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EhetO0 gyomnovenyek — a termeszet ¢lestara

« Visszateres a termeszetes taplalkozashoz

- Gyakorlati haszon:
- Haszonnovények novekedésének eldsegitése

- Egészséges, beltartalmi értekeit tekintve gazdag
taplalék fogyasztasa

- Testmozgas a friss levegon

- Megtakaritas!



Ehetd gyomnovenyek — a termeszet ¢lestara

« (QGyakorlati tanacsok:
. (Csak jol 1smert gyomot gyUjtsiink
- Hasznaljunk novényhatarozo konyvet
- A gylyjtést sajat kertiinkben kezdjiik

- Miuanyag zacskoba gylijtve a gyomnovények
frissen tarthatok a feldolgozasig

. Fontos eszkozok: kis aso, zsebkés, metsz6ollo,
kesztyl(!)

- Megfeleld feldolgozasi mod kivalasztasa



Vigyazat!

« (Csak olyan novenyt hasznaljunk fel, amit 100%-0S
biztonsaggal felismeriink

« Tartozkodjunk a noveény azon részeinek
felhasznalasatol, amelyekre a receptek leirasa nem
tér ki

« Szantofoldon, arokparton, réten, legelon gylijtott
novény esetében felmertilhet a novényvédoszerrel
valo szennyezettség veszelye

« Forgalmas utak korny¢két keriljuik!

« Az adott lelohelyen biztositott maradjon a ndvények
reprodukcidja



EhetO0 gyomnovenyek — a termeszet ¢lestara

» Csipkerozsa » Parlagi ligetszépe
« Erdei malyva
- Fekete bodza
« Kerek repkeény

» Pasztortaska
 Pongyola pitypang

. Komld » Soskaborbolya

- Kertl laboda
« Mezel soska

* Galambbegysalata
.  Tytkhur

« Mezei katang
- Martilapu

- Nagy csalan « Zamatos turbolya

» Vadszazszorszep



Csipkebogyo

(Rosa canina L.)

‘o

* magas C-vitamin tartalom
* augusztus vegetdl gyljthetod

« felhasznalas eldtt a bogyodbol a
magokat el kell tavolitani

e feldolgozhato részek: bogyo,
viragszirom

 felhasznalhato: lekvar, sz0sz,
veld, bor, likor, szorp
formajaban



Erde1r malyva
(Malva sylestris L.)

« Hippokratész ota lagyito, enyhit0, csillapito teakeverékek
alkotoeleme

« Termése nyersen kedvelt gyerekcsemege
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 Felhasznalasa: fozeléknek, salatanak, ecetben eltéve, stb.



Feheér libatop

(Chenopodium album L.)

* Szamos libapar¢j és labodafajjal
Osszetéveszthetd

' « Magas kalcium-, fehérje- és

vastartalom

« Tavasszal az egész noveény, késobb
csak a hajtascsucsok gytijthetok

e fagyok bekoszonte utan

feldolgozasa: leves,
fozelek formajaban,
tésztaba fOzve, vagdaltként




Fekete bodza

(Sambucus nigra L.)

« A-, B-, és C-vitamint,
folsavat, pantoténsavat,
asvany1 anyagokat €s
mikroelemeket tartalmaz

* Foldibodzaval, firtos
bodzaval 0sszetévesztheto

. ,,szegény ember patikdja’
& junius-julius
% augusztus-szeptember




Fekete bodza

(Sambucus nigra L.)

 Felhasznalhato:
* szOrp, kocsonya

* alkoholos ital (bor, pezsgo,
palinka)

* m¢z, lekvar
* leves
* szinezOanyag, martas

* ecet

e viraga siitve 1s fogyaszthato



Fekete nadalyto
(Symphytum officinale L.)

* nedves helyeken gyakori gyom

* A-, C-, és B,-vitamint,
kalciumot, kaliumot, foszfort,
jelentds mennyiségli csersavat €s
tannint tartalmaz (!) (gyokér)

» pirrolizidin-alkaloidot tartalmaz!

