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Bevezeto

A Baranya Z06ldat mentén eléforduld ehetdé vadnovényekrdl szol ez az 6sszeallitas. A teriilet
véltozatos természeti kornyezetében megtaldlhatdo vadon €16 taplaléknovények koziil sokat
régen is fogyasztottak, megvolt a hagyomanyos hasznalatuk, napjainkban pedig egyre
nagyobb az érdeklédés a természet effajta szolgaltatasa irant. Elnek a z6ldat mentén tovabba
olyan novények is, melyek hasznalatarol itt, ebben a dél-dunantali megyében korabbrol nincs
tudomasunk, de orszagos vagy eurdpai gyakorlatbol tudhatjuk, hogy a faj ehetd és azt is, hogy
mashol hogyan hasznositottak, vagy teszik ezt ma is.

Roviden bemutatjuk a foldrajzi tajakat és az él6helyeket is, amelyeken a zoldutat bejarva

athaladunk, és ahol ezek az ehet6 fajok élnek.

Szolunk a természet és az ehetd fajok etikus gyiijtésérdl is, hiszen mai, egyre szegényebb
természeti kornyezetiinkben fontos a fenntarthatd ndvénygylijtés, aminek 1ényege, hogy ne
artsunk a természetnek. Ez¢ért kitériink a ndovénygylijtogetést szabalyozd hazai torvényekre, és

a gylijtogetés szabalyaira is.

Magunknak sem szabad artani, ezért fontos megfelelé fajismerettel gyiijteni. Régen, amikor
még a taplalék- és gyogynovények gylijtése széleskortien €16 tudas volt, nemzedékek adtak
egymasnak azokat az ismereteket, ami sziikséges volt ahhoz, hogy felismerjék, 6sszegylijtsék,
¢s megfeleld6 modon fel is dolgozzak hasznosithaté természeti kincseinket, mégpedig ugy,
hogy a kovetkez6 generacioknak is maradjon. Ma sem lehet ezt masképp, és, hogy a
természetet még jobban kiméljiik, a leginkabb megkedvelt vadzoldséget és vadgylimolesoket
akar kertlinkbe, udvarunkba is telepithetjiik.

Foldrajzi kornyezet, novényvilag a Baranya Zoldut mentén

Ha végigmegyiink a Baranya Zolduton, akkor a megye tobb foldrajzi Kistajan is athaladunk.
Szerencsére még sokfelé talaljuk meg a természetes €l6vilagot, vagy éppen a miivelt teriiletek
kozotti  telepitett erdokben, patakok mentén, Kisebb-nagyobb halastavak koérnyékén
talalhatunk ehetd, gylijthetd vadnovényekben gazdag ¢léhelyeket is. Ezek a masodlagos
mezei ¢€lohelyek, csalitosok, patakok menti bozotosok is ehetd vadgylimolcsok ¢és

vadzoldségek fontos forrasai.

A zoldat észak-nyugati végétdl, az erdds hegyvidékrol, a Nyugat-Mecsekbdl indulunk, ahol

Bakonya, KOvagotottos, Kovagoszolos, Cserkut és Pécs €szaki hatardban igazi hegyvidéki



erdoket is jarhatunk. Cserkutnal a dombokrol leérve érintjiik a mocsaras, rétekben gazdag
Pécsi-siksagot, majd Nagyarpadtol ratériink a természetes erddkben ma mar szegényebb,
patakvolgyekkel behalozott, néhol gyepekkel, halas- ¢és horgasztavakkal, valamint
iltetvényekkel tarkitott 16sz-dombvidéket, a Dél-Baranyai-dombsagot. Palkonyanal és
Villanynal érintjiik a Villanyi-hegységet, majd végiil, ha tovabb megyiink a Duna menti artéri
erddket is elérhetjiik.

A kaszalt erdészél valtozatos novényzete sok ehetd, vad levélzoldség éléhelye. Borbalafii, hagymaszagi
kanyazsombor, medvetalp, piros arvacsalan, kigyohagyma, csipds csalan, podagrafi, pitypang,
szazszroszép, kivadult citromfii csak néhany az itt el6forduld, eheté fajok koziil.

Mecsek-hegység részét képez6 Nyugat-Mecsek erdés, hegyvidéki taj, patakokban is
bévelkedé volgyekkel szabdalt teriilet. Eszaki része mészkévidék karsztos felszinekkel,
viznyel6kkel, barlangokkal, kis vizesésekkel. Déli részén perm és triasz korti homokkd
teriileteken a Zsongork6 természetes sziklakilatoja és érdekes konglomeratum-tornyok, mint a
Babas szerkovek a geoldgiai latnivalok a zoldutas falvak f6lé magasodd Jakab-hegy
oldalaban. Bakonya, K6vagosz6los, Kovagotottos, Cserkat és Pécs északi teriiletein foként
valtozatos igazi erdok jellemzik ezt a teriiletet. A déli lejt6kon bokorerddk és tolgyesek élnek,
melyek koziil kiilonlegesek a Cserkuti-dombok és a Jakab-hegy latvanyban is érdekes,
mészkeriild, savanyu talaju, mohokban, zuzmékban gazdag, letorpiild tolgyesei és a Pécs
feletti Mecsek mészkbsziklainak viragokban rendkiviil gazdag gyepekkel tarkitott
karsztbokorerdei és tolgyesei. A tetékon cseres-tolgyesek, az északi lejt6kon illir jellegti
gyertyanos tolgyesek élnek, melyekben tavasszal a medvehagyma zold, késdbb — virdgba
borulva — fehér szényege jellemz6 igen sokfelé e tajon. A hiivos volgyekben biikkosok, a



kanyargd patakok mentén égerligetek gazdagitjdk az ¢lohelyeket. A taj részben a Nyugat-
Mecsek Téjvédelmi Korzet részeként védett tertilet.

Mészkeriil6 tolgyes fehér perjeszittyéval a Jakab-hegyen

A zo6ldutas, nyugat-mecseki falvak mindegyikének déli teriiletein, a hegylabon, vagy mar lent
a sikon egykor k6z0s, falusi legeldk is voltak. Jo par helyen még ma is megvannak a legel6k
maradvanyai. Sajnos csak néhol tartjak ezeket fenn kaszalassal, mashol felszantottak, de jo

esetben csak alaposan bebokrosodtak, olykor teljesen beerdésodtek, és csak az egykori legeld
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arnyat ado deleld fai — altalaban tolgymatuzsalemek — fedezhetok fel az erddkben itt-ott. A
legeldk egészséges hust és tejet adtak, ma is nagy sziikség lenne rajuk.

Biikkos a Nyugat-Mecsekben kora tavasszal, mikor a biikk éppen bontogatja leveleit.

Kaszalé és bokros erdészél nyar végi szinekben Kovagoszolésnél.

A Jakab-hegy labanal alapjaiban megvaltozik a taj, itt ériink le a Cserkuati-dombokon
athaladva a Pécsi-siksagra. A Nyugat-Mecsekbdl lefutd patakok vizével is taplalt Pécsi-viz

mentén, a magasabb talajviz uralta tajat iide kaszalok, vizes, mocsaras rétek, helyenként



jarhatatlan mocsarak €s mocsarerdok tarkitjak. Ezen a t4jon nagy legeldk ¢és kaszalok voltak
régen. A mocsaras, vizes talajokon az allattartas volt a f6 gazdalkodasi lehetdség. Azodta a
teriiletet részben lecsapoltak, és a megmaradt legelok is sokfelé bebokrosodtak, igy gazdag
forrasai a gyogynovényként is gyiijthetd csipkebogyonak, galagonyanak, kokénynek, a
bokrok alatt pedig ehetd vadzoldségeknek ¢és gombdknak is. Bar az erddirtdsok, a
lecsapolasok ¢€s a szantok teriileti ndvekedése, valamint Pécs varosanak terjeszkedése miatt a
kistaj jorészt kulturtajja valtozott, a legvizesebb részek vizbazis-védelmi teriileteként és
Natura 2000 teriileteként is megmaradtak tobbé-kevésbé természetes allapotban. A szantok,
nemesnyar-, éger- ¢és akaciiltetvények kozott természetes erdei €ldhelyekkeént, kis tertiletii
fehérfiiz-ligeteket talalhatunk, de jellemzObb él6helyek a sasos mocsarak, a kaszalt, nedves
rétek. Gyakoriak a nadasok, gyékényesek is, és halastavak is gazdagitjak a tajat. Vizi
madarvilaguk megfigyelése €s a mocsarak békakoncertjének hallgatasa is élmény.




Vadsnidlinges, salataboglarkas ligeterdé a Pécsi-sikon

A zolduton, Pécs egyik déli varosrészének, Nagyarpadnak a hataraban jutunk el6szor a Dél-
Baranyai-dombvidék kistaj teriiletére. Nagyarpad meredek oldalu, elég magas
16szdombjainak viragokban gazdag, szinpompas gyepjei és a patak menti kaszalok is helyileg,
¢és Natura 2000 tertiletként is védettek. JOI mutatjak, milyen lehetett egykor az egész taj, mikor

még természetes 10sztolgyesei és 16szgyepjei, valamint a patakok menti legeldk, kaszalok is
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mind megvoltak. Ezeket a dombokat régen legeltették, a legelés tartotta karban a gyepet, ami
napjainkra a volgyaljakban alaposan elgyomosodott. A domboldalakon pedig a cserjék ¢s a
tajidegen O6zOnnovény balvanyfa eldretorése miatt szikiil egyre kisebb teriiletiire a
kontinentalis 16sz-sztyeppék legnyugatabbi képviseléje egyikének teriilete. Az Arpadi-arok
menti kaszaldkat szerencsére ma is szépen karban tartjak, kaszaljak, a viragokban gazdag rét
latvanya pedig igazan feliidité a kultartajban. Ma a Kistaj ugyanis miivelt teriiletekben
gazdagabb, és foként patakvolgyeiben, mashol pedig csak itt-ott talalkozhatunk még az Gsi
¢l6helyek nyomaival, melyeken érdekes, ritka 16sznévények, mocsari vagy lapi ndvényfajok
is éIlnek. Telepitett erdeiben és a patakokra sok helyen felfiizott halastavaiban pedig részben
az chetd gyomnoévények, pl. az akacosokat kedvel6 zamatos turbolya (Anthriscus
cerefolium), tyakhuar (Stellaria media), fekete bodza (Sambucus nigra), részben pedig
vizigényes, mocsari fajok telepiiltek sokszor tomegesen. Ilyen a vizi harmatkasa (Glyceria
maxima) vagy a széleslevelii gyékény (Typha latifolia), melyek a multban fontos részei

voltak a taplalkozasnak.

A Dél-Baranyai-dombsag egykor legeletetett dombjai Nagyarpadnal, a zéldut itvonala mellett

Nem sokkal, de azért magasabbra emelkedik a domboknal a Villanyi-hegység
mészkGvonulata, amit Palkonyanal ér el a zoldut, de mar a Mecsekbdl is jol latni magasabb
cstcsait, a Tenkest és a Szarsomlyd-hegyet. A hegység nem nagy Osszteriilet(i, hegylabi lejt6i
a romai kortol miiveltek, a térség ugyanis voros borairol hires, torténelmi borvidék. Meredek,
sziklas, miivelésre alkalmatlan lejtdin a természetes novényzet szépen fennmaradt. Eszaki
lejt6it ezilistharsas tolgyesek, déli oldalait foként tolgyes erdok, bokorerdék és
sziklagyepekkel, magasabb flivii sztyepprétekel tarkitott szarazsagtiird, balkani megjelenésii
novényzet boritja. Telepitett erdei kozott foként akacosokat, valamint fekete- és erdei
fenyveseket talalunk. A hegységet északrol szegélyez6 patakokat nadasok, magassasosok és
kaszalt rétek is kisérik. A hegység két tagja, a Palkonya és Villany kozelében talalhatod



Fekete-hegy és Szarsomlyo-hegy egyedi élovilaguk védelme érdekében fokozottan védett
teriiletek.

Buja, gazdag novényzetii patakvolgyek bujnak meg a miivelt teriiletek kozott

A vizi harmatkasa (Glyceria maxima) régen fontos része volt a taplalkozasnak,

termését kasaként fogyasztottak.



A novénygylijtésrél — a gylijtés szabalyai, etikaja, torvényei

Egészségiink védelme érdekében fontos szabalyok

Csak a biztosan felismert ehetd faj novényi részei gylijthetok. Biztos fajismeret nélkiil senki
ne gyljtson taplalkozasra vadnovényt. Ez a legfontosabb szabaly. A ndvényeket fotorol
azonositani igen kockazatos. Fontos a ndvény tapintasa, illata, sokszor az ize is, ezért
fajismeretet tanulni is csak ¢él6 novényrél ajanlott, és fontos a megfelelé gyakorlat

megszerzese.

Gytjteni csak tiszta, vegyi vagy egyéb kornyezeti szennyezéstol, hulladéktol mentes teriileten
szabad. Sok ndvény ugyanis képes sajat testében koncentralni a szennyezd anyagokat, igy

nagyobb dozisban ehetjiik meg mérgeket, ha szennyezett talajrél vagy Szennyezett vizbdl
gyljtiink.
Fert6zések elkertilése érdekében a vadak altal stirlin jart tertileteket is keriiljiik el gytijtéskor,

¢s a vizes legelokon sem ajanlott a nyers salatadknak vald zoldek szedése a majmétely fert6zés

kockézata miatt.

Az ehetd vadndvények fogyasztdsit sem ételben, sem teaként nem szabad tulzasba vinni.
Mindegyik ndvény tartalmaz kiilonb6zd, szervezetiinkre hatdé anyagokat. Bar altalaban
jotékony hatastiak ezek a hatdéanyagok, mégis mértékkel ajanlott fogyasztasuk (bévebben a
felhasznalas modja fejezetben).

A természet védelme érdekében fontos szabalyok és térvények

A valtozatos €l0helyek sokféle ehetd, gyiijthetd, hasznosithaté vadndvénynek adnak otthont.
Ezek jelent6s része gyakori, erdei vagy mezei faj, de sok koztik a gyomndvény is, ami a
telepiilések kozelében, a bolygatottabb talaju teriileteken né keritések, foldutak, sovények
mentén, vagy éppen a kapalt veteményes kertek hasznosithatdo gyomnovénye. A
vadgyiimoélesok és vadzoldségek gylijtése még gyakori gyomndvények esetében is csak
fenntarthatd6 modon ajanlott, mindig ugy, hogy a ndvényegyed vagy a ndvényallomany talélje
a gyljtést egy adott teriileten, vagyis a faj alloménya maradjon szaporoddképes gylijtés utan
is. A gyljték érdeke is, hogy a novényt hosszu tavon is megtalaljak ugyanott, és minden
évben, hosszi tavon is tudjanak rola, bel6le gyljteni eheté novényi részt. Ez mar kis
odafigyeléssel is lehetséges. Egy alkalommal mindig csak annyit szedjiink, amit
maradéktalanul fel tudunk hasznalni.

