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llyenkor ésszel mar fontos, hogy
odafigyelj azimmunrendszered
erdsitésére. Ne csak vitamintablettakat
szedj, hanem ismerd meg a természet
csodas patikajat is! Hogyan kell
csipkebogydbol teat késziteni, milyen
praktikdkat hasznalnak vildgszerte
Nepaltol Dél-Amerikaig? Készitsd el
ezeket az egyszer( tedkat! Az 6szi
bérapolasban hasznald a kilonb6zé
novényi olajokat, akar arcpakolasként,
akar a salatadra ontve. Fess
bodzabogydval, vagy épp készits belble
lekvart! Megtudhatod, hogy az 6sszel
szlretelt friss borbdl miképpen
készithetsz flszerbort, ami nemcsak
finom, hanem egészséges is. Toltsd fel
az éléskamradat, hogy télen minél
tobbféle izl lekvart, illatos likért tehess ki
az Unnepi asztalra!
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Egészség

Oszi bodza méregtelenitésre

Kicsit furcsdan hangzik, hogy Gsszel kezdj bele a méregteleni-
tésbe, tisztitokiirdba. Sokan nem is tartjdk fontosnak, pedig
megéri. Foleg azért, mert hatdsosabban készitheted fel szer-
vezeted a téli hidegre, és jobban tudsz védekezni a bacilusok
ellen, ha megerdsodve fogadod a hidegebb napokat.

Bodza - méregtelenitésre is

A bodzabogyé rengeteg vitamint, asvanyi anyagot tartal-
maz, szirupja hatdsosan gydgyitja a hurutos kohogéseket,
emellett immunerdsité is. Lassan nyeld le, hogy atjarja a
nyalkahartyad. Gyerekeknek érdemes szorpként elkészite-
ni. Erdekesség, hogy régen 8sszel sziiretelték, viszont a forré
nyarakon sokkal hamarabb beérik, vannak helyek, ahol mar
augusztus végén le lehet szedni.
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Hogyan hasznalhatod fel a bodzabogyot?

A bodzabogyot elég nehéz kezelni. Ha szirupot vagy lekvart
szeretnél f6zni bel6le, akkor el6szor mindenképpen le kell
szedni a szarardl a bogydit, majd gytimolcscentrifugdban ki
kell préselni a levét. Utdna lehet szirupot vagy lekvart fézni
beldle.

Lekvarja 6nmagdban is finom, de ha 6sszef6z6d szilvaval,
akkor még kiilonlegesebb lesz. Az aranyok nagyon egysze-
riiek. A bodzabogyé fél liter kipréselt levét f6zd 6ssze négy
kilogramm szilvaval, majd izesitsd cukorral. Tegyél hozza
tartositoszert. Végil kimosott, fertStlenitett befSttestive-
gekbe tedd el a finomsagot.

Gyereksarok

Erdemes kiprébalni a bodzabogyét mint festéket. Az érett
bogyokat nyomkodd szét egy talban, majd ecsettel vagy
hurkapalcéval kezdédhet is a rajzolas. Kiillonlegesen mély,
bordd szine van a bodzdnak, ami semmivel sem Osszeha-
sonlithatd. Az érett bodzabogydval mar a kékori ember is
készitett mintakat.

Likér bodzabogyobdl

Kival6 karacsonyi ajandék lehet, ha idejében leszedsz egy tal
érett bodzabogyot, majd bedztatod palinkaba, vodkéba. Egy
jol zarhaté tivegben hagyd allni koriilbeliil hat hétig. Utdna
szlird le, és mennyiségtdl fiiggen: egy hét deciliteres iiveg-
ben aztatott bodzahoz forralj fel 3 dl vizet, és ebben oldj fel
4 kandl cukrot. Persze izlés dolga, hogy ki mennyire szereti
édesen a likért. Ezutan toltsd bele szép tivegekbe a kész fi-
nomsagot. Egészségede!
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Ha 6sz, akkor iskolakezdés

Ha pedig iskolakezdés, akkor izgalom, nyugtalansag, idegesség,
és még sorolhatndm. Szerencsére rengeteg olyan nyugtaté no-
vényiink, ételiink van, amelyet nemcsak a tiirelmetlen sziilok,
hanem az idegesebb, izgulésabb gyerekek is fogyaszthatnak.

Inditsd jél a napot!
AKkar egy rekldmszlogen is lehetne a fenti mondat, de a ko-
z0s reggelinél — és itt a reggelin van a hangsuly - nincs is
fontosabb. Féleg a gyerekek esetében. Ha nyugodt szivvel
szeretnéd elengedni Gket az iskoldba, dvodaba, akkor szeret-
tesd meg a zabkdsat!

