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Karacsonyi Uinnepi édességek

A FENY UNNEPE - Kardcsony az égbolt tilkrében rendezvényiink gasztro-részlegének célja a
hagyomany és a mai izlésvilag 6sszehdzasitasa volt.

Kevesen tudjak, hogy a kardcsonyt megel8z6 id&szakban bojtot tartottak, mell6zték az allati eredetd
ételeket. A decemberi vdrakozd, adventi id&szak ahitatat, atszellemiltségét, elcsendesedését,
szamvetését a taplalkozasuk is kdvette, segitette. A bojtot szentestén torték meg.

A karacsonyi lnnepi meniib6l nem hidnyozhatott a siilt hus, székelykdposzta, hal, halaszlé és az
édességek koziul a kalacsok, bejglik, rétesek, téli toltelékekkel mint dié, mak, gesztenye, turd,
gylimolcsokkel kombinalva. A régi kor embere természetes mdédon térekedett a tiszta, egészséges,
am finom és taplald ételek fogyasztasara. Az évek muldsdval az Ginnepi menisor nem valtozott meg
gyOkeresen, viszont az ételek alapanyagaiban mar fényévnyi a tavolsag mind fizikai, mind szellemi
szinten.

Szeretnénk felhivni a figyelmet e szellemiségre az alabbi receptekkel. Ezek az linnepi ételek olyan
gabondkkal késziilnek, melyek teljes érték(i, hosszu tavon energiat ado taplalékok, jotékony hatasuk
érezhetd a fizikai testen és szellemiséglinkdn egyarant, mert tartalmazzak a nap és a fold erejét. Az



http://hetagfa.weebly.com/programok/a-feny-unnepe-karacsony-az-egbolt-tukreben

é16 tortak nagyon egészséges, él6, enzimekben, vitaminokban, szintén é16 energidban gazdag ételek,
melyek tamogatd erejére nagy sziikségiink van a természettél elszakadt, rohand életmddunkban.
Oseink bolcsessége, a hagyomanyos taplalkozasban rejlé tudds beépithetS a mai izlésvildgunkba,
tudatos taplalkozdsunkba, az életiinkbe! Készitsétek, fogyasszatok jo egészséggel!

Kardcsonyi rétegelt torta

Hozzavalék: 15ek cukor, 15ek liszt, 2dl tejfél, 3 tojas,
csipetnyi so, 3 mokkas kanal szddabikarbdna, 5ek daralt
did, 5ek daralt mak, 3ek kakad, 1lek rum. A krémhez: 3/4
liter tej, 8ek buzadara, 10 dkg vaj, csipetnyi s, izlés szerint
cukor, 1ek rum vagy diélikér.

Elkészités: A tojasokat a cukorral kikeverjik, majd
hozzdadjuk a sét, a tejfolt, a szédabikarbdndval elvegyitett
lisztet. Hdrom részre osztjuk, az els6hoz a didt, a
masodikhoz a makot, a harmadikhoz a kakadt és a rumot
keverjiik. 180 fokra el6melegitett siit6ben egyenként
megslitjik a lapokat (akinek van, siitheti tortaformaban is,
én kivajazott, lisztezett fazékban siutottem. Kb 10-12 perc
alatt stl meg egy lap. Kdzben el lehet késziteni a krémet: A
tejben sdrlire f6zziik a darat. Ha kihdlt, 6sszekeverjiik a
puha vajjal, a cukorral, sdval és az alkohollal. Végiil
megtoltjik a tortat, a tetejét és az oldalat is bevonjuk,
{,I diszithetjik szemes makkal, kakadporral, diéval.Tipp:

adhatunk hozza vaniliafagylaltot.

