JO HA TUDOD...

MILYEN JOTEKONY HATASAI VANNAK AZ EHETO
GYOMNOVENYEKNEK

A tobb tucatnyi ehetd gyomnovények koziil keriil most bemutatasra néhany
kozismert ndvény, szinte barmelyik udvarban megterem. Gytjtsiink egészséges
terméseket, keressiik a varosi szennytdl tavolabb elhelyezkedd teriileteket.
Mindegyikbdl készithetiink turmixot, kiegészithetjiik a salatankat, vagy csak
onmagaban is fogyaszthatjuk. Mindegyikben hasznos vitamin- és asvanyi-
anyagokat talalunk.

Tyukhur: Rendszeres fogyasztasa megfigyelések szerint a
vér koleszterinszintjét lecsokkentheti. Ezen kiviil segiti az
epe- ¢és vesemilkodést. Jellegzetesen aprd fehér szin
virdgja van, ez kiilonbozteti meg a mezei tikszemtol,
aminek kék vagy piros viragja van. Ez utobbi mérgezd
ndvény, nem szabad Osszetéveszteni a kettdt! Semleges izl
Csaldan: A népi gyogyaszat szamos betegségben javasolja hasznalatat (vese, sziv,
bélrenszer), egyike a legerdsebb vértisztitd ndovényeknek. Magas vastartalma is
kiemelked6. A felsd, friss hajtasait nyersen fogyasszuk,
vagy szaritva teaként hasznalhatjuk fel. Kissé keserti.
Porcsinfii: Szintén sok betegség kiegészitd kezelésére
alkalmas, kiemelked6 kozilik a |
gyulladasgatld, immunerdsitd hatas. .
Cickafark: Nagyon jo
gyulladascsokkentd hatast, kiilono-
sen nok szdmara ajanlott négyogyaszati gyulladasok (méh,
epe), gorcsok csokkentésére.

Medvehagyma: Jellegzetes fokhagymara emlékeztetd ize
van. Az el6zéekhez képest sokkal szélesebb a
felhasznalasi lehetdség (pl. Krémleves, pogacsa, fasirtok).
Konnyen 0Osszetévesztheté a gyongyviraggal, ami
mérgezé! A viragjuk alapjan, vagy a medvehagyma
levelének fokhagymaillatarél lehet megkiilonboztetni
Oket. Kiemelkedd az antioxidans (rakképzodést
megel6z0) és antibakterilis (baktériumdld) hatasa.
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