A vadnovények gylijtésének lehetdségeit tobb hazai torvény és rendelet szabalyozza. Védett
terlileten a torvények nem teszik lehetévé, illetve engedélyhez kotik a gomba- és
novénygylijtést. Nem védett, allami erdékben 2 kg/nmap/fé vadgylimolcs, gyogyndvény,
valamint gomba gyiijthetd. Magantulajdoni erd6ben, legelén vagy mas teriileten

természetesen a tulajdonos szabja meg a lehet6ségeket. Védett novényfajokat és védett
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gombat sehol nem szabad gyilijteni. A z6ldat mentén mindenhol megtaldlhatok azok a

lehetdségek, azok a teriiletek, ahol a térvényeket betartva tudunk ndévényi részeket gytjteni.

Oszi vadgyiimélesok sokfelé gyiijthetdk, a taj sokfelé gazdag vadrozsa-, kokény- és

galagonyacserjésekben, és sokfelé talalhatok még vadkortefak is.

Felhasznalhaté novényi részek és a felhasznalas médja

A gyljthetd novényi rész lehet termés, hajtas, levél, virdg vagy viragzat, de lehet az egész
novény vagy a novény fold alatti része is, mint a gyokér, a hagyma vagy a gumd. Sok
novényfaj szinte minden része felhasznalhato, de tobb faj esetében csak a virag vagy csak a
termés, esetleg csak a friss, viragzas eldtti hajtas ehetd.

A régiek nemzedékek tapasztalatait adtak tovabb az ujabb generacioknak a novények
hasznalatarol. Tudtadk mikor és hol érdemes keresni, és hogyan érdemes gylijteni egy-egy
fajnak a hasznalhato részeit. Persze tudtak azt is, hogyan hasznaljak fel ezeket, hogyan kell
elokésziteni, €s mi az, ami esetleg csak f6zve ehetd, valamint egy-egy novény elkészitésének
a legfinomabb modjait is ismerték.

A z0ld novényi részeket, a leveleket, a friss hajtasokat vagy az egész novényt fliszernek,
z6ldfézeléknek, levesnek, saldtdnak gyiijtotték. Sok, egészen enyhe hatasi gyogyndvény

szerepelt a mindennapi teanak szedett fajok kozott is, am természetesen gyujtottek
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gyogynovényeket betegségekre is, belsbleges ¢és kiilsOleges hasznalatra. Terméseket
lisztpotlasra, liszthelyettesitésre, vagy didszerti hasznalatra, gylimolcsoket friss fogyasztasra,
illetve lekvarnak vagy szorpnek. A cukorban gazdag gylimolesokbdl pedig sokszor késziilt

erjesztéssel ecet, bor vagy palinka, ritkabban pezsgds, szénsavas ital is.

A vad noévényi alapanyagok hasznalatakor — kiilonosen fontos ez a vad levélzoldségek
esetében — alapszabaly, hogy minden, a taplalkozasba bekeriild6 1j fajjal el6zetesen
ismertessilk meg szervezetlinket, és fontos szabdly az is, hogy mindegyiket mértékkel
fogyasszuk. Inkabb tobb fajt keverjiink a salataba, és ne egyetlen fajbol lakmarozzunk sokat.
Ezek a vadnovények ugyanis szinte mindig gyogyhatasu anyagokat, vagy legalabbis
valamilyen hatassal rendelkezé anyagokat tartalmaznak. Ezek a hatdanyagok egyéni
érzékenységtol és a szervezet aktualis allapotatol is fiiggéen valthatnak ki akar kellemetlen
hatasokat is, akar enyhe mérgezést is. A legtobb faj mértékkel fogyasztva csak jotékony
hatasokat valt ki. Nem zarhat6 ki azonban az, hogy egyes fajok az érzékenyebb szervezetben
gyomor- és béltiineteket okoznak. A valamilyen betegségben szenveddk, gyogyszert szedok
¢s a varandos kismamak, szoptatdé anyak pedig alaposabban jarjanak utana egy-egy faj
hatasainak, a fogyasztas kockézatainak, mellékhatdsoknak. Az oxalsavat tartalmazé fajok,
mint a mezei soska, a juhsdska, a madarséskdk és a fehér libatop pl. ugyanugy keriilendd
fajok a vesebetegek, vesekére hajlamosok szamara, mint ahogy a spenot, a rebarbara vagy a
kerti soska fogyasztasat keriilniiik kell. Az oxalsav-tartalmu levél nagyobb mennyiségben,
vagy érzékeny gyomor esetén okozhat gyomor-béltiineteket is. A finom, sos-savanyu levelil
kovér porcsin jotékony hatdsairdl is nagyon sokat lehet olvasni, de azt is tudni kell, hogy
bizony van, akinél erds gyomor- €s béltlineteket okoz fogyasztidsa. Az erdei madarsdskabol
csak igen keveset ajanlott enni, mert toményen hasonld erés hatasokat okozhat. A fekete
bodza termése nyersen fogyasztva sokaknak megart, hanyast és hasmenést okoz, f6zve ehetd.
Erdemes azt is megfontolni, hogy régen sem élvezeti, hanem inkabb gyogyhatast lekvarként
ettek egyes vadgylimolcs-lekvarokat. Az ilyen er6sebb hatasu vadgyiimolesoket lekvarokban
ezért érdemes mas gylimolcsokkel, pl. almaval vagy szilvaval keverni.

Vad novényi taplalékok gyijtogetése a multban

A vadnévények egykori, kiilonb6z6 célra felhasznalasarol etnografusok, gyogynévénykutatok
¢és napjainkban etnobotanikusok gylijtottek sok informacidét. Ha még régebbre megyiink,
akkor a régészeket, archeobotanikusokat is meg kell emliteniink, akik a régészeti leletek
novényi anyagait vizsgalva, étkezésre gylijtott novények maradvanyait is megtalaltak. Az 6si
tlizrako helyek koriil fennmaradt elszenesedett magok, termések, vagy az ¢semberi fogleletek
fogkovében megdrzodott, koviilt ndvényi anyagok tanuskodnak arrol, hogy dseink milyen
terméseket, magokat, gumokat fogyasztottak. Volt koztik sulyomtermés, tolgymakk,
biikkmakk, mogyord, pazsitfiiféelék szemtermése, vadborsd, de ették szinte az Osszes,
erdeinkben, mezeinken ma is termd, ehetd vadgyiimolcsot és szamos gyodkeret, gumot is. A
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fogyasztott levélzoldségek koziil kevésnek maradt fenn nyoma a leletekben, de a kertjeinkben
ma gyomként novo fehér libatopot minden bizonnyal fogyasztottak, magjait sok leletben
megtalaltadk. Ehették annak foézve jol megdagadd, nedvszivo termését, magjait és leveleit
z0ldségként is. Talaltak a régészek 8000 éves csalanpuding maradvanyokat is, és az is biztos,
hogy a Baranyaban is gyakori hagymaszagu kanyazsombor csipds, fokhagymas iz{i magjai
fiiszerként szerepeltek egy 6000 éves raguban.

A hagymaszagu kanyazsombor 6si fiiszernovény. Elsé éves tovének télevelei.
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Ha csak a kozelebbi multba tekintiink vissza, akkor még tobb eheté vadnévény hasznalatarol
€s gyogynovény gyijtésérol talalhatunk informéciot. A Kérpat-medencében 216 gyljtogetett
vadnovényfajt hasznaltak az itt é16 emberek taplalékként, fiiszernovényként, mindennapi
teandvényként vagy italkésztéshez, és tobb faj volt gyerekcsemege vagy frissen fogyasztott
mezei csemege. 700 névényfajt gyogynovényként gyijtottek. Persze vannak atfedések, hiszen
a legtobb vadon novo taplaléknovényiink egyben gyogyhatasokkal is rendelkezik.

Baranya megyében 51 vadnovény fajrdl tudjuk, hogy taplaléknak gyljtotték egykor vagy
napjainkban is. Az eléforduld ehetd fajok szama ennél azonban tobb. Gyogynovényként 71

erdon-mezon gyiijtott faj volt hasznalatos a megyében, 31 vadnovény faj pedig egyéb modon.

A régen gyakorta hasznalt és gyljtott gyogynovények kozott a cickafark (Achillea sp.) és a
kozonséges parléfii (Agrimonia eupatoria) is szerepelt, ez utobbi ,,repicsek” néven ismert
errefelé. Mindkett6t ma is béségesen megtalaljuk sokfelé a megyében. Gyepekben, réteken
legelokon élnek. A régen kedvelt fajok koziil a Kis ezerjofiivet (Centaurium erythraea) mar
ritkabban latjuk, leginkabb iide kaszalokon fordul el6. A kamilla (Matricaria chamomilla)
gyljtése is gyakori volt egykor. A vegyszermentes miivelés és a legeld allatok, még a libak
legelése is ugy tinik kedvezett e fajnak, régen sok volt, ma alig latni, éldhelyei szinte
eltintek. Az okorfarkkorok (Verbascum spp.) viraga is kedvelt volt kiils6leg és belséleg is

hasznaltak.

Mezei cickafark (Achillea collina) gyogy- és fiiszernovény

Teanak sokfelé szedték a csipkebogyd €s a galagonya (Crataegus spp.) termését, valamint a
nagy csalant (Urtica dioica) is. A mezei zsurlo (Equisetum arvense) gyogyito hasznalatara is
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tobb emlités szerepel forrasokban. Hatdsos gyogyndvénynek tartottdk a landzsas utifiivet
(Plantago lanceolata) és a papsajtmalyva (Malva neglecta) levelét is, amit kiils6leg és
belsdleg is hasznaltak. Kedvelt volt a harsvirag (Tilia sp.), amit gyogy- és mindennapi teaként
is fogyasztottak. A ,mecseki tedbol”, a méhfiibél (Melittis melissophyllum) még
gyogycukorka is késziilt egy pécsi gyogyszertarban. A korabbi tomeges felvasarlas is oka
lehet talan annak, hogy sokfelé megritkult a mecseki és a baranyai-zselici él6helyein. Ma
ritkasdga miatt nem ajanlott gylijtése, mar csak azért sem, mert a legtobb helyen védett
teriileteken ¢él.

Kis ezerjofii (Centaurium erythraea) régéta hasznalt gyogy- és fiiszernovény, régen
gyomorkeseriikben is kedvelt volt.

Az egyéb, tobbféle hasznalatra gylijtott fajok kozilil néhany érdekességet emlitiink csak. Az
agynemii kozé tették pl. a bohagaznak nevezett szelid keseriifiivet (Persicaria mitis), helyi
nevébdl kitalalhato, hogy mi célbol. A ma mar védett piritégyokeret (Dioscorea communis)
nem csak betegségekre hasznaltak kiils6leg, hanem szépitésre, arcpirositoként. Régen
husfiistolésre gyljtotték a borédkaagat (Juniperus communis), festésre a vad poérsafrany
(Carthamus lanatus) viragat és a bdbic, a lapulevelu keseriifii (Persicaria lapathifolia)
gyokerét is, utobbival tojast festettek. Napjainkban a vadgesztenye (Aesculus hippocastanum)
magja lett tobbek korében kedvelt mosdszer.
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Vadgyumolcsot termd novények a Baranya Zoldut mentén

A taplalkozasra gyijtott fajok koziil a legismertebbek a vadgyiimolcsok. Termesztett
rokonaiknal (mar amelyiknek van) aprobb méretlick, de altalaban intenzivebb iziiek, és
intenzivebb illatuak. Gondolunk itt a vad szamocéakra, a vadkortére pl. A vadgyiimolcsok egy
része azonban nem is keriilt be a termesztésbe, nincsenek nemesitett fajtadik. A megyében —
mint sokfelé mashol is az orszagban — a csipkebogyo, a vadrozsa vagy gyepiirézsa (Rosa
canina) altermése* a leggyakrabban és hosszu ideje gyljtott vadgyiimoles (* altermés, azért
mert a termés kialakitasaban nem csak a termd vesz részt, hanem mas viragrész is; a rozsaknal
a vacok is). Lekvarjat gyakorta fozték Baranya természetes él6helyekben gazdag tajain régen
¢s ma is, és ma is minden tajon eléfordul a Baranya Zoldut mentén. Viragainak szirmai is
hasznosithatok, leginkabb megszaritva, teaszépitésre. A kerti rézsak szirmai gazdasdgosabban
gyljthetok, ezért azokbol késziilhet rozsaviz, rozsasziromszorp, rozsaszirom-lekvar, amit
foként erdélyi tertileteken készitettek régen.

A vadrézsa (Rosa canina) viragai és altermése a csipkebogyo

A két leggyakoribb hazai, vad szederfaj koziil a hamvas szeder (Rubus caesius) inkabb a
sikvidéki, artéri tajak, patapartok szederfaja, sziirkén hamvas, kevésbé allékony, gyorsan
szétesd terméseirdl ismerhet6 fel. A zdlduton a vizesebb erddk, patakpartok aljnovényzetében
¢l, leginkabb azonban a Duna és a Drava artéri erdeiben talalkozhatunk vele. Rokona a foldi
szeder (Rubus fruticosus) magasabb bokrokként né, a hegy- és dombvidéki szarazabb erdék
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¢s erddszélek szederfaja. Termése fényes, fekete és keményebb valamivel, ezért jobban
alkalmas gytjtésre, szallitasra. A szeder kedvelt gyiimdlcs ma is, régen is az volt; sok erd6jard
csemeggje, lekvarja pedig igen izletes.

A hamvas szeder (Rubus caesius) termése és a foldi szeder (Rubus fruticosus) viragos hajtasai

A kokény (Prunus spinosa) régen és ma is kedvelt, leginkabb lekvarnak gyiijtott novény, de
mint agyas palinkaba valo izesit6t is szamon tartjak. Egyes években tomegesen terem, de
sajnos mostanaban egyre gyakrabban fordul eld, hogy a virdgzasa idejére esO tavaszi fagyok
miatt nem hoz termést. A megyében kiillondsen Sok egykori legelé felhagyasa utan gyakori,
elterjedt fajnak mondhato, igy a zoldut mentén is sokfelé megtalalhato.

A vad szamocak (Fragaria spp.) koziilikk az erdékben az erdei szaméca (Fragaria vesca) és
a fahéjillata szaméca (Fragria moschata) él, mig a gyepekben, erddirtasokban pedig a
csattogo szamoca (Fragria viridis) gyakoribb. Utobbinak a csészelevele csattand hangot ad,
mikor leszakitjuk azt a termésr6l. A szamocak a természetes erdei él6helyeket jobban
kedvelik, igy a z6ldit mentén elsésorban a Mecsekben gyakoribbak. Termésiik rendkiviil
izletes és illatos, de szemfiilesnek kell lenni gytijtésiikhdz, mert az erdei allatok is kedvelik, és

éréstk is elég gyors.
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Viragzo csattogé szaméca (Fragaria viridis) és terméses erdei szamoéca (Fragaria vesca)

Az erdei fafajok koziil a madarcseresznye (Cerasus avium) termése finom erdei csemege,
bar a magas fakrol sokszor leginkabb csak madarak, és lepotyogva a vadak csemegéznek
beléle. Az alacsonyabb torzsti fakrol gytijtve tapasztalhatjuk, hogy a termésének ize
kesernyésebb, mint a termesztett cseresznyefajtaké, de talalhatok kozottik igazan izletes
gyimolesii példanyok is. A zoldat mentén els6sorban a mecseki és a Villanyi-hegységi
tolgyesek szélében, gyertyanos-tolgyeseiben fordul eld, de a Dél-Baranyai-dombsag
megmaradt, foként patakparti, idébb maradvanyerdeiben is néhol megtalalhato.