Kéles alapu €16 torta

Koleskasa alap: koles, tej, cukor, de finom zabkdsa alappal is
Gesztenye-didskrém: gesztenyemassza, did, cukor/méz
Gylumolcszselé: alma+narancs, fahéj, atifimaghéj

Hozzavaldk a sziruphoz: karamellizalt di6 és narancs leve, 3 ek. Méz

A kolest megf6zziik 3x-os vizben/ tejben/névényi tejben, édesitjiik nadcukorral vagy mas
édesitészerrel (nyirfacukor, xilit, stevia, méz, juharszirup). Mikor a szemek teljesen
megduzzadtak a tortaformdank aljara belapogatjuk, nagyon nem kell tomoriteni. A
gesztenyekrémhez a hozzavaldkat dsszeturmixoljuk és rarétegezziik a koles tetejére. Ezutan
a meghamozott almat/narancsot/kortét/barackot/szilvat, barmilyen  harmonizald
gyliimolcsot Osszeturmixolunk, flszerezzik fahéjjal attél fliiggéen mennyire leveses, 1-2
ev6kanal utifimaghéjat keverlink bele. Ratesszik a gesztenyekrém tetejére és mehet is a
hit6be. Par 6rat hitjik, kozben a gylimolcszselé megdermed, ha nem teljesen, ne
aggodjunk, korrigdlhatjuk még egy kis maghéjjal. A tortank tetejére tehetlink csokimazat is,
de piritott did is jol mutat és a mézes sziruppal édes keretbe foglalhatjuk a savanykas
gylimolcsréteget. A sziruphoz a narancs levét és a mézet dsszekeverjliik.



Kuszkusztorta

Hozzavaldk a "tésztahoz":

e 1 bogre kuszkusz,

e 2to0jas,

e 5dkg vaj,
e 1ek.méz,
e csipetsod

Hozzavaldk a turdokrémhez:

e 50 dkg (hazi) tehénturo (attorve),
e 25 dkg mascarpone,

e 2tojas,

e 1 (bio) narancs héja,

Edesits: méz/cukor/juharszirup...

Hozzavaldk a sziruphoz:

e anarancs leve
e 3ek . méz

Datolyakrém:

e 8db datolya
e Carob vagy kakaodpor
e mazsola vagy mas aszaltgyiimolcs

Elkészitése:

1,5 bogre vizet felforralok, amikor felforrt, leveszem a tiizr6l, beleteszem a kuszkuszt,
sot, mézet, vajat.

Ezutan 20 percet lefedve pihentetjlik, utana belekeverjik a tojasokat.

A turékrémhez 6sszekeverjik a hozzavaldkat.

Egy kivajazott tepsibe vagy tortaformaba (kinek mi tetszik) elkezdjik rétegezni a
sitinket. El6szOr a kuszkuszt, aztan a turékrémet, aztdn megint a kuszkuszt, és igy
tovabb... A tetején kuszkusz legyen.

200 fokos el6melegitett stit6ben 40 perc alatt készen van. Akkor jo, amikor mar
megpirult egy kicsit a teteje.

Ebben a variaciéban a mézes szirup is jol illik a tortdhoz, de én a datolyakrémmel
felcseréltem. A krémhez a datolyat, mazsolat vizzel 6sszeturmixoljuk. Ezt mar siités
utan tesszik ra a torta tetejére. Még megkoronaztuk egy savanykas
gylimolcsréteggel, mert a datolyakrém nekem szdjosszeragasztéan marcos volt.
Ezutan kovetkezett a mézes szirup a tetejére. S kész is a pompas kuszkusztortank!



Mandulds, csokis reform keksz recept

Az alapotlet ritakonyhdjabdl szarmazik. A manduladt kihagytuk, de igy is fincsi lett. Lehet varialni
didval, mas magvakkal daralt vagy darabos formdaban. A kdstolds verzié graham liszttel késziilt, mar
fagyasztds utan. Nagyon tetszik ebben a sitiben, hogy par perc alatt 6sszeadllithatd és el6re lehet
készilni, mert a fagyasztobdl barmikor csak el kell venni.

Hozzavaldk 17 db kekszhez: 85 g teljes kiGrlési buzaliszt, csipet s6, 70 g mandula lap(én
kihagytam),60 g nadcukor, 1 egész tojas, 95 g vaj/én kokuszolajjal készitettem, 1/2 vegyszermentes
narancs/citrom reszelt héja, 50 g étcsokoladé

A vajat vagjuk kis kockakra.

A csokoladét vagjuk egészen kis darabokra.

A lisztet keverjik 6ssze a séval, cukorral, majd a mandula lapokkal.

A tojast lazan verjlik fel.

Tegylink mindent egy kever6talba, és vagy villaval, vagy egy mixertalban dolgozzuk morzsalékossa. A
tésztat végliil kézzel, hideg helyen, gyors mozdulatokkal dolgozzuk 6ssze egy buciva.
Formdzzuk kb. 5-6 cm vastag hengerré, és csomagoljuk félidba.