+ gylijthetd tavasszal (fiatal hajtas) J8 |
egész nyaron (fiatal levél és szar)

» Felhasznalhato: salatanak,
burgonyaval, zoldségekkel,
martasokkal



Halvany acat
(Cirsium oleraceum L.)

* Szerves anyagokban gazdag,
nedves ¢lohelyek gyomnovénye

* mas acatfajjal nem
osszetéveszthetd

* Gyljtheto

/d marcius-julius (viragzas
elott

-):& junius-szeptember

» Felhasznalhato fozelékkeént,
gyomorkeseriinek elkészitve




Kerek repkeny

(Glechoma hederacea L.)

» kozOnseges ¢s gyakori az
orszag teriiletén (kertekben az
Ont0zeés novell gyakorisagat)

» fliszeres, jellegzetes izii

/d viragzas elott gyijtsik,
a késObbi erds izhatas miatt

 felhasznalhato: salatak,
levesek, f0zelékek, burgonyas
ctelek alkotorészeként,
korozottbe, stb.




Kerti laboda

(Atriplex hortensis L.)

* mar a gyljtogetd tarsadalmak 1s
fozeleknovényként hasznaltak

» kozépkor: gydgynoveény
|+ XIX.sz.: leveleibe vajat csomagoltak

'« C-vitamin tartalma a spenottal
aZ0Nnos

/d egész tenyészidében (jun.-
szept.)

e felhasznalhatod: leves, f0zelék,
omlett, salata formdjaban




Komlo
(Humulus lupulus L.)

e a rOmaiak gyogynovenykeént
hasznaltak

 serfOzésre a finnek, lettek,
litvanok alkalmaztak (a XIV.sz.-
tol altalanosan elterjedt)

* a fiatal hajtascsucs salatanak,
fozeléknek hasznalhato, a tobo-

zokbol tea f0zheto




Komlo
(Humulus lupulus L.)

e Spargaszerll mellékhajtasai a spargahoz hasonldan
hasznalhatok (magas kalium tartalom, keserti-
anyagtol mentes!)

* QGylytheto:

» fiatal hajtasai aprilisban
% augusztus-szeptember

» Felhasznalhatd: f6zve, tésztaban stitve, salatanak,
sOr, 1lletve mezsor formajaban



Ko0zonseges bakszakall
(Tragopogon orientalis L.)

* az egesz noveny felhasznalhato

il » alkalmas a kesernyés izl
P ocyomnovenyek semlegesitésére

K gyokere nulint tartalmaz
8 < oyiijthetd:
A7 ¢

-~ viragzas elott

). Osszel

 {0zelék, leves, iz, salata formaja-
ban vagy akar siitve hasznalhat6




Ko0zonseges cickatark
(Achillea millefolium L.)

* minden flives helyen megtalalhato

* népgyogyaszati hasznositasa széles-
kort AT

* az 1d0s levelek ize kesernyé¢s lehet!
e gyUjtheto:

/d kora tavasz/ viragzas elott /
0sszel az ) hajtasok

» felhasznalasa lehetséges f0zelek- I8
ként, salatanak, vajba, sajtba keverve,
diszitéskent



Kover porcsin
(Portulaca oleracea L.)

* laza homokon tomeges

o C-vitamin tartalma magas

e levelel és szarai sOs-fliszeres
izliek

e t¢lire tartosithato

* gyljthetd egesz nyaron, viragzas
elott

» felhasznalhat6 vajban parolva,
fozelekkeént, salatanak, régi angol
recept szerint kapribogyohoz
hasonloan tartosithato




[LOmenta
(Mentha longifolia L.)

e csombordmentaval 0sszetévesz VE
enyhe emelygés el6fordulhat!

e kellemes 1llata
e mindenhol kozonséges
e oyljthetd:

/1 a viragzas elott



Martilapu (10koromfir)

(Tussilago farfara L.)

e februar-aprilisban viragzik

e acsalapuval 0sszetéveszthetd

e talajvizjelzd novény!

