A fény kiszontése

A téli napfordulot vélhetSleg minden
kultara megiinnepelte itt, az 6reg konti-
nensen, de bizonyara mashol is. Re-
ményt hozott, hogy a fény ismét erére
kap, el6szor csak masodperceket ragad
el az éjszakatol, majd felbatorodik.

Izgalmas kérdés, 6si hagyomanyaink
hogyan tudtak sszefondédni az egyhazi
szokasokkal. Regos énekeink teljes ter-
mészetességgel emlékeznek meg a cso-
datévé szarvasrdl, aki gyujtatlan gyulla-
dé mise () gyertyakat hordoz agancsan.
(Hasonl6 latomasaban Szent Laszlé a
langol6 agancsu szarvasban Isten utmu-
tat6 angyalat latta.)

Az id6szakhoz kapcesol6dé népszo-
kasaink ,,magikus” elemei a kévetkezs
esztendd bdségét hivatottak megterem-
teni.

Luca napjan (december 13-dn) a
lanyok gomboctésztat gyurtak, papir-
szeletkékre férfineveket irtak és ezeket
rejtették a tésztaba, majd figyelték, f6-

zéskor melyik jon fel el8szor, mert gy
fogjak hivni a férjiket. Luca-napon
buzat is vetettek, jo elSjel volt a kévet-
kez6 évre, ha a gabona szépen kikelt
karacsonyra.

A roskadozé karacsonyi asztal 6n-
magaban is az anyagi jolétet idézte meg.
(Hasonl6an az ujévi lencséhez, amely-
nek pénzt kellett vonzania a hazhoz.)
Az asztalra tett gabonaszemekbdl adtak
a baromfiknak, hogy sokat tojjanak. Az
asztal ala tett, a betlehemi jdszolra utalé
szalmival almoztak a tobbi allatnak,
hogy szépen gyarapodjanak. Az asztalra
tett Luca-buzat is feletették az allatok-
kal, hogy rontastol 6vja Sket.

A csalad Osszetartasat az Unnepi
asztalnal felvagott alma jelképezte,
amelybdl mindenki evett egy szeletet.

Haziasszonyok figyelmébe ajanljuk,
hogy a kardcsonyi asztalra mindent
elére oda kellett késziteni. Nem volt am
felugralas, mert ha a gazdasszony fel-

Fekete hunyor - a tavasz alig ismert hirnitke

A fekete hunyor neve megtéveszts,
hiszen frissen nyilt viraga hetekig héfe-
héren pompazik, utina szinez6dik csak
barnas rézsaszinre. (Fold alatti része
azonban tényleg csaknem fekete.) Bar
nalunk nem &shonos, rokon fajai meg-
talalhatok erdeinkben.

Sok mas erdei lagyszarahoz hason-
l6an arra rendezkedett be, hogy nagyon
koran viragot bont, még miel6tt a fak
lombja arnyékot vetne ra.

Hazankban jellemz&en februarban
viragzik, de védett helyen sokszor
elébb, akar decemberben is. Eurépa

enyhébb teld vidékein gyakran a kara-
csonyi asztal disze, vazaban vagy cse-
répben.

Fekete hunyor

A félarnyékos, bolygatatlan helyen
kilénosebb gondozas nélkil is szépen
diszlik, s6t magjat elhullajtva szaporo-
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pattog, akkor a kévetkez6 évben a tyu-
kok sem tilnek meg a tojasokon!

Kedves Olvaséink!
Unnepi jokivansagként regésénekiink
sorait kiildjuk Ondknek.
Adjon az, Uristen ennek a gazddnak
Szaz kereszt biizdt,
Szdz keresgt drpat,
Szdz kereszt rogsot,
Szaz keresgt zabot,
Hay, regé, rejtem,
Azt is megadbatia az a nagy Uristen!
Adjon az Uristen ennek a gazddnak
8z, kis malacot,
Egyik dlbdl kifusson,
A mdsikba befusson,
Harmadikba is jusson,
Haj, regd, rejtem,
Azt is megadhatia az a nagy Uristen!