A mecseki zolditszakasz ¢és a Villanyi-hegység tolgyeseinek jol ismert, gyakori
vadgyiimoélcse a hisos som (Cornus mas). Elég magasra nové cserjefaj, az erdk
cserjeszintjét gazdagitja, termést azonban a legjobban az erdei utak mentén és az erdok szélén
hoznak a bokrok, ahol t6bb napfényt kapnak. Ha jol terem, sokan gyiijtik fanyar, de izletes
termését leginkabb lekvarnak, palinkanak, de van, ahol bor is késziil beldle, s6t savanyitasra is
alkalmas. A sikvidéki, artéri tajakon inkabb termesztve ismert ez a gyiimolcs. A torténelmi
Baranyaban, az Ormansagban és a Dravaszogben is a hatso kertek gyiimolesfaja volt. Lekvar,
palinka és rozé szinti bor is késziilt gytimolesébdl. A vadalma (Malus sylvestris) inkabb a régi
1ddék vadgylimolcse, szinte nem is taladlni mar az erddkben, egykor viszont sokfelé gylijtotték.
Joval gyakoribb ma — és régen is az volt — a vadkorte (Pyrus pyraster). Faegyedenként

valtozatos alaku és méretii termései idGben is valtozatosan, hosszan elnyulva érnek. Egyes fak
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mar nyar végén, de vannak, melyek csak oktoberben érlelik termésiiket. Megtalalhatok a
z6ldat menti hegyvidéki tajakon, de a mecseki teriiletek erdeiben gyakoribbak. Mas tajakon
inkabb a patakok menti erdésavokban, utak szélén fordulnak eld. Egykor a faslegelok
hagyasfai kozott is sok volt a vadkorte; a legeld joszag is szivesen ette. Fiatal, még nem termd
facskaként ma is sok felhagyott legelén novekszik, a madarak és vadak is kedvelik termését,
igy jol terjed. A magas fadkrol nem konnyli ennek a gylimolcsét sem leszedni, érdemesebb
megvarni, mig egy nagyobb sz¢él idején lepotyog. A kemény termések nemigen sériilnek meg
az erdei talajon, igy otthon Kkiteritve beérnek. Régen is utdlagos érleléssel, frissen, vagy
aszalva is fogyasztottak, és fozték gyiimoéleslevesnek, ciberelevesnek. A vadalma és a
vadkorte kivalo ecetalapanyag is volt. A természetes érlelésli ecetek orszagszerte leginkabb
ebbdl a két vadgyliimdlesbol késziiltek a termesztett almak mellett. Baranya megyében az

Ormansag volt hires a mult szazad elejéig ecetkészitd falvairdl.

Viragzo vadkortefa (Pyrus pyraster) és a vadkorte termése

A galagonyak koziil az egybibés galagonya (Crataegus mongyna) igen gyakori faj a zoldut
mentén mindenhol. Legelok szélén, felhagyott legeldkon, foldutak menti és patakok menti
bokrosokban, erdék szélén, szantofoldek szélén egyarant eléfordul. Rokona, a hozza igen
hasonl6, és valamivel korabban viragzé cseregalagonya (Crataegus oxyacantha) joval
ritkdbb, inkabb a nyugat-mecseki, hegyvidéki, erdei utak szélén lathato errefelé. Nem baj, ha
a két fajt 6sszekeverjiik, gyogyhatasaikban és felhasznalasukban is hasonlok. Viraguk a szivre

¢s az érrendszerre haté gyogynovényként hatdsos, termésiik is foként gyogynovényként
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hasznalatos. Joval kevesebben szedik friss fogyasztasra erdei-mezei csemegeként vagy

lekvarnak, gyiimolcssajtnak.

. - 8 A { -
Egybibés galagonya (Crataegus monogyna).
A torténelmi Baranya varmegye dravaszogi részén az ,,édeskés”, egybibés galagonya mellett a
savanykas galagonyanak nevezett fekete galagonyat (Crataegus nigra) is fogyasztottak. Ez a
faj Magyarorszagon rendkiviil ritka, és ezért védett is. A Duna mentén artéri erdékben fordul
eld, és toliink délre sokkal gyakoribb. Termése nem piros, hanem kék vagy s6tétkék, majdnem

fekete szind.

A fehér eperfa (Morus alba) fehér, rozsaszin vagy sotétlila, majdnem fekete szinii termését
ették sokfelé az egész orszagban régen is, és ma is sokan szeretik, gytjtik gytimolesét. Foként
friss csemege, de palinka is késziil beldle, lekvarnak ritkdbban szedik. Az egykori
selyemhernyo-tenyésztés soran iltették orszagszerte az eperfakat sokfelé. Néhol ma is
megvannak ezek a fasorok; igen latvanyosak, érdemes megnézni Oket. A Villanyi-
hegységben, a Kisharsanyba vezeté Ut mentén lathatunk pl. szép, kettds fasort beldle, de
maganyosan vagy csoportosan lltetve is taldlkozhatunk eperfaval szinte végig a zoldut
mentén ¢és Baranydban masfelé is. A madarak is kedvelik édes termését, igy sokfelé
elterjesztették erdokben, Ttutszéleken, patakok mentén, vegyes fas novényzetben is

megtalalhatok.
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Fehér eperfa sotétlila termésii valtozatanak aga

A cseresznyeszilva (Prunus cerasifera) szintén sokfelé spontan is elterjedt fafaj. Igen
bdségesen terem szinte minden évben. Sarga, piros vagy akar egészen sotétkék szinii

gyliimdlcsei a foldre pottyanva szétlottyannak, igy sokfelé nevezik lotydkanak vagy akar
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fosokanak is, gondolvan arra is, hogy aki sokat enne beldle, annak meg is arthat. Mirabolan
szilvaként is ismert. Erdok szélén és erddkben, utak, arkok, patakok menti fasorokban,
bokrosokban is minden tajon megtalalhatd a z6ldat mentén. Telepiiléseken, utcakon,
udvarokban, hatsd kertekben is tobbfelé meghagytak, vagy éppen iiltették. Régen minden
udvarban volt egy, a tytkok is szivesen csipegették fel megérve lepotyogd termését. Erése
elhuzodik, egész nyaron talalhatunk éppen éré példanyokat. Gyiimélcsének héja savanykas,
ennek ellenére finom lekvérok, szorpok készithetok beldle, de palinkdnak is kedvelt
alapanyag.

A cseresznyeszilva (Prunus cerasifera) sokfelé eléfordul a zoldiat menti teriileteken.

Sarga és piros szinii valtozatai is minden évben béségesen teremnek.

A fekete bodza (Sambucus nigra) termését és viragat is hasznaltak egykor és napjainkban is.
Az illatos bodzaviragbol italt vagy szorpot készitenek sokan, de erjesztéssel bodzavirag
pezsgd is késziil néhol beldle. A viragot kedvelik palacsintatésztaba martva, olajban
bodzafanknak kisiitve is. A Dél-Baranyai dombvidéken a mariakéméndi németeknél minden
évben az egész falu gyijtotte, és kdzosen fozte érett termését lekvarnak egészen az 1930-as
évek végéig. A megyében — bar ritkdbban — a foldi bodza vagy mas néven a gyalogbodza
(Sambucus ebulus) termését is felhasznaltak régen; lekvar, gyogylekvar késziilt beldle.
Alaposan megfdzve, a teljesen érett gyalogbodza gylimdlcse mar nem mérgezd, éretleniil és
nyersen viszont nem szabad enni, komoly mérgezést okozhat.
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Foldi bodza (Sambucus ebulus) termése
Régen néhol a berkenyéket is felhasznaltak, még az apr6 termésti barkocaberkenye (Sorbus
torminalis) termésébdl is csemegéztek. A madarberkenye (Sorbus aucuparia) foként iiltetve,
diszfaként fordul eld néhol. Termése keserli, errefelé nem szoktdk hasznélni, de pl.
Németorszagban zselét vagy likort is készitenek beléle. A Cserkuti-dombokon néhol, de
foként inkabb iiltetve (pl. Cserktton) fordul elé a hazi berkenye (Sorbus domestica) a zoldat

mentén.

Hazi berkenye (Sorbus domestica) termése Cserkiitrol

Vadon €16 példanyai védettek. Apr6, alma formaju termésébdl régen lekvart készitettek, de

nyersen ¢és aszalva is finom. Ma inkabb a telepiiléseken €16, iltetett példanyait gytijti, aki
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kedveli. A kezdetben sarga-piros termése gyorsan a naspolyahoz hasonloan barnara érik,

akkor mar cukorban gazdag, alkalmas lekvarnak, palinkanak is.

A kanyabangita (Viburnum opulus) a zoldit mentén ritka fajnak szamit, igazi éldhelye a
folyok menti artéri erdd, ahol Baranydban a Duna és Drava erdeiben is bdvebben
megtalalhato. Erdekesség, hogy piros, fiirtds, kesernyés termésébdl régen eléfordult, hogy
lekvart f6ztek. Magyarorszagon ezt a gyiimdlcsot kevéssé hasznaltdk régen, mas orszdgokban
jobban, foként zselékhez tették, mas gyilimdlccsel keverve. Fézve és kisebb mennyiségben
szabad csak enni.

A vadgyiimolcsok kozott a zselnicemeggyet (Prunus avium) kell még megemliteni. Hivjak
zelnicének is, de itthon kevéssé volt hasznéalatban, inkdbb a hazanktol északabbi tajakon
hasznaltak fézve. Tavasszal fiirtds, fehér virdgzata latvanyos, majd nydron nagyobb
borsdészem méretil, fiirtokbe rendez6do, feketére érd termését talalhatjuk. Nem gyakori a
z6ldat mentén. Ha éppen nem viragz6 allapotban latjuk, alig hivja fel magara a figyelmet, igy
nehéz észrevenni. Ha jol érzi magat, jol terjed, sokfelé megtalalhatjuk egy nagyobb fa
kornyezetében fiatal példanyait. El6fordul Gt menti sévényekben, erdészéleken,
patakpartokon. A zart erddkbdl azonban kiszorul, ott kevéssé talalhatjuk meg. Terméseit
foként vegyes gyiimolcs-zselékben és lekvarokban, fézve lehet haszndlni, nyersen ne egyiik.
Gyiimolcse magasabb pektin-tartalma miatt jol zselésit. Lombja viszont mérgez6, dvatosan
banjunk vele, allatnak sem adhat6 takarmanyként.

Vv:& i m\',_‘ y . ) 5 N

A zselnicemeggy (Prunus avium) viragfiirtjei és borsészem méretii termése fiirtokben.
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Magok és szaraz termések a Baranya Zoldut mentén

Az olajos magvu termések kozott a kozonséges mogyoro (Corylus avellana) és a parkokba
iiltetetett torok mogyoré (Corylus colurna) termése is kedvelt errefelé — ahogy orszagszerte
is. Féként édességek alapanyaga, siitemények tolteléke, hasonloképpen a sokfelé erdokben,
erddszéleken, utak sz¢lén is el6forduld kozonséges dié (Juglans regia) magjahoz. A di6 zold
termésburkdt régen festésre hasznaltdk, a fiatal, z6ld terméssel pedig sokfel¢ palinkat
izesitenek, vagy likért fiiszereznek. Rokonat, a fekete diét (Juglans nigra) is megtalaljuk a
z6ldit menti telepiilések kornyékének némelyikén. Erdokbe, parkokba is iiltetett, igen
magasra novo fa a fekete di6. Magja szintén ehetd, de a kdzonséges dioénal joval kisebb és
igen gyorsan avasodik. A termés kékemény csonthéjat is nehéz feltorni, ezért nem igazan
gyakorlat napjainkban fogyasztasa.

Az erdei termések koziil a biikk (Fagus sylvatica) makkjat szintén didszertien, vagy inkabb, —
méretét tekintve — szotyiszerlien ehet enni. Régen, foként inséges esztendOkben gylijtottek
jobban fogyasztasra. Nagyobb mennyiségben felhasznalva ajanlott hokezelni, siitni vagy
f6zni, nehogy megartson. Ma leginkabb csak az erdéjarok, tirazok csemegéje a béven termod
években. A tolgyek (Quercus sp.) makkja pedig Baranyaban, régen, makkoltataskor a hosszan
az erd6ben taborozo pasztorok erdei csemegéje is volt. Parazson siitve ették. Ismert gyakorlat
azonban tobbfel¢ Eurdpaban, hogy a makkbol — csersav-tartalmanak kidztatdsa utdn —
lisztszertien hasznalhaté Orleményt is készitettek. Bar erre a multban, inséges esztendokben
kertilt csak sor.

A kocsanytalan tolgy (Quercus petraea) makkja
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zoldit menti telepiiléseken.

Az erdei termések kozott a mogyoros holyagfa (Staphylea pinnata) felfajt burokban talalhato
apro, mogyordszerl termését régen megtorve, foként pasztorok, erddjarok ették. Baranyaban
is volt ilyenre példa. Az aprd, gyongyszerii terméseket felfiizve, néhol nyaklancot is
készitettek beldle. Manapsag nem jellemezé haszndlata. A mogyords holyagfa a nyugat-
mecseki erd6kben vagy erddszéleken fordul elé helyenként a z6ldut menti falvakban, de nem
gyakori. Alacsony, inkabb nagyobb bokor méretii fa. Viragai és termése is szép, latvanyos,
akar iltetni is érdemes. A tovises lepényfa (Gleditsia triacanthos), nem hazai faj, de
eléfordul erddkben, parkokban, utak szélén is kivadulva vagy erdSkbe iiltetve. Edes iz,
szivacsos allomanyu terméshiivelye éretleniil, zolden, régen gyerekcsemege volt. Beérett
termésének magjai pedig a lencséhez hasonloan (alaposan kiaztatva), fézve echetok. A
hatalmas terméshiivelyekben igen kevés és nem til nagy mag van — bar a fak boven teremnek

— kevesen vallalkoznak arra, hogy megkostoljak a fott lepényfa magjat.