e gyljtheto:
/d marciustol janiusig
* marcius-aprilis

|« fozelck, szorp, salata, tea,
kocsonya, stb. formajaban

felhasznalhato, levelel gongyolesre
alkalmasak




Medvehagyma

(Allium ursinum L.)

e athato fokhagymaszagot araszt
 kdzismert gyogynoveény
* hegyvidéken gyakori
e oyljthetd:
/d viragzas (IV.-V.) eldtt

» felhasznalhato: salata, martasok,
levesek, f0zelékek izesitésére,
taroval, vajjal kikeverve




Medvetalp

(Heracleum sphondylium L.)

* jellegzetes alakja miatt nem
téveszthetd 0ssze mas ernyds-
viragzatuval

* a kiilonb0z0 alfajoknak eltéro
erdssegll izhatasa lehet

e Furocumarin- tartalma dermatitiszt
okozhat

e oyljthetd:
/4 aprilis — oktober

» salata, leves, f0zelék készitheto
beldle




Meze1 katang
(Cichorium intybus L.)

» jellegzetes viraga a reggeli
orakban nyilik

e gyokerebdl a XVI. sz. 6ta f0znek
kavet, gyokerkivonata néhany
alkoholmentes ital komponense

e oyljthetd:

W,

/d tavaszi kihajtas utan

0sszel (potkavenak)

tavasszal (salatanak)




Meze1 katang
(Cichorium intybus L.)

 Felhasznalasa:

potkave, cukorka, leves, {0zel¢k, saldta formajaban

« Ha a teljes novenyt keszitjiik el, felhasznalas elott
vizben dztassuk €s mas, semleges izl novénnyel

keverjuk. ™ e e




Mezei1 soska
(Rumex acetosa L.)

* az orszagban gyakori

* inkabb savanyu, vagy k6zombos
talajon terem

e oxalsav és K-bioxalat tartalmu
W - gylyjtése:

@ marcius — november
v

| (hidegebb, esos 1dOben lagyabb iziiek
a levelek)

 felhasznalasa: salata, leves,
fozelek formajaban, izesitésre



Nagy csalan

(Urtica dioica L.)

e iide, humuszos, N-dus talajon
terem

* a kOzépkor Ota gydgynoveny
* gyljtese:

/‘ marcius — junius
(kesztyli hasznalata ajanlott)

 felhasznalasa:

levesként, t0zelékként, tirohoz
keverve, tésztaban kistitve




Nagy utifu

(Plantago major L.)

* a tObbi1 utifivel azonos modon
hasznalhato

* j0l apolt kertekben nem jellemzo

* baktériumolo anyagokat
tartalmaz (kohoges ellen hatasos)

e oyljtheto:
d aprilis — junius
7

Salata, f0zel¢k, leves formajaban,
tésztaban kisiitve hasznalhato




Parlagi ligetszeépe

(Oenothera biennis L.)

 minden feltort tertileten gyakori |2 G

* kéteves noveény, répaszertl,
vastag karogyokeérrel

e gyljtheto:
\ 0sszel / tavasszal

(az elso eves noveény gyokere
clvezhetO)

e felhasznalasa: tisztitas utan e
azonnal ecetes vizbe kell helyezni gt smigdi

Leves, fozelek, salata formajaban zellerhez hasonloan elkészitheto



Pasztinak
(Pastinaca sativa L.)

e eros fuszeres 1z minden
&8¢ felhasznalt része

iy ° a sargarépahoz hasonloan
e készithetd el

e termése fliszerként hasznalhato
R - gyljtése:

\ Osszel/télen (egyéves nov.)
/d viragzas elott

i *)‘i dsszel



Pasztinak
(Pastinaca sativa L.)

* Felhasznalasa:
 levesbe adal¢kanyagként (fiatal levelek, hajtasok),
» fdzelékkeént mas novennyel vegyesen
 Salata, leves, f0zelék a gyokérbol

« Parolva, piirésitve, bunddzva, tésztaban kisiitve, stb.