G. M.

dik. Erdei n6vény, ezért a humuszos,
avarral boritott talaj felel meg leginkabb
igényeinek. S6tétzold lombijat télen is
megtartja, a hetekig kitarté hotakarot
sem tesz nagy kart benne, legfeljebb
lelapitja, de par hét alatt visszanyeri
eredeti, 20-30 cm-es magassagat.
Toéosztassal, illetve a magrél kelt
névénykék atiltetésével szaporithaté.
Nemcsak szépsége miatt érdemes
tltetni, hanem azért is, hogy a koran

kimerészkedé méheknek, poszméhek-
nek kedvezzink.

G. M.




Madarbarat kert

A teli tétlenebb idiszak lebetdséget ad arra, hogy kertiink okoldgid-
Jjat alaposabban dtgondoljuk. A kert rengeteg leny éldhelye, egy
biokerthen e3 pedig alapuetd elvaris is. Osszedllitisunk a Magyar
Maddrtani Egyesiilet anyagai alapjan késziilt, igy a figyelem kizép-
pontighan a madarak dllnak, de ag aldbbi megolddsok mas basz-
nos éldlények védelmet és elszaporoddsat is elfsegitik. — A szgerkesg-
1.

Nyiratlan gyepfoltok

A gyepek megfeleléek a foldigilisztak, csigak, és olyan ro-
varok szamadra, amelyek a fekete rigd, az énekes rigd és a
vorosbegy kedvelt taplaléka. A biolégiai sokféleséget rend-
kiviili mértékben névelik azok a nyiratlan gyepfoltok, ahol:
a bogincs, a gyermeklincfi és a tobbi "gaz" szabadon
néhet, remek élGhelyet kinalva szamos allatnak.

Milyen fakat, cserjéket ajanlunk?

Nagyon jé lenne, ha a kiskertekben is megjelennének a
hazankban honos fasszara névények, azonban ezek termé-
szetbdl valé gyidjtését nem ajanljuk! A faiskolak t6bbségé-
ben ugyan tébbnyire nemesitett valtozatai kaphatok ezek-
nek a fajoknak, mégis érdemes ezeket vasarolni. Vasarlas-
kor nyugodtan kérjiink segitséget a kertészti arudak felké-
szilt szakembereitdl, akik az igényeinknek megfelelen az
aldbbi névényeken kivil mas fajokat is tudnak ajanlani
szamunkra.

Fészkelésre alkalmas

Lucfenyd, erdei fenyd, kézénséges bordka, tiszafa, kézon-
séges gyertyan, mezei juhar, korai juhar, hegyi juhar, ma-
jusfa, judasfa, kézonséges puszpang, kutyabenge, orgona,
kanyabangita, ostroménfa, egybibés galagonya, kétbibés
galagonya, fagyal, borostyan, vadsz6l6, borbolya, kisleveld
hars.

Fészkelésre is alkalmas véddeserjék

Kozonséges bordka, kézonséges gyertyan (t6bbszor visz-
szametszve), mogyoro, egybibés galagonya, kétbibés gala-
gonya, kékény, lilaakic, csikos kecskerago, bibircses kecs-
keragd, veresgylrd som, hisos som, orgona, fekete bodza.
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Sovénynek vald fajok

Mogyordé, thztovis, egybibés galagonya, kétbibés galago-
nya, téli magyal, koézonséges magyal, csikos kecskerago,
bibircses kecskeragd, veresgyirii som, kozonséges fagyal,
télizold fagyal, kanyabangita, télibangita, kézénséges ho-
bogyo.

Taplilékot is add fajok

Lucfeny6, erdei fenyd, déli ostorfa, nyugati ostorfa, fekete
eperfa, fehér eperfa, madarberkenye, hazi berkenye, ma-
darbirs, tdztvis, egybibés galagonya, kétbibés galagonya,
kokény, vadcseresznye, zelnicemeggy, husos som, fekete

bodza.

Néhany szempont a névényzet, a kert kialakitasahoz:

® A cserjéken érdemes fészekrakasra alkalmas elagaza-
sokat kialakitani a metszés soran.