Nem az erddk, hanem a nyilt, vizes mocsarak, holt folyomedrek hinarnévénye a sulyom
(Trapa natans), aminek termését egykor Baranyaban is gyujtotték, ették és arultak is. A
zoldut menti halastavakban nem jelent meg e faj, de a Duna és a Drava holtagaiban néhol ma
is él. Védett faj lett, igy nem gyijthetd. Iszapba siillyedd, arhegyti tiiskékkel ellatott termésébe
nem kellemes belelépni. Régen a siilt vagy fott termés belsd részeit gesztenyeszerlien ették,
vizi gesztenyének is hivtak emiatt. A megyében van, aki ma is jol emlékszik a sulymot lovas
szekérrdl kinalo arusokra. A fott sulyom a bucstkon is eléforduld csemege volt, legalabbis a
Villanyi-hegységben talalhato Mariagyiid bucsuin arultak.
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Levélzoldség-novények a Baranya Zoldut mentén

Gyertyanos-tolgyesek, biikkésok, eégerligetek levélzéldségei

A levélzoldségek koziil mindenekel6tt a medvehagymat (Allium ursinum) kell emliteni. Bar
az egykori leirdsok nem utalnak arra, hogy nagyon sokan fogyasztottak volna a régi idékben,
ma igen nagy népszeriiségnek orvend. Sokan gytjtik, hasznaljak, arusitjak. A nyugat-mecseki
erdok jelentds részét tavasszal nagy teriileteken boritja ez a ndvény. Nem véletlen, hogy mai
népszerlisége is innen, a Nyugat-Mecsekbdl, az I. Orfiii Medvehagyma Fesztival idejében
indult, és 10 év alatt annyira felfutott, hogy még éttermi meniikbe, latvanypékségek és
aruhazlancok kinalataba is bekeriilt. Sokan aggdodnak iS mar tomeges gytjtése miatt.
Flszerként és levélzoldségként kedvelt.

Mas vadon novOé hagymak, gumok és ehetd, zold levelek, hajtdsok gylijtése is ismert a
multbol Baranya telepiilésein. A hagymak koziil vadsnidlingként a kigyohagyma (Allium
scorodoprasum) és mas vékonyleveli vad hagymak is el6fordulhattak a régi emberek
tanyérjan. Foként snidlingszeriien, a fokhagymas izii leveleket ették, és van, aki ma is
fogyasztja, olykor a pécsi piacon is kapni.

A vékonylevelii, vad hagymak meddé, viragzas el6tti levelei snidlingszeriien eheték

A salataboglarka (Ficaria verna) a tavaszi erdok gyakori faja, neve is arulkodik arrol, hogy

salataként fogyasztjak régota. ElsOsorban a természetesebb, hegy- ¢és dombvidéki erdbket

27



kedveli, igy a z6ldat mentén is inkabb a hegyvidéki tajak — a Nyugat-Mecsek és a Villanyi-
hegység — falvainak kozelében, a gyertydnos-tdlgyesekben, eziisthdrsas erddkben,
bilikkdsokben fordul elé. A dombvidéken a patakvolgyek menti erddsdvokban, fasorokban ¢€s
az 1idébb erdékben érdemes keresni. Ha jol érzi magat, akar tobb négyzetméteres teriileteket,
de akar kisebb erdérészeket is borithat. Lombfakadas el6tt bajnak ki levelei, a nedvesebb
talaju, hidegtdl védettebb erddrészekben mdar igen koran, akéar februarban. Aranysarga
viragainak megjelenéséig ajanlott csak enni a fiatalabb leveleit. Az orszag sok tajan ették
régen ,,0ntott salataként” vagyis valamilyen fiiszeres, ecetes Ontettel izesitve leveleit.
Salataként, nyersen, inkabb csak a kora tavaszi leveleket egyiik, érdemes tgy is, C-vitamin
tartalmuk miatt a tél utan, friss vitaminforrasként szolgalhatnak. Késébb inkabb mar csak
fozve, levesnek, zoldfézeléknek is jok. Levelei izletesek nem kesertiek, de fogyasztasuk
mértékkel ajanlott.

Pt

NS N o
Salataboglarka (Ranunculus ficaria) levelek
A podagrafii (Aegopodium podagaria) a hegyvidéki erdokben féként patakok mentén, a
medret kisérd vizigényesebb faj, de képes felktszni jol terjedd allomanya a kevésbé vizes
domboldalakra is. A hegyvidékrdl a patakok mentén a dombvidékre is eljutott, ott is érdemes
keresni. Fehér, erny6s viragzata novény, jellegzetes alaku levelekkel. Rendkiviil szapora, ahol
megjelenik, gyorsan el is szaporodik. Folyamatosan hozza t6leveleit, melyek kellemes iziiek,
nem keserliek, ezeket érdemes gylijteni. Fézve €s nyersen is ehetd, és érdemes is nyersen
saldtdkba tenni, mert a levelek C-vitaminban gazdagok. A koszvény tlineteit enyhitd
gyogynovénykeént is ismert, kiilsdleg €s belsoéleg is hasznalhato. Kertbe telepitve is gyorsan

elszaporodik, ott érdemes kordaban tartani. Kora tavasztdl hajt, szarba szokkenéskor
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lekaszalva hamar, Gjra hoz friss, fiatal tdleveleket, igy szinte egész évben biztosithat friss

salatat és fozeléknovényt, de levesbe, rakottasba is tehetd.

3 v \ z i 5 Ay

Podagrafii viragzo allomanya egy miivelt teriiletek kozotti patakvolgyben, Bakonyanal

Az erdei madarséska (Oxalis acetosella) az iide, természetes erddk, a gyertyanos-tolgyesek
¢s a biikkosok faja foként a hegyvidéki teriileteken, a z6ldut mentén. Leginkabb kisavanyodo
talajokon talaljuk, gyakorta lathatd pl. bikkkfak vagy csertdlgyek mohos tovében vagy mohos
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szikldkon. A kistermetd, fehér virdga, savanykas leveli novény leveleit tobben kostolgatjak
az erdei tarakon. Kis mennyiségben salatdkba is tehetjiik. Oxalsav tartalma miatt mértékkel

lehet csak fogyasztani, nagyobb mennyiségben még gyomor-bél tiineteket is okozhat.

Akacosok, patakpartok, arterek és bolygatott talaju erdék
gyakoribb, vad levélzéldségei

A vadkomlot, a felfuté komlét (Humulus lupulus) mint vadzoldséget kevesen ismerik. Régi
fogyasztasanak sincs nyoma Baranyaban, sokkal inkabb ismert virdgzata sor alapanyagként,
valamint kovasz adalékanyagként is. Tavaszi, f6ldbél éppen kibujo, zold hajtasat viszont
sokfel¢ fogyasztottdk régen spargaszerlien, innen a komlosparga elnevezése is. Ma egy-két
europai orszagban termesztik e célbdl is a komlot. A zold hajtds semleges izii, parolva a
legfinomabb. A koml6 a zoldut mentén is igen sokfelé eldfordul, kiillondsen kedveli az
artereket, patakpartok, folyopartok nedvesebb talajait, de szarazabb koriilmények kozott is jol
el tud szaporodni cserjésekben, fasorokban, arokparti bozotosokban. A komld kétlaki, a
termds €s porzos viragok kiilon novényen nének. A termds virdgok tobozszertiek. A viragot-

sOr- és kovasz alapanyagként (izesito €s tartositoszerként) valamint gyogytedhoz is gytjtik.

Komlésparga a komlé (Humulus lupulus) elsé tavaszi hajtasa

A zamatos turbolya (Anthriscus cerefolium) tapdus, iide vagy nedves talajokon sokfelé
eléfordul, kozonséges, gyakori gyom végig a z6ldit mentén. Akdcosokban szinte mindig
megtalalhatjuk, cserjések, fasorok alatt is sokszor nd. Természetes erddkben viszont inkabb
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csak azok szélét kedveli és a gyepekben, kaszalt fiives teriileteken Sem érzi jol magat. Magrol
mar Osszel kihajt, és egész télen at zoldiilhet, majd tavasszal nd tovabb nyari virdgzasaig.
Virdgai erny6kbe rendezddo, fehér, aprd virdgok, de igazan petrezselyemszerli, de annal
vildgosabb z06ld, anizsos illata ¢és izl leveleirdl ismerjik meg. Zoldfliszerként finom, és

salatakba is tehet6.

Hasonlo élohelyeket kedvel a tyakhur (Stellaria media) is. Akacosok, cserjés utszélek,
vizmosasok széle, kapalt kertek, erddszélek az, ahol megtalalhatjuk. Gyakori, ehetd és
gyogyhatasi gyomndvény végig a zoldut mentén. Salatanak hasznalhato, teheté zold
turmixba, levesbe, fozelékbe, de inkabb mas zo6ldlevelekkel keverve, mérsékeltebb

mennyiségben fogyasztva.

Zamatos turbolya (Anthriscus cerefolium) /balra/ és a tyakhir (Stellaria media) /jobbra/ gyakorta
egymas mellett néve, siiriin boritjak a tapdis talaji erdok és arnyas partoldalak aljat

Az erdei-mezei levélzoldségek koziil a csipds csalan vagy mas néven a nagy csalan (Urtica
dioica) spenotszeriien felhasznalva vagy levesnek fézve régen, kiilondsen inséges idékben
sokak altal fogyasztott novény volt. Szamos, szervezetiinkre jotékony hatdsu anyagot
tartalmaz, ezért ma inkdbb a legegészségesebb levélzoldségek kozott tartjadk szadmon.
Gyakorlatilag mindenhol eléfordul a z6ldit mentén, ahol kicsit nedvesebb, tapanyagban
gazdagabb talaj talalhato. Gytjtésekor leginkabb arra kell {igyelni, hogy tiszta helyrdl
szedjilk. Ha fézni gytjtjiilk, akkor mindig a legfiatalabb hajtasvégeket szedjiik csak le.
Kaszélas utan ujra hajt, igy akar egész évben is rendelkezésre allhat friss fozelékndvényként.
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Nagy csalan (Urtica dioica)

A hagymaszaga kanyazsombor (Alliaria petiolata) elsésorban a nedvesebb, arnyékos vagy
legalabb  félarnyékos éldhelyeken né erdokben, erdék szélén, sziklds helyeken,
patakvolgyekben is. Sokszor tomeges lehet, kedveli a tapdis talajokat. Osszel megjelend
rozettainak vese alaku leveleit, majd masodik évben a hajtas fiatal szarleveleit és a viragokat,
sOt a z6ld, puha terméstokokat is fogyaszthatjuk. Kemény magja pedig fiiszer lehet. A nvény
ize elég Osszetett, fokhagymas izli és kissé tormas, csipds, mustaros iz is kiérezhetd; az
iddsebb levelek egyre keserlibbek. Levele megdorzsdlve fokhagyma illat. Hasznélhatd
salataként vagy fliszerként, frissen vagy olajban eltéve is. Tehetd pacokba, korozottbe. Fézni
kevéssé szoktak, ha keserii, akkor f6z6levét akar kétszer is le lehet Onteni. Fiiszeres iz
viragai kivaloak salatakba, magjai pedig fliszerként. Ez a ndvény 6si fliszerndvény, legalabbis
nyomait tobbezer éves régészeti leletekben is megtalaltdk. Egykor konyhakerti novény is
lehetett Europaban, mara rendkiviil megfeledkeztiink rola. Pedig gyakori, gyomjellegii, erdei
faj, parkokban is sok helyen ott van, és kertekben is kivaléan megtelepithetd. Osztél zold

levelekkel attelel, igy télen is kivalo friss salatat biztosithat.
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Hagymaszagu kanyazsombor (Alliaria petolata) észi télevelei

Gyepek, rétek, fiives teriiletek és a gyomnévényzet vadzéldségei

A gyepekben, réteken, fiives szegélyekben, keritések mentén, foldutak, arkok kaszalt sz¢élén
az enyhe gyepbolygatast vagy a taposast is elviseld vagy kedveld hazai novényfajok, koztiik
gyomnovények kozott jo par ehetdé faj talalhatd. Ezek sohasem voltak ritkasagok, és
jellemzden a telepiilések kozelében fordultak eld, igy régen gyakran keriiltek az asztalra. A
kovetkezokben néhany ilyen gyakori fajrol szolunk, amiket leginkabb levélzoldségként
hasznosithatunk.

A sokak altal gyermeklancfitként ismert pongyola pitypang (Taraxacum officinale) a legeldk,
rétek, erddszélek, fasorok, parkok, patak és drokpartok novénye, a természetes erdékben nem
jellemzd, €s persze szinte minden udvarban, kertben is ott lehet; az udvari fiives teriiletek
gyakori faja. Aki a gyommentes pazsitot kedveli, az gyakran kiiszkddik a pitypang kiirtasaval.
Az irtds utdn azonban nem szabad kidobni a ndvényt, mert miden része hasznalhato.
Viragzata gyogyteanak szarithato. Kis, sarga, nyelves viragocskai salataszinesitésre jok. Fiatal
tavaszi és téli levelei nyersen salatdnak, gyokere teanak, kavénak, vagy akar 6sszel gytjtve
gyokérzoldségként is fozhetd, hiszen akkor legmagasabb a gyokér tdpanyagtartalma, ami az
inulin, egy cukorbetegnek is ajanlhat6 szénhidratféle. Ha a gyokér vagy levél kesernyés, hideg
vizben 4ztatva mérsékelhetd a keserliség. Kis keserti iz azonban kell a szervezetnek, segiti az
emésztést, az emésztonedvek termelddését. Régi haszndlata is ismert a megyében: Ontott
salataként fogyasztottak a régi feljegyzések szerint. Manapsag egyre tobben kedvelik, z6ld
turmixba, salataba keriil. Az elfoglalt haziasszonyok olykor még élelmes arusoktol - akik

tiszta helyen gytjjtik a varoson kiviil - meg is vasarolhatjak a pécsi piacon.
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Pongyola pitypangos (Tarxacum officinale) kaszalo

A mezei soska (Rumex acetosa) talan sokak emlékeiben €16, mezei, frissitd gyerekcsemege;
ki ne kostolgatta volna egykor a savanykas leveleket a nyari kanikulaban. Szdsznak, levesnek
1s fozték, de, ha volt a kertben, akkor inkabb a kertit hasznaltak. A z6ldat mentén,
kaszaloréteken, legel6kon, fas-bokros helyek kozott megmaradt, kis gyepfoltokban eléfordul,
de kdzel sem annyira gyakori, mint ahogy régrél emlékeznek ra a mai idésebbek. A zdldut
nyugat-mecseki szakaszanak savanyu talaju erdeiben és gyepjeiben helyenként igen gyakori
egyik kozeli rokona a juhséska (Rumex acetosella). A sovany talajon az egyébként is
vékonyka levelli névény nem hoz sok levelet, de mashol, ha jol érzi magat egy-egy t6 egész
nagy térézsat tud nodveszteni, amirdl gylijtve akar a mezei soskdhoz hasonldan is lehet

hasznalni.