Legalabb 3 6rat pihentessiik igy a hiit6ben.

Melegitslik el a sit6t 160 fokra (légkeverésen).

A tepsit béleljik ki stit6papirral.

A tésztahengert vagjuk fel 4-5 mm vastag korongokra, vagy mehet a fagyasztéba...

Ha kell, igazitsunk a korongok keriletén, hogy szebbek legyenek, és tegyiik 6ket a tepsire.
13 percig susslik a kekszeket. Majd a sit6élapon hagyjuk kih(lni.

Ne mozgassuk a kekszeket, amig nem hdlnek ki, mert kbnnyen eltérhetnek.

Egy nagyon omlés, porhanyds keksz lesz, érdemes kiprébaini.

Bandnos-madkos kélespuding

e 60gkoles
e 25gmiak



o 2 dlszdjatej/kdkusztej/zabtej/sima tej
e 1 kozepes banan

e fél citrom reszelt héja + 1 ek citromlé
o 2-3 ek édesitd (pl. xukor)

e néhdny csepp rumaroma

1. A kolest kicsit tobb vizbe tessziik, mint amennyi elfedné, és elkezdjiik f6zni, hogy jol
megszivja magat, dtpuhuljon - odafigyelve ra, negyed éra alatt kozepes langon el is f6 a viz
aléla, igy mar nagyjabdl jo is az dllaga.

2. De ekkor jon majd a tej - az a jo, ha ez is kezdetben tobb, mert majd besziv valamennyit, és
parolog is, de a megadott mennyiség tapasztalataim szerint elég lesz. A tejjel egylitt mar a
mak is mehet.

3. Kozben belekeverhetf a pépesitett bandn, a rumaroma, a citrom és a xukor is. A tej is
"elfogy" réla. Ujabb tiz perc kb.

4. Mar csak a tdlalas marad!

Krémek - tortavariaciokhoz, golyokhoz, vagy egyéb siiti toltelék gyandnt

1. avokadds csokikrém:
2 kozepes db avokado
0.5 dl kdkusztej/tej/viz
2 ek cukrozatlan kakadpor
2 ek méz
2 kdzepes db banan (elhagyhatd)
1 csipet fahéj

2. turdokrém:
25 dkg turd
mascarpone
Méz
Citrom

3. gesztenyés-didkrém
1 kocka (25 dkg) gesztenyemassza
20 dkg did
méz, izlés szerint
2 csésze viz.

4. makos krém
Dardlt mak
Citrom héja
Mazsola
Méz
Tej/kdkusztej

5.diokrém:
Cukor
Citrom



Tej
Rumaroma

Hazi szaloncukor

10 dvg darait 810
5 dkgKbkuszresze! e
fahé)
1 Kand) barackekve
2 yana\ dardtt aoKekst

9
pevor
5okl 2
B0%-05

Hazi szaloncukor 1.

25 dkg natur gesztenyemassza
5 dkg aszalt vorosafonya
rumaroma

édesitdszer

80%-0s csoki a bevondshoz

Hazi szaloncukor 2.

25 dkg mazsola

10 dkg daralt did

5 dkg kdkuszreszelék

fahéj

1 kanal baracklekvar

2 kanal daralt zabkeksz
80%-0s csoki a bevonashoz



Az immunerdsités 6si praktikai

A megfazadsok és az influenzaszer( fert6zések f6leg a téli hénapokban jelentenek problémat. Ha az
influenzajarvany aldozatdul eslink, azt a gyenge immunrendszeriinknek kdszénhetjik. Célunk tehat,
az immunrendszer erdsitése. A megelGzésre kivaldan alkalmasak a természetes antibiotikumok,
melyeket a népi gydgyaszat is el6szeretettel alkalmaz.

Pl.: Fokhagyma, voroshagyma, kakukkfd, fahéj, szegfliszeg, torma, mustar, méz, grapefruit, citrom,
narancs, fekete retek, savanyu kaposzta, cékla, erGs paprika, a természet kincsei, mint pl.
csipkebogyd, kokény. No és persze ne feledkezziink meg, nagyanyaink huslevesérél és a jo féle
palinkardél sem.