® Hagyjunk meg olyan sévényszakaszokat és bokroso-
kat is, amelynek nem egyenesre metszettek az oldalai.

® Ne tavolitsuk el minden bokor aldl a hullott levele-
sét segithetjiik el6, ami teritett asztalt jelent a rigdk-
nak.

® A kiszaradt vastagabb fakat lehetSleg ne a talajszin-
ten vagjuk ki, a 3-4 m magasra visszavagott tOrzs
mar nem balesetveszélyes, viszont nagy vonzerdt
jelentenek a harkalyok szamara.

® Az oldaltél zart bokorcsoportok biztonsigos
fészkelShelyet nytjtanak a madaraknak.

® Hagyjuk meg a kertben az id6s fakat, kiméljiink meg
néhany id6s gytimélestat is. Célszert régebbi, ellenal-
lobb gytimélesfajtak beszerzése, szaporitasa.

® Iegyen a kertben fenydk, 6r6kzoldek csoportja vagy
id6sebb egyede.

A névényfajok kivalasztdsinal érdemes arra is figyelni,
hogy ezek termése nyaron Gsszel és télen is tapldlékot je-
lentsenek a madaraknak.

Bévebb informacié képanyaggal:
www.mme.hu



http://www.mme.hu/
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2074 gyogynovénye:
A landzsds ntifit

A Wiirzburgi Egyetem egyik gyogynévénykutatd csoportja a
landzsas utiftvet valasztotta a 2014. év gyogynovényének,
mivel hatékonyan csillapitja a kéhogési ingert és gyogyitja a
gyulladt bért és nyalkahartyat.

Tobb ezer éve hasznaljuk gydgyitisra a kilonféle utifd
fajokat, leginkabb a landzsas és a nagy utifivet. Ma mar azo-
kat a hatéanyagokat is ismerjik, amelyek léguti betegségek,
szajuregi és légesS gyulladdsok, valamint sebek esetén segite-
nek. A laboratériumi vizsgalatok alapjan a baktériumellenes
hatds az acubinnak és a catapolnak tulajdonithatd, a nyalka
anyagok pedig védéréteget képeznek a gyulladt és sériilt feli-
leteken, igy csokkentik a kéhogési ingert.

Ehhez jonnek még az 6sszehuzé és cseranyagok, amik
csillapitjak a vérzést és erdsitik a szoveteket. A gydgyhatasban
szerepik lehet még a flavonoidoknak, a kavésav szarmazé-
koknak, a szaponinoknak és a kovasavnak, valamint a cink-
nek és a kaliumnak.

Landzsas udfi

Kiilsé alkalmazdsa gyulladis és rovarcsipés esetén

A kohogést valdjaban egy reflex valtja ki, amely a légutak
tisztitdsara szolgal, azonban az érzékeny idegvégzédések in-
gerlése akkor is kivaltja, ha semmit nem kell a légutakbodl
eltavolitani. Ekkor beszéliink szaraz kohogésrél. Ilyenkor
hasznal a landzsas utifd. Kilsé gyulladas vagy rovarcsipés
esetén a friss levelet is tehetjik a bérre.

A nagy és a landzsas utifiivet mar az 6korban is alkalmaz-
tak sérilések, égések gydgyitasara, légati bajokra, gyomorvér-
zés ¢és er6s menstruacios vérzés esetén, sot allatharapasra,
rovarcsipésre és torott csontokra. Népszertségét jelzi, hogy
még Shakespeare is megemliti, mint sebre valé gyégynovényt.

Az atifa fajok szoba johetnek az asztma kezelésére is,
valamint szajiregi fekélyek és fulfajas gyogyitasara, illetve a
szem égetd érzésénck enyhitésére.

Ag dtifii magyar nevét tudomdsunk szerint nemesak éldhelye alap-

Jan kapta, hanem azért is, mert a vandorok itifi levelet tettek feltort
labukra. — A szgerkesztd.