A soskak kozé tartoznak, és sokfelé, foként gyomosabb teriileteken, utszéleken, bokrosok,
erdok szélén, valamit réteken és legel6kon élnek nagyobb levelli soskafélék is, amiket
egységesen lésoskanak neveznek. Ezek kozott is akadnak jo izii ehetd fajok, pl. a fodros
lorum (Rumex crispus) ilyen. Régen sokfelé ették soskaszeriien ennek is a levelét, el6ny,
hogy télen is van friss levele. Tobb ,,l0s6ska” levele azonban kesertli, érdemes megkostolni

gyljtés elott ezeket, a nagylevell soskakat. Amelyik, keserti, azt nem ajanlott megenni sem.
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A juhsoska (Rumex acetosella) voroslé hajtasai tomegesek a mészkeriilé gyepekben és erdékben

Foként a legelék novénye a mezei iringé (Eringium campestre), tobb gyepben,
gyepmaradvanyban, egykori legelén el6fordul, de a legelés hianyaban visszaszorult. Az
allatok régen nem ették meg tliskéi miatt, igy elonyt élvezve, jol el tudott szaporodni.
Kaszalokon és erdoben nem ¢€l. A szlros, tiiskés novényrdl — amit sok helyen 6rdogszekérként

ismernek — ki gondolna, hogy finom, ehetd faj. Magyarorszagon az alfoldi legel6kon
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gyljtotték hajtasat régen, de a mediterran teriileteken az idésebbek még a mai napig is gytjtik
fiatal, még kevéss¢ tiiskés hajtasait. A hajtas zeller izli, finom. JO lenne, ha sokfelé
legeltetnének ismét, és ismét szaporodna e faj a gyepekben. A legelés, és az azzal egyiitt jard
tragyazas a mezei, gyljthetd gombaknak (pl. mezei szegfligomba, 6rids pofeteg, lilatonkii
pereszke) is hidnyzik, azok is jocskan visszaszorultak az utobbi idében.

Szinte végig a z6ldit mentén megtalalhatd, bar nem gyakori, keresni kell a kdzonséges
borbalafiivet (Barbarea vulgaris). Eléfordul erdék szélén, kicsit bolygatottabb gyepekben,
szérazabb talaji akacosokban, foldutak szélén, de még pl. a szdlosorok kozotti
gyomndvényzetben is ra lehet bukkanni olykor. Sarga, repcééhez hasonlo, keresztes viragai
hivhatjak ra fel a figyelmet virdgzéasakor, gyiijteni azonban viragzas elotti tleveleit kell friss
salatanak. Viragai is ehetdk, szines, ehetd diszei lehetnek a salataknak. Levelei kicsit csipds,
tormas izliek, idosodve keserliek lesznek, ezért a torozsa fiatal leveleit érdemes szedni 6szt6l
viragzasig. Télen is szolgaltat friss salatat, nevét is ezért kapta. Névadoja Szent Borbalara
utalt, aki a bajban az éhezének minden évszakban segitett. A borbalafii ugyanis igazi téli
taplalék, télen a legfinomabbak levelei, ezért nevezik téli zsazsanak is. Jotékony élettani
hatasait C-vitamin ¢és flavonoid tartalmanak koszonheti, fert6tlenité hatast is (baktériumok,
gombak és virusok ellen is hatd belséleg és kiils6leg is). A régebben U-vitaminnak nevezett
glikozinolatot is tartalmaz, ami csip0s izét is adja.

Kozonséges borbalafii (Barbarea vulgaris) egy erddszélen

36



A mezei katang (Cichorium intybus) gyakori réti, illetve gyomndévény, mindenféle fiives
helyeken eldfordul. Virdgzasakor a szarakon alig vannak levelek, csak a kék szinii viragok
diszitik, ezért katangkoronak is nevezik. Tolevélrozsaja van, aminek levelei nagyon
hasonlitanak a pitypanglevelekre, de levelei legalabb a {6 levéléren sz6rdsek, mig a pitypangé
csupaszok. A viragzas elott gyiijtott fiatal levelek salataba tehetdk, ha kesernyésebbek, akkor
a keser(i iz hideg vizben aztatassal mérsékelhetd. Viraga koktéldisz, salataba, szendvicsre is
tehetd, eheté virdg. Gyokere is hasznosithatd, amellett, hogy inulintartalma
gyokérzoldségként ehetd. Gyokerébol késziilt régen szaritds, porkolés utan, hazilag is kavé,
ma a cikoriakaveé nemesitett valtozatabol készitve van a kereskedelmi forgalomban. Szintén
nemesitett valtozatdbol a gyokér Oszi-téli Ujrahajtatasa utan fejlddé riigyek adjak a

cikdriasalatat. A vadon novo ,,cikoriat” hasonloképp hasznalhatjuk ma is.

Mezei katang (Cichorium intvbus)

A kozonséges galaj (Galium mollugo) elébbi fajhoz hasonldan, sokféle gyepben eléfordul
szinte végig a zoldat mentén. Az Orvos levélallasa, fehér viragh galajfaj fiatal, friss hajtasa

levélzoldségként ehetd, virdgos hajtasa gyogyndvényként ismeretes.

A két leggyakoribb eheté malyvafaj a papsajtmalyva (Malva neglecta) és az erdei malyva
(Malva sylvestris). Tapdus talajokon nének, utobbi — neve ellenére — sem igazan erdei, inkabb
mindkettd gyepekben nd, ha mégis az erdében, akkor erdei utak mentén, erdészéleken. Sok
mindent elviselnek, még a talaj- és gyepbolygatast is, roncstalajokon is nonek. A két faj igen
hasonldé egymashoz. Bizonyara vannak sokan, akik emlékeznek gyerekkorukra, amikor a
fiives udvarban n6v0 malyvak papsajtjat (¢retlen termését) eszegették. A levelek azonban még

jobban hasznosithatok, kellemes, enyhe izii salata- vagy fézelékndvényként. Folyamatosan
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hozzak friss leveleiket, ezért érdemes akar a kertbe is telepiteni dket, hogy gyakran elérhetok
legyenek. Virdguk is ehetd disz lehet sokféle ételben, megszdritva a tedkban pedig

teaszépitoként is jol megallhatja a helyét.

A salata galambbegy (Valerianella locusta) régen, az akkor még nem vegyszerezett szantok
gyakori gyomndvénye volt, tavasszal sokan gylijtottek friss salatdnak. Napjainkra a szantokrol
ez a faj eltlint, de itt-ott még azért taldlkozhatunk vele bolygatottabb, féltermészetes
¢léhelyeken. Napjainkban madarsalata néven, termesztett hajtasait vehetjik meg ennek a
finom novénynek, igy a gyiijtése nem igen fordul eld mar a megyében. Ha jo és tiszta

leléhelyére bukkanunk, érdemes azonban gytijtve is megkdstolni e vitamindis salatandvényt.

A habora utani sziikos id6kben a friss takarmanylucerna (Medicago sativa) hajtasabol is
késziilt étel Baranyaban, talan késobb is ették. Ma a takarmanylucerna mint egészséges
taplalék, a csiraztatasra ajanlott magok kozott kereskedelmi forgalomban is kaphatd, igy mar
egyaltalan nem inségtaplalék, tudatosan keriil a csalanhoz hasonldéan az asztalokra. Bar nincs
rajuk tomegigény, egyre tobben kedvelik és értékelik jotékony hatdsaikat az
egészségmeglrzésben. A takarmanylucerna sok gyepbe is bekoltdzott a vetett lucernasokbol,

igy sokfelé megtalalhatd, és akar gytijthetd is.

A kovér porcsin (Portulaca oleracea) igazi talélo, a legextrémebb élGhelyeken is
megtalalhato, még a betonjardak és a hazfalak repedéseiben is képes megtelepedni. Nem ¢l
viszont a természetes erdei és fiives ¢éléhelyeken. Kedveli a miivelt teriileteket, kertekben,
udvarokban veteményeskerti gyomként is megtalalhatjuk minden telepiilésen. Az elsd, nyari,
meleg napok utan csirazik csak ki, utna viszont akar hatalmasra is képes néni. Sokoldala
névény, minden része ehetd, de leginkabb saldtandvényként sés-savanykas izii leveleit
ehetjiik.

.

>

Kovér poresin (Portulaca oleracea)
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Hasonlo6 ¢l6helyeken €1, de leginkdbb megint csak a veteményes kertek gyomndvényeként
ismerhetjiik a fehér libatopot (Chenopodium album). A libak régen nagyon szerették, jol meg
is hajtotta 6ket, innen egyik népi neve a fostosparéj. De ez a név ne tantoritson el senkit attol,
hogy hasznalja, fogyassza, mert kellemes, semleges izli salata és fézeléknovény, régen
spendtszerlien is hasznaltak. Szaponin- és oxalsav tartalma miatt a mértékletesség ennek a
novénynek a fogyasztasanal is fontos. Erdekesség, hogy a kutatok az Gsember tiizhelyeinél is,
tobb leletben, nagy mennyiségben megtalaltdk magjait. Valdszintisithetd, hogy fontos Osi
taplaléknovény volt. Magjai kidztatva, alaposan kimosva f6zhetdk, ehetdk, csirdztathatdak is
salatanak. A zoldat mentén minden kertben, és mas bolygatott talajokon is eléfordul. Tiszta,

nem tragyazott helyrdl szabad csak gytijteni, képes koncentralni a talaj nitrat-tartamat.

A piros arvacsalan (Lamium purpureum) igen gyakori gyomnovény végig az egész zoldut
mentén. Fiatal, kora tavaszi hajtasai, késébb virdgos hajtascsucsa salatakeverékben ehetdk
nyersen, de fézve is tehetdk z61dfozelékekbe. Magaban nagy mennyiségben ne fogyasszuk. A
gyomndvényzet gyakori tagjaként erddszéleken, parkokban, gylimolcsdsok alatt, utak szélén,
arokpartokon ¢él, de inkabb az arnyas helyeket kedveli. A gyomnovényzet tapdias élohelyei
gyakran szennyezettek, ezért megfeleld koriltekintéssel kell gytjteni és hasznalni is az ilyen

helyeken gylijtott fajokat. Vizhajté és enyhe hashajté hatasa is van.

Piros arvacsalan (Lamium purpureum) viragzé hajtasai

Kozonséges medvetalp (Heracleum spondylium) nagyon régota ismert vad zoldségnovény
Eurdpaban, am Magyarorszagon hasznalata mar igen régen visszaszorult. Baranyaban sincs

arr6l informacid, hogy a népi taplalkozas része volt. Leghiresebb felhasznalasi modja az Osi
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borscs, melynek eredeti alapanyaga az erjesztett medvetalp hajtas volt, a kutatok szerint ezt

magyar Oseink is készithették. A kozonséges medvetalp gyakori faj a z6ldat mentén.

A kozonséges medvetalp tdlevelei
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Nedves, arnyas terilileteken, erd0széleken, patakpartokon, topartokon, utak szélén, nedves
réteken is €l. Fiatal hajtasa, zsenge levelei, az iddsebb levelek levélnyelei ehetdk nyersen és
fozve is, de ezt a fajt is csak mértékkel fogyasszuk. Az ize finom, zelleres iz, de gytjtése
fokozott Ovatossagot igényel. A ndvény csaladjdban, a zellerfélék kozott ugyanis tobb
sulyosan mérgez6 faj is eléfordul, ezen kiviil tobb faj furanokumarinokat tartalmaz, melyek
mutagén, rakkeltdé anyagok és fototoxikus hatasuak, vagyis nedviik borre keriilve, fény
hatasara, égési sériiléshez hasonld tiineteket okoz. Ilyen veszélyes faj rettegett rokona, a
kaukézusi medvetalp, ami viszont nem ismert errefelé, és reméljiik terjedése soran nem is jut
el idaig.

Az utszéli zsazsa (Cardaria draba) nevéhez méltéan tényleg sokszor kedveli az utak szélét.
A fliszeres, csip6s izli névény miden zsenge része tehetd salataba. Sajnos gyakran — de nem
kizarolagosan — a legszennyezettebb helyeken fordul eld, és az ilyeneken nem ajanlott
természetesen gylijtése. Tiszta helyen, frissen bolygatott talajokon, kertek szélében, tarlokon,
rovid ideje parlagon hagyott teriileteken, iide legel6kon és szarazabb talaju gyepekben is
eléfordul, ilyeneken gytjthetjiik.

Kulonlegességek, falevelek, viragok salatanak, fliszernek

Szamos szokatlan, talan sokak szamara elképzelhetetlen novény is hasznalhato salataként, pl.
néhany fafaj levele is. A harsak koziil a Kisleveli hars (Tilia cordata) és a nagylevelii hars
(Tilia platyphyllos) nem csak illatos gyogyteanak vald viragai miatt érdemes emlitésre, hanem
riigyfakadas utan, gy egy hétig salatanak gytijthetd zsenge levelei miatt is. A nagylevell hars
oriasra novo leveleibe pedig még toltelék husgombdcot is csomagolhatunk. Mindkét hars a
hegyvidéki erdokben és iiltetve is eléfordul a zoldat mentén. Ezek a fak altaldban jo6 magasra
noének, leveleik nem érhetdk el, ezért inkdbb az erddkben a nagy fak alatt felndvekedd,
sokszor siirlin megjelend Gjulat 6l lehet leveleket gytijteni.

Ugyanez mondhato el a biikkfa (Fagus sylvatica) éppen kihajto, fiatal, zsenge leveleirdl is.
Ezek is izletesek, savanykésak, salataba tehetok, de legalabbis iditd, erdei kostolnivalok, bar
az is igaz, hogy nagyon rovid ideig, csak gy egy hétig, mert hamar megkeményednek. A
biikk nagyon jol Gjul, az oreg fak alatt novekedd kis fak levelei koziil valogathatunk révid
ideig. A fehér eperfa (Morus alba) nagyobb levelei is alkalmasak ,,t6tikéhez”, megtolthetjiik
hasgomboccal vagy mas toltelékkel. Ez itthon nem volt szokas, de balkani orszagokban ma is
eléfordul.

Persze legyen mindenki 6vatos nem miden falevél ehetd, még azok sem altaldban, amiknek
gytimolcse ehetd. Sok faj levelében keserti iz jelzi, hogy az, mérgezd, ezek vagy magas
csersavtartalmuak vagy cianid vegyiiletet tartalmaznak tobbet, ami silyosan mérgezd.

A kopacsi halaszoknal — a torténelmi Baranya ma hataron tuli részén — a gyékény (Typha
latifolia) friss hajtasa szerepel salataként a forrasokban. A gyékény friss hajtasa a levél
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tovének még fehér szinli része, €és ez az, ami ehetd allagu, izletes, uborka izii. Nyalkaanyagaik
viszont egyeseknek torokkapardst, kohogeést valtanak ki, ezért ovatosan lehet kostolni. A
gyékény a zoldat mentén a kissé mozgo vizil tavakban, vizfolyasokban fordul eld. Csak tiszta
vizb6l szabad gytjteni, mert a gyékény is azok kozé a fajok kozé tartozik, ami magaba gyiijti
a szennyez0 anyagokat, nem véletlentil fontos faja a gyokérzonas viztisztitd rendszereknek.