Triikkok egy-egy uj étel bevezetésre

s Beszélgess sokat az ijdonsagrol! Ne tgy talalkozzon vele a
gyerek, hogy nem ismeri az adott ételt.

s Vedd meg a hozzavaldkat a gyermekeddel egyiitt, készitsé-
tek el az Uj finomsagot kozosen!

s Fontos, hogy ne csak a gyerek kapjon beléle, hanem az
egész csaldd. A jo példa ragados.

Zabpehelykasa
Sziikséges hozza egy bogre apr6 szemi zabpehely, masfél
bogre tej — a tejérzékenyek valasztathatnak mas folyadé-




kot -, kis édesitészer, ami lehet méz, cukor vagy alternativ
édesitészer. Fozd kis langon és kevergesd par percig a hozza-
valékat. Majd amikor megfétt, talald kakadval megszorva,
vagy friss gyiimélcsokkel, lekvarral. Ugy is nagyon finom,
ha este bedztatod a zabpelyhet, és reggel csak megmelegited.

Mire jo a zab?
Kivalé idegnyugtatd. A homeopatias kezelésben kiilon lehet
mar zabbol késziilt szert is kapni.

A zab nyakja bevonja a gyomor belsé feliiletét, igy nem-
csak nyugtatja, hanem gyogyitja is azt. Ezért gyomorbete-
geknek kiilondsen ajanlhato.

Gazdag vitaminforrds. A-vitamint tartalmaz, ami jé a
szemre. Reggeliként elfogyasztva serkenti a maj, az emész-
térendszer, illetve a pajzsmirigy anyagcseréjét. Rengeteg B-
vitamin van benne, amely erésiti az idegrendszert, valamint
E-vitamin, ami az izomzatnak és a kétészoveteknek hasznos.
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Zabpehelykeksz receptje

Hozzévalok

15 dkg zabpehely,

10 dkg liszt — lehet teljes ki6rlést, rizs-, vagy tonkolyliszt,

1 tojas,

fél kavéskandl szodabikarbdna,

egy kiskanal fahéj,

15 dkg vaj,

6 dkg barna cukor,

6 dkg fehér cukor - a cukor helyett xilitet is lehet haszndlni.
Keverd 6ssze a vajat a cukorral, majd a szarazanyagokhoz
add hozza a tojassal egyiitt.

Vagj fel egy tabla csokit, apritsd fel az almat, de le is re-
szelheted. Ezutan gyurj vizes kézzel diényi nagysagt gom-
bdcokat, és tedd ra a siitépapirral kibélelt tepsire. A kész
golyokat kicsit lapitsd le. 180 fokos siitében kb. 15-20 perc
alatt megsiil.
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Természetes nyugtatok

A népi gyogydszatban szamtalan nyugtaté novény segiti az
idegek és a lélek egyensulydt. Igaz, ezek a novények nem hat-
nak olyan gyorsan, mint egy-egy pirula, de tudatos haszndla-
tukkal szdmos betegség megelozhetd.

Citromfii

Ez a leghatasosabb nyugtatd teaink egyike. Nemcsak finom,
de nagyon hatdsos is. A citromfii ellazitja a faradt izmokat,
és este elkortyolgatva szép almokat biztosit. Reggelente fo-
gyasztva gyengéden nyugtat.

Orbdncfii

Az ebbdl késziilt tea féleg idegi panaszok esetén javasolt,
erdsiti az immunrendszert, a depresszio ellen is hatasos.
Este kell meginni belle egy pohdrral. Vérhigitéd szedése
mellett nem ajanlott, talzott fogyasztasa a fehér borieknél
fényérzékenységet okoz.

Macskagyokér

Kival¢ altaté hatasa van, viszont ha a tedjat szeretnéd inni,
akkor késziilj fel, hogy nagyon biidés a szaritott névény.
Ezért érdemesebb a n6vénybdl késziilt tablettat — Valeriana —
bevenni.

Komlo

Altat6 és nyugtatd hatdsa van. A sor hazdjaban, Németor-
szagban nemcsak a sorbe rakjak, hanem egyes szallodakban
a vendégek kisparnajara tesznek beldle kis zsakokban, hogy
kellemes legyen az dlmuk.
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Levendula
Lagyan nyugtatja a zaklatott lelket, és konnyebbé teszi az
elalvast. Kivalo illoolaj készithetd bel6le.

A lelket és az idegrendszert teakkal és egyéb hatéanyagok-
kal is lehet nyugtatni, de a legegyszertibb, ha illdolajokat pa-
rologtatsz a lakdsban. Kiilonféle keverékekkel tisztithatod a
levegét, és ellizheted a baktériumokat.
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Csipkebogy6 - 100% C-vitamin

Az 0Osz egyik legszebb termése a csipkebogyo. Gyiijtési ideje:
szeptember, oktéber. Fontos, hogy mindig tiszta helyen szedd,
majd gondosan szdritsd meg!