Ravioli di
pastinaca con
funghi




Pasztortaska
(Capsella bursa-pastoris L.)

* mindenkor, mindenhol elofordul
* tavasztol késo 0szig viragzik
* gyljtése egesz eévben folyamatos

o fiatal levelei felhasznalhatok

levesnek, salatanak, f6zeléknek,

mas noveényekkel egylitt vegyes
—— fliszernek




Pongyola pitypang

(Taraxacum officinale L.)

* a népi gyogyaszatban tobb, mint
500 néven 1smert (mar az 6korban 1s
hasznaltak)

* a level formaja a kiilonb6z6
termOhelyeken valtozatos

* gyomor- ¢és bélbetegségekben
etvagyjavito €és emésztest el0segito,
j0 vizelethajto

 oyOkere megporkolve feketekavé-
potlo




Pongyola pitypang

(Taraxacum officinale L.)

. Gytijtése:
marc1us-majus

\ 0sszel

 Felhasznalasa:

Fiatal levelei salata, f6zelék alapanyagaként hasznalhatok
fel, de akar szirupnak, bornak 1s feldolgozhato
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Pitypangsalata
burgonyaval, babbal




Salataboglarka

(Ranunculus ficaria L.)

e mocsar1 golyahirrel 0ssze-
téveszthetd!

e erdeink egyik legkorabbi
tavaszi novénye

e gyljtheto:
/4 viragzas elott
- @ viragzas utan
# bimbos allapotban




Salataboglarka

(Ranunculus ficaria L.)

 C- vitamin tartalma magas

e Felhasznalasa:
 salatanak, koretnek
 a viragbimbokat kapribogyd modjara lehet elkésziteni
* levesnek, f6zeléknek

e tésztaba siitve

~ g




Salatagalambbegy

(Valerianella locusta L.)

* az egesz orszagban gyakori

 B,-, B,-, C-vitamin tartalma
magas

* kissé nedves, agyagos helyen
terem



Salatagalambbegy

(Valerianella locusta L.)

e Gyljtheto:

4 viragzas elott
késo Osszel tolevelrozsas
allapotban

 Felhasznalhato:
e Salatanak

 Mas gyomnovenyekkel egyiitt vegyesen finomra
vagva levesnek/ f0zeléknek



Soskaborbolya

(Berberis vulgaris L.)

» kertekben gyakori cserje
e termesen kiviil mas részet ne hasznaljuk!
e tliské1 ellen vedekezziink
* gyljtese:

augusztus-szeptember

e felhasznalasa:

mustba, lekvarba, zselébe(!), L” ‘

szorpdkbe, citromlépotloként is felhasznal

ato



Tyukhur

(Stellaria media L.)

* mezel tikszemmel 0ssze-
tévesztheto!!!

* OntOzott kertekben kiilonOsen

gyakori
e z0ldbabhoz hasonlo izt

 a viragz0o noveny egesz évben
gyljtheto

e salatakba, levesnek, f0zeléknek
felhasznalhato




Vadszazszorszep
(Bellis perennis L.)

e minden nitrogénben gazdag
talajon fellelheto

* szinte egesz ¢vben viragzik
* gyljtheto:

@@ cgész évben

>

# bimbds allapotban (hamis
— kapribogy0)

e felhasznalasa:

* vajjal kikeverve, levesnek,
salatanak, f0zeléknek



Zamatos turbolya

(Anthriscus cerefolium L.)

e levele anizsillatu

e arnyas helyeken fordul eld



Zamatos turbolya

(Anthriscus cerefolium L.)

* mar a rég1 romaiak 1s hasznaltak
* a francia, német, olasz konyha fontos novénye (Salsa verde)
* A- ¢és C- vitamin tartalma magas
 gyljtese:

g Kkora tavasszal
S

 felhasznalasa: salatak, f6zelé¢kek, levesek, omlettek, martasok
népszeru izesitoje



Ajanlott olvasmany

Radics Laszlo: Gyomkonyha
MOGERT



K0szOnom a figyelmet!