Széleslevelii gyékény (Typha latifolia)
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Néhany gyakori virag és levele is tehetd vegyes salataba, olyan is, amit inkabb édességként
ismeriink. Az illatos ibolyas édesség leginkabb Erzsébet (Sisi) kiralyné és csaszarné altal lett
népszeri ¢és hires, 6 kedvelte ugyanis az ibolyaviragos fagylaltot. A korai
szakacskonyveinkben is szerepel ibolyaszirup, ibolyas ecet, kandirozott ibolyavirag, és egyre
tobben kisérleteznek a mai konyhaba is bevinni ezt az érdekes izt. Az illatos ibolya (Viola
odorata) viraga ¢és levelei salataban is ehetok, mértékkel persze, mint a legtobb vadnovény.
Salataban a virdgra igazan jo raharapni, kellemes plusz izt ad a saldtdnknak. Més, nem illatos
ibolyafajt — ezeknek nincs meg jellegzetes ize sem — kevéssé érdemes gylijteni, legfeljebb
diszitd értékiik van. Az illatos ibolya kertekben, mindenféle természetes ¢€s {iltetett erdokben
is gyakori tud lenni, de el6fordul fasorokban, bokrosokban, nem sokat valogat az
¢lohelyekben. A magjat terjeszté hangyaknak is szolgal finom csemegével, igy sokfelé
elhordjak azt. Ahol pedig megtelepiil, ott indékkal is kivaléoan szaporodik. Kertekben,

udvarokban, gylimolesfak és sz616 alatt is kivaloan érzi magat.

P dn,.
Az illatos ibolya (Viola odorata) viragai fiiszerként édességekbe tehetdk,
de salatakban is nagyon finom, eheté viragok

A z61dat mentén és egész Baranyaban is gyakori a szazszorszép (Bellis perennis). A kaszalt,
de még inkabb a fiinyiroval alacsonyra nyirt fiives teriileteket kedveli a legjobban.
Megtalalhatd minden telepiilésen a zoldat mentén, udvarokban, utcai flives teriileteken,
kaszalt patakpartokon, arokpartokon, kaszalokon ¢€s legelokon is. Virdgai tehetok salataba,
szendvicsre ehetd disznek, érdekesség a bimbodibol készithetd, kapriszert, s6s-savanyulsag is.

Hasonl6 készithetdé a pongyola pitypang bimbdibdl is. A szazszorszép eléggé képes
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elszaporodni egyes gyepekben, az ilyen helyeken nem kell aggddnunk érte, igy tavaszi fiatal
térozsainak levelei egyben kiszedve, madarsalatahoz hasonl6 salataként ehetok.

~ < 7 e <

Szazszorszép (Bellis perennis) és pongyolapitypang (Taraxacum officinale) viragzasa

egy kaszalogyiimolcsos gyepjében

Mezei aszat (Cirsium arvense)

A legtobb szlros levelli novényrdl elmondhatd, hogy levele nem mérgez6. Az allatok ragéasa

ellen nem rossz izii, mérgez6 anyag, hanem a tiiskék védik. Ilyen a mezei aszat (Cirsium
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arvense) is, ami gyakori gyomndvény a zoldut mentén is a gyepekben, utak és arkok szélén.
Nalunk ugyan nem volt szokds fogyasztisa, de Europa mads tijain ették régen tiiskéktol

mentesitett hajtasat, szarat és gyokerét is, és tejoltasra is hasznaltak.

Gyokérzoldségek, eheté hagymak és gumoék a Baranya
Zoldut mentén

A 161d alatti novényi részek gyiijtése természetvédelmi szempontbol a leginkabb kockazatos.
A novényegyed teljesen elpusztul, és a talajbolygatds sem kivanatos a természetes
él6helyeken. Igy ilyen részek gytijtésére leginkabb a sajat birtokon, kertben biztatunk. Az igy
hasznosithato fajok erdkertbe, kertbe vagy az udvar egy-egy szegletébe telepithetok.

Igen gyakran gyjtotték és ették régen a mogyoros lednek (Lathyrus tuberosus) gumojat, sok
hazai és azon beliil baranyai forras is emliti. Itt Baranyaban pésztorok csemegéje volt,
parazson siitve fogyasztottadk. Régen — szant6foldi vegyszerezés elétt — gyakori szant6foldi
gyomnovény volt ez a rendkiviil illatos viraga, pillangés novény. Napjainkra egy-egy
felhagyott miivelésti teriileten, kaszaldokon, legeldkon, kevéssé vagy nem vegyszerezett
szantok szélében fordul eld. Ma nem gyakori, de egyes teriileteken, egyes években akar
tomeges is lehet. Biboros rozsaszin virdgai jo illatiak, magja mérgezd, csak a fold alatti
gumoja chetd, de elég kicsi. Kaszalon, legeldn a siirti gyepben nem sok esély van a gumo
kiasasara, ez felhagyott szanton lehetséges inkabb. Magjat begytijtve, és laza, meszes talajba
vetve, termesztve is megkostolhatjuk keményitdben gazdag, kissé édeskés gumojat.

Egyes helyeken vadon is eléfordul a torma (Armoracia rusticana). A Mecsekben van olyan
réti alloméanya, ami kozel 200 évvel ezeldtti termesztésbol szdrmazhat, az egykor ott €lt
szerzetesek kertjébdl vadult ki. Ilyen helyen kiilonlegesség, mashol a miivelt teriiletek
kozelében, gyepekben, patakpartokon, drokpartokon vagy parlagokon kereshetjiik, ahol tiszta
helyen nd, ott gyljthetd levele és gyokere is. Nagyobb méretii levelei tétikének jok, a fiatal,
zsengébb levelek vegyes salataba teheték. Gyokere fliszernek, szosznak €s a jol ismert ecetes
tormanak finom, de csak frissen, reszelve is kedvelt. Emésztésserkentd, ezért kedvelt
nehezebb ételek, pl. fiistdlt husok mellé.

A csemegebaraboly (Chaerophyllum bulbosum) sokfelé el6fordul a zoldat mentén, igen régi
z0ldségnoveény. Mindig valamilyen masodlagos ¢l6helyen talaljuk, drokpartokon, tutszékeken,
erddszéleken, temetdk szélén, bokrosok szélén, szinte végig a zoldut mentén. Nagyon hasonlit
a mérgez6 foltos biirokre, vele egyiitt is nohet, ezért nagy odafigyelést igényel gylijtése.
Kisebb, tomzsi, sargarépa-szerii karogyokereinek, vagy nyaron felszedve, a gyokerek kozott
képz6dd gumodinak keményitdtartalma 20 %. Ilyen kis gumok a foltos biirok gydkerén nem
képzddnek. A gumok burgonyaszeriien hasznalhatok, de azzal ellentétben nyersen is ehetok.
A vadon termd faj gyokere és gumoja sem til nagy, nemesitett valtozatanak joval nagyobb
méretli a gumoja, de Magyarorszagon alig ismert, és alig termesztett gyokérzoldség a
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csemegebaraboly vagy turbolyarépa, ahogy régen nevezték. A gumodk betakaritasa, gytlijtése
nyar végén lehetséges, a hatalmas korok sokaig jelzik, hol érdemes keresni. Régen sokan
gyljtotték, am nem Osszel, hanem inkabb tavasszal, amikor a kis gumocskék elkezdtek
hajtani. Ilyenkor csak az éppen kihajté finom pafranyszerii levélkék jelzik a begylijthetd
karogyokeret. A tavaszi gylijtésnek lehettek praktikus okai is. A ndvény szinte mindig
gyomnodvények kozott nd, stirli, magas gazban, ahonnan nehéz kiasni. Kora tavasszal ez a sok
egyéb gyom még nem hajt koriildtte, ilyenkor ezért konnyebb vele boldogulni. A régi, tavaszi
gyljtés masik oka pedig a sziikség lehetetett. Amikor az 6szi, kamrai tartalékok tavaszra mar
jocskan kiiiriiltek nagy sziikség lehetett a fold altal 6rzott készletekre.

A vadpasztinak (Pastinaca sativa) a zoldat mentén szinte mindenféle gyepben eléfordul
hegy- és dombvidéken, valamint a sik vidékeken is. A konyhakerti valtozatahoz mérve
karogyokere kisebb, vékonyabb, levelei idével hatalmasra nének, masodik évében viragzik,
majd termést érlel. Az elsd éves, nem virdgzd tovek gyokere ehetd gyokérzoldségként,
masodik évre fas, kemény lesz. Sarga szinli, ernydkbe rendez6dd, megddrzsdlve fliszeres
illata viragai nyaranta sokfelé viritanak ott, ahol nem kaszaljdk a gyepeket. Eldfordul
arokpartokon, parlagokon, legel6kon, bokrosok és fasorok szélében, kaszalokon és legeldkon
is, az erdoknek a napsiitotte sz¢lét is kedveli. Ugyaniugy hasznéalhatd, mint a kerti pasztinak,
csak kicsit tobbet kell beldle a levesbe tervezni, €s nehezebb hozzajutni, mert a kotott

talajokbol és zart gyepekbdl nem konnyli kihtizni. Hasznalhaté még fiiszerként termése és
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viraga is. Ez utobbi — ha lecsipkedjiik az apro viragokat— salataba is tehetd, szines, fiiszeres
adalék.

Vadpasztinak (Pastinaca sativa) nyaron viragzo példanyai

A vizekben sokfelé eléforduld gyékénynek (Typha latifolia) nem csak friss hajtasa, hanem
lisztes, keményitében gazdag gyoktorzse is szerepelt a régiek konyhajaban, de leginkabb a
kinti munkat végzé pasztorok fontos energiaforrasa volt. Burgonyaszertien ették vagy akar
megszaritva, lisztszerlien is ételbe keriilhetett. A gyékény a z6ldat mentén a kissé mozgd vizii
tavakban, vizfolyasokban fordul eld, de csak tiszta vizbdl gylijthetd kockézatmentesen, mert
a gyékény Is azok kozé a fajok kozé tartozik, ami magaba gytijti a szennyez6 anyagokat.

A vadmurok (Daucus carota) a sargarépa 6se, eldbbi rokonanal, ha lehet, még gyakoribb,
sokszor tomeges, bar leginkdbb csak fehér ernyds viragzata hivja fel ra figyelmet a
gyepekben, legeldkon, réteken és a gyomos teriileteken egyardnt. Az elsd éves tovek,
melyeknek karogyokerét ehetnénk, elég jol megbujnak a gyepben, nehéz észrevenni Oket.
Ehetok, de nagyon vékonykak, igy gyljtése nem igen volt gazdasagos a multban sem, és most
sincs ra tal sok példa. Tuléld tirazok levesébe néha bekertil.
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A vadmurok (Daucus carota) elsé éves példanyainak karégyokere ehetd, de rendszerint nem tal méretes

Vadon termo fliszernovények a Baranya Zoldut mentén

A kozonséges boréka (Juniperus communis) termése a borokabogyé ismert fliszer. A zoldat
mentén egykor, amikor még a hegyvidéki és sikvidéki teriiletek legeltetése is nagyobb
teriileteken folyt, gyakoribb lehetett. A régi, mara sokszor visszaerddsodott legel6kon itt-ott
eléfordulnak id6s példanyai a nyugat-mecseki, erdei teriileteken és a Villanyi-hegységben is,
bar ott inkabb a déli, sziklas lejtékon maradt meg néhol. A bokrokon egyszerre van elsé éves
z0ld és masodik éves kék termés is. A fiszerként a masodik éves, kék szinti tobozkakat

gyljtik, melyek kénnyebben le is potyognak; a z6ldeket nem ajanlott.

Kozonséges boréka (Juniperus comminus) terméses agai
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Boroka zoldiil a tolgyesben Cserkutnal
A bordkabogy6 kedvelt fiiszer volt régen — és ma is az — savanylUsagokban, hordos
kaposztaban, vadhusételekben, marhahusos ételekben és palinkaban is gyakorta. Baranya

megyében is késziilt régen borokapalinka.

A vad kakukkfiivek a kerti rokonaikhoz hasonl6an, éveld félcserjék, tobb fajuk is eléfordul a
zoldut mentén. Elsdsorban szaraz gyepekben, sziklas, sekély talaju teriileteken, partoldalakon,
réteken, legelokon élnek. Bekdoltoznek kobanyakba és homokbanyakba is, a talaj nélkiili
teriiletek elsd megtelepiildi kozott vannak. A z6ldat mentén, ezeken az él6helyeken gyakori a
tavaszi-nyari viragzasi kozonséges kakukkfii (Thymus glabrescens) és el6fordul néhol,
savanyu talaji gyepekben a citromos illatd, kés6i viragzasu hegyi kakukkfi (Thymus
pulegioides) is. Utobbi viragzasa akar oktoberig is elhuzodik. Mindketté vad kakukkfii a kerti
kakukkfiih6z hasonloan fliszerként hasznalhato, régen is hasznaltak. Gydgyhatasuk is ismert.

Gytjtésiiknél fontos az olld hasznalata, ne tépjiik ki tovestdl, egy egy-t6 tobb 10 éves is lehet.

A szurokfii (Origanum vulgare) fiszer és gydgynovény, de napjainkban inkabb sajat
termesztésbdl vagy a mediterran teriiletekr6l szarmazo, tobbféle Origanum faj keverékébol
allo ,,Oregand” fliszerkeverékbdl keriil ételeinkbe. Nem gyakori Baranyaban, de a legel6kon

vagy az egykori legel6kon néhol felbukkan a z6ldat mentén is.

A vasfii (Verbena officinalis) el6bbi fajnal joval gyakoribb, szinte minden fiives teriileten
eléfordul, a savanyu talajokat azonban nem kedveli. Arokpartokon, utak szélének gyepjében,
legelokon, napfényes, flives erddszegélyekben, bolygatott talajokon vagy enyhén taposott
gyomndvényzetben is felbukkanhat. Egészen apro, lilds virdgai a szinte kordszerli hajtasokon

folyamatosan, sokdig nyilnak, de mégis alig észrevehetdé novény. Fiszerként és
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allagjavitoként (keményen tartotta a zoldséget) savanyusagokban hasznaltak régen, hajtasait;
napjainkban ez mar nem szokés. Hasznalatanal a mértékletesség fontos. Egyes gyogyszerek

szedése mellet és szoptatas idején fokozott dvatossag ajanlott, ha hasznéljuk.
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A zamatos turbolya (Anthriscus cerefolium) tapdus, iide vagy nedves talajokon sokfelé
eléfordul, kozonséges, gyakori gyom végig a zoldut mentén. Akacosokban szinte mindig
megtalalhatjuk. Cserjések, fasorok alatt is sokszor né. Természetes erdokben viszont inkabb
csak azok szélét kedveli, és a gyepekben, kaszalt, fiives teriileteken sem érzi jol magat.
Magrél mar 6sszel kihajt, és egész télen at zdldiilhet, majd tavasszal né tovabb nyari
viragzasaig. Viragai ernyokbe rendezddo, fehér, apré viragok, de igazan petrezselyemszert,
de anndl vilagosabb z6ld, anizsos illata és izl leveleirdl ismerjiikk meg. Zoldfliiszerként finom
¢s salatakba is tehetd.

Kereklevelii repkény (Glechoma hederacea) a ,,vadpetrezselyem” még a kerti petrezselyem
hazai megjelenése elott volt levesfiiszer, még arrdl is van feljegyzés, hogy a budapesti
piacokon az 1700-as évek végén arultak, aztan kiment a divatbol. Ma nagyon kozonséges
gyomndvény Baranyaban, végig a zoldut altal érintett tajakon megtalalhatd. Utak, arkok
sz¢€1én, fiives udvarokban, gyiimolcsdsok, gylimolcsfak alatt sokszor tdmegesen, gyepszeriien
¢l, de sokfelé eléfordul erdokben is. Fliszerként ma is kiprobalhato, kevés tehetd salataba is a

levelébdl, de nagyobb mennyiségben nem ajanlott fogyasztasa.

