa immunerdsitd, altalanos
kozérzetjavito.

Keverhetoség: Figyelve a levelek parhuzamos erezetlefutasara, halvanyzold, esetenként mintés
¢s egyedi megjelenésére, nem téveszthetd massal.

Korlatozasok: Vegyszerezett, kertészetekbdl szarmazod példanyait ne fogyasszuk! Virdgporra
érzékenyek a virdgait dvatosan fogyasszak, mint minden 1) étel bevezetése esetén eldszor csak
kis mennyiséggel probalkozzunk, leirdsakor megemlitik, hogy kutya és macska szaméara
mérgezd lehet, ezért nekik ne adjunk a beldle késziilt ételbol.

Felhasznalds modjai: nagyon kellemes izii a levél kifejlett allapotban is, de akkor mar rostos

volt, ezért nyers fogyasztasra, salataba fiatalon tegyiik. A spargdhoz hasonl6an lehet vele siitni,
f6zni. J6 otlet baconba tekerve siitni, fiiszerekkel, parmezén sajttal grillezni.
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