C-vitamin-forras felsé6fokon

Sokan nem is tudjak, hogy a csipkebogy¢ joval tobb C-vi-
tamint tartalmaz, mint a citrom. Erdemes ezért az 6szi
immunerdsitést csipkebogydtea-kuraval kezdeni. A csipke-
bogyo a rengeteg vitamin mellett jelentds mennyiségli mag-
néziumsot is tartalmaz. A magnézium fokozza a szervezet
védekezd erejét, erdsiti az izmokat, csokkenti a depressziot.
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Hogyan készitsd el?

Ez az egyik novényiink, amelybdl aztatassal kell teat készi-
teni. Este aztass be egy nagyobb talban kb. két teaskanal-
nyi termést, reggel sztird le, majd izlés szerint izesitsd. Tedja
onmagéban enyhén savanykds iz, ezért talan nem is kell
bele citrom. Naponta tobbszor is ihatod, reggel és este, attdl
tiiggden, hogy mennyire merilt ki a szervezeted.
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Gyereksarok
A gyerekekkel tigy tudod a legkdnnyebben megszerettetni a
csipkebogyot, ha egy-egy 6szi kiranduldson megismerteted
veliik a novényt, és meg is kostolhatjak. Amikor a dér mar
megcsipte a bogyot, belsejét ki lehet nyomni, ami finom, lek-
varszer(i massza.

A keményebb csipkebogyokat fel lehet flizni karkotonek,
nyaklancnak.
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Immunerdésités teakkal és egyéb triikkokkel

Igyekeztem a vildg kiilonbozé tdjairdl olyan tedkat dsszegyiij-
teni, amelyek nemcsak a szivet vagy a lelket erdsitik, de még
finomak is.

Egy kis kinai

A kinaiaknal a legjobb energetizald tea alapja a ginseng,
amely erdsiti az immunrendszert, tele van vitaminnal, as-
vanyi anyagokkal. Hogy finom-e? Az mar mas kérdés, de az
egészségért még 6k is mindent megtesznek. Szerencsére mar
nalunk is kaphatok a kiilonféle ginsengkivonatok. Stresszes
iddszakokban napi két csészét is ihatunk.

Egy kis arab

A mesés arab vildgban a flszerek kavalkadja adja a teak {6
osszetevdjét. Természetesen nem hidnyozhat a fahéj, a kar-
damom, a szegfiiszeg, a bors, a gyombér, a mustarmag vagy
a safrany. Ezeket egy mozsarban 6ssze kell torni, majd egy
kis fekete teaval egyiitt le kell forrazni. Vigyazat, a safranyt
kismamak nem fogyaszthatjak!

Es még egy kis finomsag - fahéjbor:

Harom rud fahéjat fél liter vizben f6zz 10-20 percig, majd
hagyd allni. Amikor kész, sztird le és keverd 6ssze fél liter vo-
rosborral. Ezt a finom esszenciat akkor fogyaszd, ha vagysz
a lélek és a test megtisztuldsara. A megengedett mennyiség:
reggel és este 1-1 stampedli.

Egy kis japan
A japanok egyik kiilonlegessége a zold tea szdjaszdsszal,
persze csak a nagyon finom szdsszal. Ez a tea is erdsito, fris-
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sit6 hatasu. Forrazz le egy evékanalnyi z6ld teat negyed liter
vizzel, hagyd éllni 3 percig, majd keverd dssze 1 evékanal
szojaszosszal. Egy csipet gyombérrel izesitheted. Fontos,
hogy mindig mindségi alapanyagokbdl dolgozz!

Egy kis tibeti

A magashegységekben ¢é16 népnek az egyik hires tedja a vaj-
tea, amely inkabb hasonlit egy levesre, mint élvezeti tedra.
Ezt itthon - alapanyagok hianya miatt - nem tudjuk meg-
f6zni, viszont a granatalmabdl késziilt finomsagot barki el-
készitheti.

Granatalmas energiandvelo6 tea

Egy ev6kanalnyi granatalmamagot, egy evékanal csipkebo-
gyot, negyed teaskanalnyi gyombérport onts le negyed liter
forré vizzel, majd hagyd allni 5-10 percig. Evés kozben vagy
étkezés utan a leghatasosabb. Elonye, hogy segiti az emész-
tést is.
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Egy kis indian

Az indianok egyik serkentd szere a mate tea, amely igazi 16-
ketet ad az agynak. Frissit6 teaként isszak, és kivaléan hat
az idegrendszerre is. Segiti az emésztést, csokkenti az almat-
lansagot, immunerdsitd. J6 hir, hogy raszokni nem lehet.
Réaadasul még fogyaszt is. A teat mar nélunk is lehet kapni,
igy barki kiprébalhatja.