A karacsonyi asztalra keril6 méz, fokhagyma, did, alma, mézes pdlinka a néphit szerint a csalad
egészségmeglrzésében is fontos szerepet jatszott. A did egészségvarazslo jelent&séggel is birt és a
kovetkez6 év egészségére is utaltak bel6le. Az alma a termékenység, szerelem és az egészség
szimbdluma. Az Gnnepkor tobbfelé elosztott alma a csalad 6sszetartozasat jelképezte, annyi cikkelyre
vagtak ahanyan az asztalt korililték, s azt remélték, hogy ha valamely csaladtag eltéved, eszébe jut,
kivel ette egylitt az almat és hazataldl. A kardcsonyi abroszon felhalmozédott morzsat tobbnyire
magikus és gyogyité eljarasokban hasznaltak fel.

Stilt alma likor

Ha van egy kis ,faradt” alma, amit mar nem szivesen esziink magaban, egyszerlien készithetlink
bel§le egy igazi kardcsonyi lélekmelengetd italt, természetesen csak felnétteknek! ©

Hozzavalok:

- 5-6 alma (akar birs, vagy korte is)

- 10-12 ev6kanal barnacukor/nadcukor
- 4-5 egész fahéj,

- pici szegflszeg

- ha valaki szereti, kis csillaganizs



- kb 1 liter palinka (de vodkaval is készthetd)

Elkészités:

Az almat cikkekre vagjuk, maghdzat eltavolitjuk és egy sttépapirral kibélelt tepsibe dobjuk. Jdl
megszorjuk cukorral, mozsarban darabokra tort fahéjjal, fliszerekkel és 6sszeforgatjuk. 180 fokos
sit6ben kb. 20-30 percet sutjuk. Kész akkor van, amikor ontja a finom illatokat az almara
kamellizalddott cukor. Az egész tebpsi illatos tartalmat egy nagy befGttesiivegbe merjik és felontjiik
a szesszel. Lezarva érleljiik, naponta rdzogatva kicsit, egy két hétig, majd leszlrve szép livegbe toltjik.
Akdr ajandékként is kivalo..

Fokhagyma

-baktériumok, virusok és parazitdk ellen, gorcsoldd, vértisztitd, vércukorszint-koleszterinszint
csokkentd, vérnyomas szabdlyozd, csokkenti az artéridk meszesedését, trombdzis kialakulasat
megel6zi, hasmenésre, puffaddsra, bélfléra helyreadllitdsara, bélfertézésekre, elGsegiti az epe
termelését és kivalasztdsat, bronchitisre, tudégyulladasra, segiti a kohogés felszakadasat,
Helicobacter pylorix-ot is megtdmadja (gyomorfekély), rakmegel6zésnél, rdkkezelésnél is hatékony
Kils6leg sebek, rovarcsipések, b6rgombdasodas kezelésére, szemdlcsdkre, pattanasokra.

Antibiotikus tulajdonsagai melegités hatdsara csokkennek!

MegelGzésre, egészségmeglbrzésre 2-3 gerezd naponta, egész napra elosztva.

Az adventi id6szak elengedhetetlen ,,gonosz (iz6je” a mézes fokhagyma.

Fokhagymatinktira

400 g hamozott, attort fokhagymagerezdre % | tiszta szeszt ontlink és két hétig hlivos, sotét helyen
hagyjuk allni. Utana pamutkenddn vagy kdvész(rén ontsik at és még egy hétig hagyjuk allni.
Adagolas hulldmzo dézisban naponta haromszor, reggel, délben, este. Minden bevételnél egy cseppel
noveljik a mennyiséget, mig a hetedik napon délben elérjik a 20 cseppet. Ezutdn csokkentsiik a
cseppszamot folyamatosan egy-egy cseppel. 5 csepptdl Ujra kezdjik el emelni hiszig és igy tovabb.