Igazi erdei faj a leginkabb a gyertyanos-tolgyesekben ¢é16 a szagos miige (Galium odoratum).
A galajfélek kozé tartozik, levelei orvokben allnak, viragai a legtobb galajféléhez mérve
nagyobbra nének, és a hajtas végén ernydszeriien rendez6dd bogernydben nyilnak. Régi,
likérokben hasznalatos fliszerndvény. Jellegzetes izét és illatat a szaritassal elOcsalogatott
kumarin adja, mely illatot — bar talan csak az idésebbek emlékeznek mar ilyesmire —
leginkabb a szaradd széna illataban fedezhetiink fel. A németek hagyomanyos, majusi
boléjanak fontos fliszere. Nalunk bor- ¢és likorfiiszer. Hasznélatdban megint csak
mértékletességre kell figyelmeztetni, mert a kumarin nagyobb mennyiségben fejféjast,
émelygést, hanyast okozhat. Igen nagy doézisban véralvaddsgétld, akar belsé vérzést is
okozhat. Fontos: a novény maga nem ehetd, csak aromaanyagat lehet kiaztatni.

Az illatos ibolya (Viola odorata) viragat, mint fiiszert leginkabb Erzsébet (Sisi) kiralyné altal
kedvelt ibolyavirag fagylalt tette hiressé, de a korai magyar nyelvili szakdcskonyveinkben is
szerepel tobb ibolyas recept, mint ibolyaszirup, ibolyas ecet, kandirozott ibolyavirag. Régen a
falusi konyhdkban nem igazan pepecseltek ilyesmikkel, plane, hogy a cukor akkoriban sem
volt olcsé dolog, inkabb a polgari konyhakban késziilhetett ibolyas édesség. Manapsag egyre
kedveltebb, illatos fiiszer az illatos ibolya, foként édességekhez. Viraga és levelei salataba is
tehetok, egy kellemes, plusz izt adnak a salatanknak. Mas, nem illatos ibolyafaj viragait —
ezeknek nincs meg jellegzetes ize sem — kevéssé érdemes gytijteni, legfeljebb diszitd értékiik
van. Az illatos ibolya kertekben mindenféle természetes, ¢és lltetett erdokben is gyakori tud
lenni, de eléfordul fasorokban, bokrosokban, gyepekben is, nem sokat valogat az
éléhelyekben. A magjat terjesztd hangydknak is szolgal finom csemegével, igy sokfelé
elhordjak azt. Ahol pedig megtelepiil, ott indakkal is kivaléan szaporodik. Kertekben,
udvarokban, gyliimolcsok €s szO10 alatt is kivaloan érzi magat.
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A fekete bodza (Sambucus nigra) viraga régen és ma is elterjedt italfiiszer. Leginkabb
bodzavirag szorp, bodzavirag ital és bodzavirag pezsgd készil viragai illat- és iz anyagainak
kiaztatasaval, de lekvarokba is tehetd izesitésként. Jol ismert még palacsintatésztaban kisiitve
IS, bodzafankként. A zo6ldat mentén végig eléfordul, erddszéleken, arokpartokon, vizpartokon,
bokrosokban, akéacosokban, ahol akar az egész erddt is benépesiti ez a nitrogénkedveld
cserjefaj. Viragzasakor mar messzir6l felhivjak a figyelmet ra tenyérnyinél is nagyobb

viragtanyérjai.

Teanak, italnak valé novények a Baranya Zoldut mentén

Sokféle gydgyndvényt ismertek és gylijtottek orszagszerte és Baranyaban is régen, voltak
kozottik azonban olyan fajok is, melyeket mindennapi, élvezeti teaként is sokszor
fogyasztottak. Ezek altalaban a legenyhébb hatasu gyogyndvények, jo izliek is, napjainkban is

hasznalatosak, teakeverékbe sokszor izjavitoként is teszik dket.

A kozonséges parlofii vagy mas néven patika parlofii (Agrimonia eupatoria) kedvelt
mindennapi tea volt, ma is gyakori faj, sokféle gyepben eléfordul Baranyaban, hegy- és
dombvidéken is, de egyes legelokon is tomeges. Tedja voros szinil, csersavban gazdag tea, de

nem f6zték erdsre.

Kozonséges parlofii (Agrimonia eupatoria) télevelei

A kamilla (Matricaria chamomilla) gytjtése is gyakori volt egykor. Régen gyodgyteaként is
ittak, és eléfordult az élvezeti tedk kozott is. Akkoriban a vegyszermentes miivelés €s a legeld
allatok, még a libak legelése is ugy tlinik kedvezett e fajnak, régen sok volt, ma alig latni,

¢lohelyei szinte eltlintek.
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A harsfaviragot is sok helyen szedték ¢élvezeti teanak. Kellemes ize miatt és enyhe
gyogyhatasa mellett, sokan kedvelték a megyében ¢és orszagszerte is, ma elismert
gyogynovény. A zoldut mentén harom hazai hérsfaj fordul eld, ezek koziil a kisleveli hars
(Tilia cordata) és a nagylevelii hars (T. platyphyllos) viragai alkalmasak teanak. Az ezeknél
joval gyakoribb eziisthars (Tilia tomentosa) viragai nem alkalmasak teafiinek.

Szinte mindféle gyepben és parlagokon is igen gyakori a lémenta (Mentha longifolia). Illatos
levelei és virdgos hajtasa is hasznalt volt teandvényként, fliszerként. Sziirkészold,
barsonyosan molyhos levelei jobban visszatartjak a vizet, igy jol elviseli a szarazabb
¢lohelyeket is, de nedvesebb ¢és lide réteken is eléfordul. A leggyakoribb mentafaj, fiirtos
mentanak is nevezik. Mas mentafajok is bizonyara hasznalatosak voltak régen, de a tobbi,
vadon term® mentafaj sokkal vizigényesebb, a tocsogds vizes réteket kedvelik, és

érzékenyebbek is. A zoldut mentén csak igen elvétve fordulnak eld.

s i g o

Szarado lémenta (Mentha longifolia)

A vadrozsa (Rosa canina) altermését a csipkebogyot igen sokfelé szedték italnak, teanak. A
megszaritott és kissé megtort bogyokat langyos vizben kiaztatva C-vitaminban gazdag italt

kapunk. Mérsékelten felmelegitve, izesitve, teaszeriien is ihato az aztatott ital.

A foldi szeder (Rubus fruticosus) és a hamvas szeder (Rubus caesius) megszaritott levelei is
kellemes, enyhe, élvezeti tedt adnak. A zoldut mentén mindkét szederfaj el6fordul. A foldi

szeder hegy- és dombvidéken a hamvas szeder inkabb az artereken.
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A bodza és az akacvirag italfiiszerek, megszaritva teanak, teaiizesitének is finomak

A szamécak (Fragarai spp.) levelei megszaritva és forrazva, szintén finom élvezeti teat
adnak. A szamocak és a szedrek levele nem csak megszaritva ad finom teat, hanem a

készithetd beldliik hazi ,,fermentalassal” fekete tedhoz hasonld teafli is. A leveleket aprora
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vagva, majd atgdzolve elOcsalogathatok az aroma és illatanyagok, majd ezt az atgézolt levelet

megszaritva, lezart tivegben érleljiik par hétig, akkor finom, illatos teafiivet kapunk.

A méhfi (Melittis melissophyllum), a mecseki teaként ismert ndvény, ma elsdsorban védett
teriileteken nd, és nem gyakori. Régen gyogycukorka is késziilt egy pécsi gyogyszertarban
tedjabol. Felvasarlasra tomegesen gyljtottek, ez is oka lehet talan annak, hogy sokfelé

megritkult él6helyein. Ma ritkasdga miatt nem ajanlott gytjtése.

Fekete bodza (Sambucus nigra) viraga szaritva kellemes izi teafli, magaban vagy

teakeverékben is ihat6. Gyodgyhatasai izzaszto, lazcsillapito hatés.

A fehér akac (Robinia pseudo-acacia) a zoldut mentén végig megtalalhato; a Dél-Baranyai-
dombvidéken ¢és a Villanyi-hegység lejtdin nagy teriileteken iltetették. Viragat
gyerekkorunkban sokan eszegettilk, és van, aki a bodzaviraghoz hasonldéan kedveli
palacsintatésztaba martva, fanknak kisiitve. A finoman édeskés, illatos viragai italfiiszerként
hideg vizben kidztatva, vagy szorpnek készitve is kedveltek. Megszaritva jo izt ad a

teakeverékeknek. Gyogyteaként a refluxosoknak jelent enyhiilést.

Régen tejoltasra hasznalt novények

Mezei aszat (Cirsium arvense) és tejolto galaj (Galium verum)

Tejoltasra tobb fajt is alkalmaztak egykor, bar Baranyaban egyik faj hasznalatarol sincsenek
régrél ilyen feljegyzések. Igy ismert pl. a tejolté galaj (Galium verum), ahogy neve is

mutatja. Errefelé kozonséges faj, nagyon sokféle gyepben, szaraz és nedves réteken,
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legelokon is eléfordul. A Baranya Zoldut mentén a hegyvidéki, a dombvidéki és a sik

tertileteken is megtalalhatjuk a fiives teriileteken.

Tejoltasra hasznaltdk még az oxalsav tartalmu, savanykas iz{i fajokat is, mint az erdei
madarséskat (Oxalis acetosella). Ude, természetes erddk a gyertyanos-tdlgyesek és
biikkosok faja, foként a hegyvidéki teriileteken fordul eld a zdldut mentén. Leginkabb
kisavanyod¢ talajokon talaljuk, gyakorta lathato pl. biikkkfak vagy csertdlgyek mohos tdvében
vagy mohos sziklakon. A mezei séska (Rumex acetosa) szintén ismert tejoltd volt. A zoldut
mentén, kaszaloréteken, legel6kon, fas-bokros helyek kozott megmaradt, Kis gyepfoltokban
fordul el6. A zoldat nyugat-mecseki szakaszanak savanyu talaju erdeiben és gyepjeiben
helyenként igen gyakori a mezei soska kozeli rokona, a juhséska (Rumex acetosella) ami,
szintén régi tejoltd faj. A mezei aszat (Cirsium arvense) gyakori gyomnovény a zoldut
mentén. Nalunk ugyan nem volt szokds sem fogyasztdsa, sem egyéb hasznélata, de Eurdpa

mas tajain tejoltasra is hasznaltak.
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FUGGELEK

A Baranya Zoldut mentén eléforduld, legjobban
hasznalhato, gyakori, de kevéssé ismert, ehetd
vadnovények bemutatasa, amiket igazan érdemes
megismerni

A kovetkezOkben a kevéssé ismert, vagy kevéssé ismert felhasznalast, ugyanakkor gyakori és
talan a legfinomabb vad levélzoldséget, vadgyiimolcsot vagy ehetd terméseket ado
novényfajok felismerésének, gytljtésének ¢és felhasznaldsanak lehetdségeit mutatjuk be
részletesebben. A csipkebogyd, a kokény és pl. a bodzavirag felhasznalasa gyakorlat
napjainkban is, és ezeket a novényeket sokan gond nélkiil fel is ismerik. Lekvar, természetes
erjesztésli ecet, valamint bodzavirdg ital és szorp készithetd beldliikk, ami sok haztartasban
késziil is minden évben. Kevéssé ismertek és hasznaltak a levélzoldségek és egyes élvezeti
teanak vagy fiiszernek valo gyakori vadnovények. A kovetkezokben ezek koziil valogattunk,

mert hasznalatuk nem az élettdl elrugaszkodott, hanem valddi, megvalosithatéd lehetdség.

A novény magyar fajneve, a hivatalos magyar név, ami a legutobb kiadott
novényhatarozéban, az Uj Magyar Fiivészkonyvben is megtaldlhaté. A tudomanyos név a
novény nemzetkozi €s legbiztosabb neve, altalaban latin, néha gordg, kéttagu elnevezés. Az
els6 a nemzetség neve (pl. Taraxacum) a masodik a faji azonosit6 (officinale). A tudomanyos,
nemzetk6zi név alapjan tudhatd egészen biztosan milyen ndvényrdl van szo. A legtobb
novényt az orszag kiilonbozd részein, kiillonbozd t4jneveken is ismerik. A Taraxacum
officinale vagy a pongyola pitypang ismert tajnevei pl. gyermeklancfii vagy kutyatej. Utobbi
utal arra, hogy tejnedves novényrdl van szd. Kutyatejnek azonban az orszag egyes részein €s
hivatalos magyar névvel sem a Taraxum officinale fajt, vagyis a pongyola pitypangot értjiik,
hanem az Euphorbia (kutyatej) nemzetség tagjait. A ndvény bemutatasara teljes
részletességgel nincs lehetdségiink, de nagyon sok jo fajleirds talalhatdé megbizhato
weboldalakon, ahol a tudomdényos, nemzetk6zi név alapjan (is) fontos pontositani a
novényfajt. Itt csak néhany részletre hivjuk fel a figyelmet.

Az ehetd fajok nagyon gyakran gydgyhatdsokkal is rendelkeznek, gyogyndvényként is
alkalmazhatok, gyogyité alkalmazasukrol ajanlott szakértd tanicsat kérni. Tovabba fontos —
ahogy gyogynovények esetében is — hogy kisgyerekek, szoptatd és varandds kismamak,
kronikus betegek fogyasztas elott szintén kérjék szakérté véleményét az egyes fajok

hasznalhat6sagarol.
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Az chet6 fajok kozott sok faj tapanyagban gazdag talajt kedvel, igy nitrogénben dus, néha tal
dus talajokon is nd. Ezen kiviil jo résziik gyomndvény, bolygatott, telepiilésen beliili vagy
azok kornyékének talajait is kedveli, igy szennyezett helyeken is ndhet. Az ilyen fajok a
nitrat-vegytileteket és / vagy a nehézfémeket is képes magukban koncentralni, ezért fontos,
hogy pl. szerves tragyadomb kornyékén, legelék azon részén, ahol az 4allatok tdobbet
tartozkodnak, ne szedjiik Oket, és természetesen a gépjarmiivel jarhatd, forgalmasabb utak,
ipartelepek kozelében se gyiijtsiink.

Medvehagyma
Tudomanyos, nemzetk6zi név: Allium ursinum

A medvehagymat igazabol nem kell bemutatni, mert talan a legismertebb és legnépszeriibb
vadzoldség-novényiink, néhany fontos szempont miatt mégis kitériink ra itt is. Baranyaban
sorhajmdnak is nevezték. Eveld, hagymas novény. A Baranya Zoldat mentén féként a nyugati
Mecsekben ¢és a Villanyi-hegység északi lejtdin él. Régen errefelé nem lehetett kiilonosebben
jelentds vadzoldség, mert csak egy-egy régi leiras emliti egykori gytijtését, igy nagy
valosziniiséggel kozel sem volt olyan gyakori fogyasztidsa, mint amennyire népszerii és
sokrétli ma a medvehagyma hasznélata. A régota turazok szerint egykor nem is volt ekkora a
medvehagyma allomanya a megyében.

