JO HA TUDOD...

MILYEN JOTEKONY HATASAI VANNAK AZ EHETO
VADNOVENYEKNEK

Szamos olyan ndvény terem a kertiinkben, ami gyomndvényként sokszor gondot
okoz, nem is gondolndnk arra, hogy emberi fogyasztasra alkalmas, és értékes
tapanyagokat tartalmaz. A mult hét szombat délutani eléadason 30 ilyen ehetd
vadndvény keriilt bemutatasra.

Miért j6? Altaliban elmondhatdo mindegyikr6l, hogy magas a vitamin- és
asvanyianyag tartalmuk, illetve a zold szint adé klorofilltartalom. Erdekesség, hogy
ez utdbbit szoktdk a ndvény vérének is nevezni, mert a kémiai dsszetétele nagyon
hasonlit az ember hemoglobinjdnak egy részéhez. Kiemelhetd az immunerdsito,
méregtelenitd hatasa. Osszességében elmondhatd, hogy akik rendszeresen
fogyasztjak ezeket a novényeket, azt tapasztaljak, hogy sokkal tobb energiajuk van,
kevésbé faradékonyak.

Hogyan hasznaljuk? Lehetdleg nyersen, salataba keverve vagy u.n. zéldturmixot
(recept a hatoldalon) készitve. Némelyikbdl f6zelék is készitheto.

Fontos, hogy csak azt szedjik le, amit biztosan ismeriink, ugyanis a
gyomnévényeknek vannak emberi fogyasztasra alkalmatlan valtozatai is. Mindig az
egészséges, sz€p novényeket szedjiik le, és keriiljik az utmenti/szant6fold kozeli
részeket, mert lehet, hogy ott gyomirtoval pusztitjak 6ket. A legjobb, ha sajat kertbol
szedjiik.

Csalan & gyermeklancfii z6ldturmix (eloadast kovetd koéstolé alapjan):

1 csokor csalan friss, fels6 hajtasa (kb. 10 db)

1 csokor gyermeklancfii mas néven pitypang (ebbdl kevesebb mennyiség)
Par kanalnyi citromlé

M¢éz, datolya az izesitéshez

1-2 feldarabolt alma

Kb. 1 liter viz

°
A z06ld novényeket kisebb darabokra tépked;jiik, és a turmixba tessziik az Gsszes
tobbi hozzavaloval. {z1és szerint adagoljuk hozza a citromlevet, lehet édesiteni
mézzel, datolyaval, almaval, aki szereti a vadabb izeket, ki is hagyhatja. El6szor
csak egy kevés vizet adjunk hozza, majd ha mar sikeriilt mindent 6sszeturmixolni,
ontsiik hozza a tobbi vizet is.

Folytatjuk...