Forras: www.nabu.de

Bar napjaink taplalkozasi ajanlasaiban a gabonak kézponti helyet
foglalnak el, a legtébben nem tudnak ezzel a kérdéssel mit kezde-
ni. A hajlandésag meglenne, de megakadnak a kivitelezésnél, ho-
lott a gabonak elkészitése igen egyszerd.

A koles, a hajdina és a barnarizs gluténmentes gabondk, ezért
a lisztérzékenyek és lisztre nem érzékenyek egyarant fogyaszthat-
jak Gket. Készithetink belSlik édességet, fasirtot, kasat, rakott
ételeket vagy barmi mast, amire a fantaziankbdl futja.

A barnarizs ize intenzfvebb mint a fehérrizsé — mert tulajdon-
képpen van {ze. A koles ize kellemes, enyhe, ezért a gyerekek és a
feln6ttek is tébbnyire jol elfogadjak. A hajdinarél ez nem mond-
hat6 el, ezért a hajdinés ételeknél nagyon kell vigyaznunk a meny-
nyiségekre.

Barnarizs — szamtalan fajtaja 1étezik, de a hazai kereskede-
lemben mind6ssze néhdny fajta kaphaté. A hosszi szemd rizs
alkalmas koretek készitésére, mert a szemek a f6zés utin elvalnak
egymastol. A kerek szemd fajtak inkabb tejberizs vagy rizsfasirt
készitésére alkalmasak, mert hajlamosabbak az dsszeragadasra.

A barnarizs tartalmazza a gabonaszem csirakezdeményét és az
un. ,eziisthartyat”, ezért asvanyisé-, vitamin- és nyomelem-
tartalma jéval magasabb, mint a fehér rizsé. Fézési ideje azonban
lényegesen hosszabb, de ez az id6 jelentSsen lerévidithetS, ha
f6z¢s el6tt beaztatjuk. Az aztatas ideje akar 12-14 6ra is lehet, de
ha csak egy-két 6ra, mar enneck is érzékelhet6 a hatasa. Aztatis
nélkil 40 perc alatt £6 meg a barnarizs, dztatdssal azonban 10-15
perc is elegendé.

A kereskedelemben kaphat6é parboiled rizst a hantolas el6tt
vizgbzzel paroljak, majd ezutan hantoljak.

A barnarizst kétszeres mennyiségl vizbe aztatjuk, majd leta-
karjuk, és allni hagyjuk 2-14 6ran keresztil. A vizet nem Ontjik le,
ugyanebben a vizben tessziik fel féni. 15 perc alatt biztosan puha-
ra {6 a rizslink, amit késtolassal ellenérizhetiink.

Miutan elzartuk a tdzhelyt, a rizst még j6 tiz percig lefedve
allni hagyjuk, hogy a maradék vizet magaba tudja szivni. Ezzel a
modszerrel a barnarizs ugyanolyan puha lesz, mint a fehérrizs,
csakhogy a végeredmény izletesebb, tdpanyagokban gazdagabb
élelmiszet.

Koles — kicsi, aranysarga golyécskakbdl allé, nagyon szép
gabona. Barna szind kiilsé maghéja nem eheté — ezt még a mada-
rak sem eszik meg —, de ettSl a koles teljes értékd gabona. Na-
gyon gyorsan megf6, ennek ellenére érdemes beaztatni, mert ez-
zel a f6zés ideje még inkabb lerdvidil, aminek két elénye is van:
kevesebb energiat hasznalunk a f6zéshez, és tobb tapanyag marad
meg a f6z¢és utan.

A kolest két-haromszoros mennyiségl vizbe aztatjuk, attol
figgben, hogy mit akarunk bel6le késziteni. Ha koretet, elég a
kétszeres mennyiség, és a szemek pergésen kilén maradnak.

Folytatis a kovetkezd oldalon



http://www.nabu.de/
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Ha olyasmit, amihez jobb, ha 6sszeragad — példaul fasirtot vagy gombécot —, akkor haromszoros mennyiségl vizbe aztas-
suk. Az aztatasi id6 V2 6ra és 12 6ra kozott valtozhat.
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3-4 percig f6zziik, majd elzarjuk a tlzhelyt. Lefedve allni hagyjuk korilbeltl 10 percig, amig a folyadékot teljesen magaba
nem szivta.