Voréshagyma

-Er6s antibiotikum és vitaminforras (A-, B1-, B2-, C-, E-, Ca, Mg, Mn, P, Fe stb.). Erésiti a természetes
bélflérat, epefunkcidt aktivalja, segiti az emésztést, megdli a gyomorban és bélben a kdrokozdkat,
vértisztitd, sziv- és érrendszer véd6, megel6zi az arterioszklerdzist, vércukorszint szabalyozd, hoélyag-,
vese-, prosztatagyulladdsra, feloldja a vesehomokot, kisebb vesekéveket, 6démacsokkentd,
tidégyulladasra, hérghurutra, kbhogésre, rekedtségre, megfazas, influenza, torok- és garatgyulladas
és orrmellékiireg-gyulladas esetén, fontos segité a rak elleni kiizdelemben

Kils6leg rovarcsipések, szemolcs, kelések, furunkulusok, égések és fiilfajas ellen.

Fllfajas esetén egy szelet hagymat ruhaval erésitslink a beteg fiilre.

Megfazas megel6zésére és kezelésére, éjszakara tegylink egy szelet hagymat egy kis tanyéron az agy
mellé, és igy az illéolajat be tudjuk Iélegezni.

Vizelettartasi zavarok esetén egy-két hagymat vagjunk aprora és tegyiik a higyhdlyag és a belek f6lé
a hasra. A borogatdst legkés6bb akkor tavolitsuk el, amikor a bér elkezd pirosodni.

ZUz6ddasoknal, randulasoknal és izom-, inhizéddsoknal egy aprdra vagott hagymabdl vizzel , csipet
soval készitsiink pépet. Ez a hagymaborogatas j6 fajdalomcsillapitd hatasa.

Hagymabor

1 aprdra vagott hagymat 10-14 napig hagyjunk 1 liter j6 min&ség(i fehérborban azni. Majd sz(rjik le
a bort és a hagymat lenvdsznon passzirozzuk at. Ezt a levet adjuk a borhoz, majd s6tét, hlivos helyen



taroljuk. Napi 2-3 lik6réspoharral fogyasszunk bel6le. ElGsegiti a vizeletképzést, kohogés és horghurut
esetén is hatdsos. Ha a borhoz 2-3 ev6kandlnyi rozmaringot adunk fokozzuk az antiodémas hatast és
keringésjavito hatasa el6segiti a vizeletkivalasztast.

Hagymaszirup - gyerekeknek is

1 apréra vagott hagymat 1/8 liter vizzel forraljunk fel. Ha mar nem tul forré, rakjunk bele 3 evGkanal
mézet és néhdny orat hagyjuk allni, majd passzirozzuk at. Naponta haromszor egy ev6kandlnyit
vegylnk be. Asztmdsok egy teaskanal tormat rakjanak bele. A kakukkf(i a kohogést segiti felszakitani.
Hagymatinktura

1 kis fej aprora vagott hagymat ontsiink fel 1/4 | 70%-os alkohollal. 10-14 napig hagyjuk allni,
passzirozzuk majd at is szlirhetjik a folyadékot. Naponta 4 tedskanalnyit vizzel keverve vegyiink be.

Hagymatea

2 voréshagymat megmosunk héjastél, félbevagjuk, kiszedjik a legbelsejét, hogy , csészét” kapjunk. 2
evGkanal (nad)cukrot karamellizalunk és felontjik 6 dl vizzel. Beletesszik a hagymakat, amit
kivagtunk azt is és felforraljuk, még 1-2 percig f6zziik és 15 percig allni hagyjuk. Lesz(irve poharakba
toltjik, 1-1 ev6kandl akdcmézet rakunk bele.

Hagymaméz - gyerekeknek is

1 kg voroshagymat vagjunk apréra, ontsik le j6 mindségli mézzel. Egy napig hagyjuk allni, majd a
keletkezett folyadékot ontsiik ki poharakba. Naponta 3 x 1 ev6kandlnyit vegyink be bel6le.
H(t&szekrényben taroljuk.

Amikor hagymavagaskor a hagyma g6zétdl konnyezik a szemiink, gondoljunk arra, hogy ekkor a
szervezetlinkbdl a felesleges viz eltavozik és ezzel a sziv terhelése csdokken. A koleszterinszint csokken
és igy megel6zhet az arterioszklerdzis és a szivinfarktus.

Ha a hagymat melegitjlik, gydgyhatasu anyagainak nagy részét elvesziti!

Akinek tul sok a gyomorsava, annak csak mértékkel szabad nyers hagymat fogyasztania!