Viz helyett f6zhetjik zoldségleves lében, és flszerezhetjuk tetszés szerint.

%

* Hajdina — vagy pohanka, az Orségben még néhany évtizeddel ezel6tt is a mindennapi étkezés része volt. Igen intenziv,
meglehetSsen sajatos {2z gabona. Fézni szinte nem kell, annyira gyorsan megpuhul.

A hajdinat 1/2-2 6rira bedztatjuk kétszeres mennyiségl vizben. Felforraljuk, majd miutin felforrt, azonnal levessziik a langrél. Né-
hany percen 4t lefedve allni hagyjuk, amig a teljes vizmennyiséget magaba nem szivja.

Viz helyett f6zhetjik z6ldségleves 1ében, és flszerezhetjik tetszés szerint.

Benda Judit
, ot
Gabonafasirt Rakottkiles

Hozzavalék: Hozzavalék:

— 10 dkg koles/tizs/hajdina — 15 dkg koles

- 2dlviz — 3dlviz

— 10-15 dkg karaldbé/sutétok/sargarépa/csicsoka vagy — 3 fej hagyma

nyaron cukkini, t6k, patisszon — 2 nagy sargarépa
—  20-40 dkg teljes 61lésti buzaliszt (a liszt mennyisége a — 1 szal p6réhagyma
z0ldségek nedvességtartalmatol fog fliggeni) —  20-30 dkg idényjellegli z6ldség, mint zoldbor-

— 2 nagy gerezd fokhagyma $6/kelbimbé/ csemegekukorica/ sttétok

— 1 csapott tk s6 - s6

— egy csipet bors — szerecsendio

— teljes 61lést zsemlemorzsa — 3 dltejfol

— hidegen sajtolt napraforgdolaj — 10 dkg sajt
A gabonit néhany 6rara a vizbe dztatom, majd megf6z6m. A A kolest bedztatom néhdny 6rara. A hagymit megtisztitom és
z6ldségeket finomra reszelem, a fokhagymat aprora vagom. kevés olajon megdinsztelem. A sargarépat letisztitom, aprora
A kihdlt gabonaval Gsszegyirom a zéldségeket, a fokhagy- vagom, a hagymihoz adom, és letakart fedvel dinsztelem.
mat, a s6t és a borsot. Annyi lisztet adok hozza, amennyit6l A tSbbi zoldséget is megtisztitom, és abban a sorrendben ami-
Osszeall. Ne legyen tul puha, de azért lagy maradjon. lyen gyorsan puhulnak, a z6ldségekhez adom.
Kis fasirtokat (3-4 cm atmér6jd) készitek, zsemlemorzsiban Megsézom, hozzareszelem a szerecsendiot és az egészet puhara
meghempergetem. A rizst mindenképpen meg kell forgat- parolom. A kélest megféz6m. Kivajazott tepsibe vagy més for-
nom zsemlemorzsaban, mert kilénben a szélén 1évo rizssze- méba a kdlest és a zoldséget rétegesen beleteszem, majd megke-
mek tal keményre siilnek. A kolest és a hajdinat nem féltétle- nem j6 vastagon a tejfolbe szort reszelt sajttal.
nul szikséges. Elémelegitett siitében vilagosbarnara stitom (kb. 25-30 perc).
Forré olajban kisttom. Salataval talalom.

HIRDETES

Elektromos- és kézi malmok, pelyhesit6k és makdaralék haztartasok,
gazdasagok, pékségek, bioboltok szamara.

Kétezeregy Bt.
Tel: 26/374-586, 06 30/577-9015

www.ketezeregy.hu

E-mail cim: info@ketezeregy.hu
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Magyar Biokultiara Szévetség
1061 Budapest, Anker koz 2-4. III/4.

Tel: 1/214-7005; 214-7006

’0,“‘ Itura.otg; Honlap: www.biokultura.org
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