Barmilyen ellentmonddasosnak tdnik, sok embernél a sav felszokését és a gyomorégést a tul alacsony
savszint okozza. Ha a gyomor nem termel elég savat, akkor nem képes a taplalékot elég gyorsan és
alaposan megemészteni, ez ott marad a gyomorban és erjedése kdzben sav termelddik. Ez irritdlja a
nyalkahartyat és savfelszokést okoz. Ebbdl az kbvetkezik, hogy érdemes a nyers hagyma fogyasztasat
annak is kiprébalnia, akinek tul sok a gyomorsava, mert lehet, hogy ezzel megerdGsiti és aktivalja az
emésztémirigyeket.

A népszokasok szerint Luca napjan a hagyma rétegeibdl jésoljdk meg a kovetkez6 év idGjarasat.
Lefejtik a hagyma fels6 12 rétegét, amit az év egy-egy hdnapjanak feleltetnek meg és sorban
mindegyikbe egy kis sét szérnak. Amelyik rétegben megolvad a so, az a hdnap esds lesz, mig a tébbi
szaraz marad.

Kakukkfi

-Illéolaj tartalma antibiotikus, jotékony hatast fejt ki a légcsdvekre, horghurut, szamarkohogés és
asztmas panaszok esetén. Oldja a horgbk gorcsét, feloldja a valadékot és felszakitja a kohogést. Tedja
gyomor- és bélpanaszokra, valamint torok- és gégegyulladdsra jo.

A kakukkfi nagy mennyiség( illéolajat tartalmaz, tobbek kézott 50% timolt is. Ez 25-sz6r hatasosabb
a mikroorganizmusok ellen, mint a fenol, amely egy vegyi fertStlenit&szer.



Legalabb hét fajta, kiilonb6z6 kémiai Osszetétell kakukkflolaj létezik, melyek jelentGs szerepet
jatszanak az aroma- és fitoterapidban.

Kakukkflitea
1 tedskanal szaritott és apritott kakukkflire 6ntstink 1/4 liter forré vizet. 15 percig allni hagyjuk
lefedve(!). Napi 1-5 csésze kohogés, horghurut esetén. Mézzel is édesithetjlik.

Tea szamarkdhogésre vagy gorcsos kohodgésre
40 g kakukkf(i, 20 g harmatfd, 20 g landzsasutifd levél, 10 g okorfarkkord virdg, 10 g anizsszem — a
fent leirtak alapjan készitsik a teat.

Kakukkfives reumafiirdd
100 g kakukkflbdl és 1 liter forrd vizb6l készitsiink teat, szlrjik le és adjuk a flirdGvizhez. Jotékony
hatdsu reuma, bronchitis, ideggyengeség és bérhibdk esetén.

Ill6olaj-keverék g6zldmpahoz hurut kezelésére, szoba fertStlenitésére
5 csepp kakukkfliolaj, 3 csepp eukaliptuszolaj, 2 csepp szegfliszegolaj

Fahéj

-vérzés- és fajdalomcsillapitd, puffadds és gorcsés gyomor-, bélrendszeri problémak esetén,
emésztérendszer nyalkahartya gyulladas, illdolaja antibiotikus

Fahéjtea
1 tedskanal darabokra tort fahéjat forrasban 1évé vizzel 6ntsilink le és lefedve 10 percig hagyjuk allni.

Naponta 2-3 csészével étkezés el6tt vagy kdzben. Etvagygerjeszté és gyomor-, bélpanaszokat
enyhité.

Forralt bor

A népi gyogydszat egyik legjobb mddszere a melegen g6z061g6, illatos forralt bor elkortyolgatasa. A
bort - legyen az voros vagy fehér — forralds el6tt érdemes vizzel felhigitani. Fahéjjal, szegfliszeggel,
citromkarikakkal , mézzel fliszerezzik.

Szegfiiszeg

-szaj-, garat-, torokfert6tlenits, csokkenti a fogfajast, mandulagyulladas esetén, bélférgesség
kezelésére, gyomormiikodés elGsegitésére, bélgdrcsokre , virusos majgyulladasnal

Pestis idején az orvosok, apolék nyaklancot flztek bel6le, vagy ragcsaltak amikor betegeket
latogattak, halottakat gydjtotték 6ssze.

A szegfliszeg illdolajat a levelekb6l és a kéregb6l nyerik. Csak allergiateszt elvégzése utdn
alkalmazhato!

Gargarizald folyadék mandulagyulladaskor

30 csepp borsika, 30 csepp kakukkfliolaj (timol tipusu), 5 csepp szegfliszegolaj. Naponta 3-4 x 5
cseppet tegyiink a vizbe.

Fogfajasnal ragcsaljunk szegfliszeget.




Citrom

-C vitamin tartalma gyorsitja a gyodgyulasi folyamatokat, torok-, mandulagyulladds esetén,
megfazaskor, influenzakor, orr- és foginyvérzéskor, segiti a maj és az epe mikddését, enyhe
hasmenésre, puffaddsra, gyomorsavfelszokés esetén, nyugtatdé hatdsd, narancsbdr, herpesz
kezelésére

Megfazas elleni tea

Azonos mennyiség(i hars- és bodzavirdgbdl készitsiink tedt, tegylink bele citromlevet és mézet.

Narancs

-Magas a C-vitamin tartalma, virus- és baktériumolg, ligosit, vizhajtd, csokkenti a vérnyomast, jot
tesz a veséknek, csdkkenti a koleszterin szintet, enyhiti a székrekedést.
A nagy adag C-vitamin el@segiti a novényi eredet( vas folvételét.

Grapefruit

-800 féle virus és baktérium, 100 fajta gomba és bizonyos parazitak ellenszere. Lugositd, majtisztito,
vérnyomas csokkentd, vesékre, higyutakra is jo hatassal van. A gyimodlcs magja gyomor- és
bélpanaszok esetén, torok, orr-fllfert6zések, foginygyulladas, gombas hiivelyfert6zések
gyogyitasanal (126ranként bedntés).

A grapefruit egyes gydgyszerek lebontdsat hatraltathatja és képes a gyogyszerek hatdsat modositani.
Ezért gydgyszerek szedése alatt fliggessziik fel a grapefruit fogyasztasat!

Fekete retek

-Gazdag a vitamin és dsvanyianyag tartalma, serkenti az epetermelést, biztositja a szervezet kalium-
natrium megfeleld ardnyat, bazisképzd, stabilizalja a vérnyomast, izlileti gyulladdsra, reumara, egyes
bérproblémaknal is hatdsos, léguti panaszokra, kohogésre.

Gyomorhurut, gyomorfekély, meglévé epekd, epeutak elzaréddsa esetén ne fogyasszunk fekete
retket!

Népi gyogyaszatban a sézott retek nedvét szepl§ elleni szerként hasznaltak.

Mézes retek — gyerekeknek is

1 fekete retket alaposan mossunk meg és vagjuk le a kalapjat. Kaparjuk ki a belsejét és a késsel
vagjunk egy kis lyukat az aljaba. Helyezziik bele egy tdlkdba és a retek belsejét toltsik tele jo
mindségl mézzel. Egy éjszakat hagyjuk allni, ez id6 alatt a méz lassan atfolyik a lyukon és a retek
hatéanyagai a mézbe oldddnak. Ez a mézes folyadék rendkivil hatasos a megfazasos idészakokban.

Reteklé kura — epelti begbetegedésekre

A meghamozott retket daraboljuk fel, vagy reszeljik le és préseljiik ki a levét. 1 kbzepes retekbdl % |
nedv nyerhetd ki. Kezdetben naponta 0,5-1 dl friss reteklevet kell meginni éhgyomorra, majd 3-4 nap
utan fokozatosan kell emelni az adagot, amit 4 részletben kell meginni a nap folyaman. A kdra végén
fokozatosan ismét 0,5-1 dl-re kell csokkenteni a napi mennyiséget.

Anizs - az elengedhetetlen kardcsonyi fliszer



-Az emésztérendszerben dalddsos hatast fejt ki, epem(ikddést stabilizdlja, majbetegségek utan
szOvetregenerald, szélhajto (csecsemdbknek is), kohogéscsillapitd szaraz tipusu asztma esetén, néi
bels6 nemi szervek fiatalitdja, tejszaporitd, klimax tlineteit enyhiti, ragcsdlva hatasos szajszag ,
szdjszarazsag kezelésére.

Anizs tea

1 teaskanadl danizsmagra ontsiink 2-3 dl forré vizet és hagyjuk allni 10 percig, majd sz(irjik le.