Felismerése: A medvehagyma széles leveli hagymaféle, normalisan két levelet hajt
hagymajabol. Fehér viragait erny6ben hozza, termése szaraz, borsszem méretii toktermés,

fekete magokkal. Legjellemz6bb bélyege a jellegzetes fokhagymaéhoz hasonlé illata és ize.
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Fontos gytjtésekor odafigyelve, nem marokkal, hanem lassan, levelenként szedni, mert
figyelmetlentil gyongyvirag leveleket vagy kontyviragleveket, vagy akéar, az éppen bontakozo
levelli salamonpecsét-fajok leveleit is szedhetjiik a medvehagyma kozé. A legveszélyesebb
akkor a helyzet, ha a nagy medvehagyma allomanyban gyongyviragok bujnak meg, és ez

bizony el6fordul.

A mérgez6 majusi gyongyvirag (Convallaria majalis) levelei parosan vagy harmasan nének
egy "szarr6l", de ez nem valodi szar, hanem a levélnyelek Gsszenovése. A levélhiivelyek
sokaig barnasak, majd kifehérednek. A medvehagymandl ez a hartyas levélhiively végig
attetszo fehér, bar ez normal gytjtéskor alig lathato. Amikor elkezd kihajtani a gyongyvirag, a
levelek Osszecsavarodottak, mintha kis botocskdk bujnanak a talajbol, és fokozatosan
csavarodnak ki a ndvekedésiik soran. A medvehagyma levelei rogton kiteriilve nének egyre
nagyobbra. Egy hagymabol két levél, nd, de egymas mellett tobb hagyma is van a foldben, igy
altalaban sok levél lathaté mar egymas mellett, a fold felett. A gyongyvirag levele sziirkésebb
z0ld, mattabb szinii, levélfonaka viszont fényes, levélerezete hatarozottabban lathato,

kiilondsen atvilagitva, fény felé tartva.

Gyakorlatlanok szamara a szintén stlyosan mérgez6 Oszi kikerics (Colchicum autumnale)
levele is hasonld lehet a medvehagymaéhoz. Az 8szi kikerics a gyepek, legelok mellett,
ligetes, ritka erd6kben el6fordul. Olyan erd6kben is gyakran lathatd, ami egy egykori gyepen,
legelon nott fel. Szereti az erdei utak szélét is. Raadasul az arnyékban jol megnyilva né a
levele, még hasonlobba valva a medvehagyma leveléhez. Levelei tapintdsra is érezhetden
vastagabbak, husosabbak, virdga tavasszal soha nincs, viszont lehet a levelek tovében

megbujo termése. Természetesen nincs fokhagyma szaga.

Figyelmetleniil a fiatal foltos kontyvirag (Arum maculatum) leveleket is szedhetjiik
medvehagyma kozé. A ndvénybe nyersen beleharapva azonnal felfedi kilétét: a nyelvbe
furodo oxalat kristalyai erds égetetd, csipd érzetet keltenek. A foltos kontyvirdg levelei nyil
alaktk, valluk nyilas, de a fiatalabb levelek nyilas valla még olykor nem alakul ki, nem
lathato. Levélerezete nem parhuzamos, hanem f6- €s oldalerek lathatok. Mérgezo faj, mérgezo

vegylletei oxalsav és oxalsavas sok.

Ehetd, gyiijthetd névényi részek: A medvehagyma minden része ehetd, de a viragzas el6tt

gylijtott levelei a legértékesebbek. Viraga, és rovid ideig (gyorsan megkeményedik) éretlen,
z0ld termése is ehetd, hasznalhatdo. Hagymajanak haszndlata napjainkban nem szokas, a
hagyma apro, €s a talajbolygatas miatt erdei gylijtéskor nem is ajanlott, allami erdében pedig
tilos is kiasasa.

A felhasznalas médja: A levelek frissen, nyersen és fézve, a virag frissen, nyersen a zold

termés nyersen ¢és fliszerként hasznalhatd. Alkalmas salatanak, fiiszernek, ztzva pesztonak.
Fézve, parolva szosznak, levesnek készithet6. Szaritva is elég jol megtartja aromajat,

fliszerként hasznalhatd. Alkalmas salatak, zoldséges ételek, taros ételek, levesek, tejfolos
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vagy tejszines szoszok, fliszervajak, fiiszerolajok izesitésére frissen és szaritva is. A viragok
ize erdsebben fokhagymas, de kisebb mennyiségben izletes diszitd elem salatakban
szendvicseken; érés eldtti zold termése - bar igen gyorsan megkeményedik - fiiszer, és sos-
ecetes savanyusagként, kapri-szertien is elkészithetd.

Gyijtése: A zoldut mentén igen koran, februar elejétdl ndvekednek levelei, és aprilis kozepe
tajan mar kezd virdgozni. A medvehagyma nagyon sok helyen a Mecsekben védett teriileten,
tajvédelmi korzetben fordul eld. Ezeken a teriileteken csak engedéllyel gytlijthetd. Kiméletes,
levelenkénti, ¢s a levelek teljes kifejlodése eldtti, korai gylijtése a legkevésbé kockazatos
mind egészségiink védelme, mind pedig természetvédelmi szempontbol. Javasolhato
kiméletes gyljtés, ha a kétlevelii novényrdl csak egy levelet szediink le. Ez a gyakorlatban
sokszor nehezen megvalosithatd, hiszen elég stirlin vannak a hagymak a talajban, igy egymas
mellett nének a levelek. A korai gytjtés is kiméletes, mert, ha csak a fejlodé levélkéket
tépkedjiik, és nem t6bdl huzzuk ki a levelet, akkor a levelek t6bdl még leszakitas utan is
tovabb ndnek ¢és igy éltetik a hagymat, ami még képes sarjhagymadt, virdgot és termést is
¢érlelni. Ha a levél mar teljesen kindtt és akkor szedjiik le mindkét levelét, akkor a hagyma és
az egész novény is elpusztul. Ezért van az, hogy ahol kaszalva gytjtik a leveleket, ott, akar
10-15 évre is eltlinik a medvehagyma, és csak magrol, lassan tud visszatelepiilni. Korai
gyljtése esetén kisebb annak az esélye is, hogy iddben taldlkozik a kicsit késdbb kihajto

gyongyviraggal, igy a mérgezés kockazata is csokken.

Taplalkozéasi  értékei, hatdsai: Fokhagymas izt levélzoldség, magnéziumforras.

Gyulladascsokkenté ~ és  antibakterialis  hatasi  is.  Fogyasztdsakor  azonban
vérnyomascsOkkentd hatdsaval is szamolni kell. Egyéni érzékenység miatt van, akinek
nehezen emészthetd; puffasztd hatast, gyomorégést is kivalthat. Gyogyndvényként is ismert,
¢és alkalmazhato novény.

Figyelem, fontos: A mecseki él6helyein tobb helyen ismert, hogy a sulyosan mérgezé majusi
gyongyviraggal egyiitt, egymds mellett is ¢él. Bar a gyongyvirdg késébb jelenik meg, de
gyorsabban nd, igy a virdgzas elétti leveleik bizony egymds mellett ndnek, akar mar marcius
kozepétdl is, virdgzasuk pedig akar egybe is eshet. A Mecsekben egylitt, egymas mellett nd
még a medvehagyma tobb helyen a foltos kontyvirdggal, aminek leveleivel szintén
kockézatos, de tapasztalatok szerint figyelmetlen gylijtés esetén Ossze lehet keverni. A
gyljtés soran a legfontosabb, hogy a leveleket egyenként szedjiikk, minden egyes levélre
odafigyelve. Tapintassal és szagdr6l is felismerve, vagy a levél fondkanak fényességét,
erezettségét figyelve elkeriilhetd, hogy a mérgezé gyongyvirag, kontyvirdg vagy kikericslevél
keriiljon a kosarba.
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Zamatos turbolya
Tudomanyos, nemzetkozi név: Anthriscus cerefolium

A zamatos turbolya kifejlédve 50-70 cm magasra novo, halvanyzold levélzetd, fehér, erny6s
virdgzata, egyéves novény. Altalaban tomegesen, stir(in néve talalhatjuk. Nyéron nagyon sok
magot szor, és azokbol 6sszel, évrol-évre kihajt. A csipkeszerii, apro, osztott levélzeti, fiatal
novénykék attelelnek, majd tavasszal fejlédnek tovabb. Edeskés, anizsos illatd, és ize is
jellegzetes. Foként zoldfiiszerként, és kisebb mennyiségben salataba téve hasznalhatjuk.
Konyhakerti novényként is régota ismert. Eurdpa tobb orszagaban foként fliszerkeverékek
alkotorésze rozmaringgal, tarkonnyal, bazsalikommal keverve, de 6nmagaban is kedvelik sok
helyen.

Baranya megye minden tajan, igy a z6ldat mentén is végig eléfordul, egynyari, erdei vagy
erdoszéli gyomnovény. Kiilonosen kedveli a nitrogénben gazdagabb talaju akacosokat,
bolygatottabb erddszéleket, cserjéseket, fasorokat, parkok nem taposott részeit, &s
sovényekben, cserjék alatt sem ritka. Erdteljes anizsos zamata kevéssé felel meg az atlag
magyar izlésnek. Bar mar Mélius Juhéasz Péter 1578-ban kiadott Herbariuma is szo6l konyhai
alkalmazasarol, a hazai, népi konyha ritkan hasznalta, Baranyaban sincs annak nyoma, hogy
gyljtotték volna a régi idokben.

Ehetd, gyhjtheté névényi részek: Viragzas elétti fiatal levelei 6szt6l a kovetkezo év tavaszaig

gyljthetdk, majd a novekedd hajtas zsenge részei hasznalhatok. A megkeményedd szar- és
idésebb hajtasrészek mar nem alkalmasak fogyasztasra. A virdgok és a zold termés is fliszeres
izl és illata, de foként a leveleket hasznaljak.
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Gyitijtése: Osztdl kezdve a kovetkez6 nyar elejei viragzasig, illetve termésérlelésig gytijthetd,
nyar végére visszahuzodik. Osszel magrol kihajt; a nagyobbacska novénykékrél mér ekkor
gyUjthetiink levelet. Télen zdlden telel at, igy, ha nincs hoboritas, akar télen is szedhetd.

Felhasznalasa: Nyersen vagy fozve, foként frissen, zoldfiiszerként hasznalhato. iz1és szerint,
kisebb mennyiséget salataba is tehetiink leveleib6l. Van, aki Osszezizva, olajjal, Orolt
magokkal keverve, pesztoban is kedveli, és italturmixba is tehetd. [ze sajnos nem tartdsithato,
els6sorban frissen adja ki a zamatat, Szaritva vagy fliszersoban Sem érdemes ezért eltenni.
Flszerként a f6zés végén rakhatjuk levesekbe, martdsokba, frissen pedig majonézes, tejfolos
szoszokba, salatadntetbe, de vegyes saldtdba is tehetjiik leveleit ¢&s viragait is.

Fiszerkeverékekben baromfi és baranysiiltek fliszereként kedvelt.

Téplalkozasi értékei, hatasai: Magas flavonoid- és C-vitamin-tartalma miatt természetes

antioxidans, igy szerepe van az egészségmegOrzésben. Emellett emésztésserkentd, de
fogyasztasakor vizhajté hatasaval is érdemes szamolni. Egyéb gydgyhatasokkal is rendelkezik

kiilsdleg ¢és belsdleg is hasznalatos. Gyodgyndvénykeént is ismert, és alkalmazhat6 ndvény.

Figyelem, fontos: Jellegzetes alaku, petrezselyemhez hasonl6, de annal finomabb szerkezetii

¢s vilagosabb zold leveleit nem nehéz megtaldlni. Felismerésében fontos az anizsos illatat és

iz&t is megtapasztalni. Rokonsagaban tobb, igen hasonld, mérgezd faj is talalhato.

Podagrafii
Tudomanyos, nemzetk6zi név: Aegopodium podagraria

A podagrafii egykor termesztett, jol terjedd, gyakori, erdei vadzdldség. Kertekbe telepitve, ha
jol érzi magat, nehéz kordéban tartani. Szinte egész évben hoz friss hajtdsokat, ize kellemes,
enyhén fiiszeres, nem keseri. Fontos, egészséges levélzoldsége lehetne minden csalad

taplalkozasanak, akar vadon gytijtve, akar konyhakertbe telepitve.

Ehetd, gylijthetd ndvényi részek: Tavaszi fiatal téleveleit, majd friss szérleveleit vagy sarju

téleveleit gyljthetjiik, melyeket szarba szokkenéséig folyamatosan ndveszt a t6. Ha a hajtast
nem hagyjuk kifejlodni, vagyis lekaszaljuk, levagjuk, akkor ujra hoz sarju téleveleket, melyek
a legizletesebbek.

Gyljtése: Szinte egész évben rendelkezésre all, de foként tavasztol viragzasig vagy egy-
kétszeri kaszalas esetén egészen késo 6szig gyljthetdk levelei. Télen 1j levelet mar nem hoz,
de az 6szre kifejlodott levelek zolden attelelnek, igy ha jo allapotiak, gytjthetok. Gyakran
patakok mentén él, de képes a szarazabb lejtdkre is feltelepiilni. Ahol eléfordul, ott altalaban

tomeges, igy kiilondsebb természetvédelmi aggaly, kdrokozas nélkiil szedhetdk tdlevelei.

Felismerése: A podagrafii az ernyds viraguak (Apiales) rendjébe, azon beliil a zellerfélék
(Apiaceae) csaladjaba tartozo faj. Szara lireges, szogletes és barazdalt. Viragzaskor 50-100

cm magasra né meg. Levei haromszogletiek, szarnyaltak, nem szérosek. Levelei egyszeresen
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szarnyaltak, két-két oldalszarny levélke van + 1 csucslevélke alkotja a levelet. A levélnyelek
bélszovettel toltottek, kopaszok. A levélszarnyak is nyelesek, 4-8 cm hosszuak, hosszukas-
tojasdadok, fogazott széliiek. A felsé szarlevelek kicsik, csak egyszeresen 3 osztatiak vagy
osztatlanok. Virdgernydiben a virdgok majustol nyilnak. Az ernyé 10-20 sugaru, a virdgok
aprok, fehérek, gallér ¢és gallérka nélkiiliek. Ikerkaszat termése két részterméskére esik szét,
ami tojasdad, oldalrol lapitott, a koménymagra hasonlit. Tarackol6 faj, igy, ahol megjelenik,
elég rendesen el tud szaporodni; gyorsan terjed.

Felismerése fontos virdgzas eldtt is, hiszen tdleveleit levélzoldségként virdgzasig ajanlott
fogyasztani. Virdgzas utan viraga és zold, majd érett termése fiiszerként hasznalhatd. A
viragzas eldtt gyljtott fiatal leveleinek legalso két levélszarnya érdekes alakq, talan egy tenyér
+ hiivelykujjszerli forméra lehet hasonlitani. A frissen kib0jo levelek szine mindig kicsit
fényesebb, vilagoszold az id6sebb leveleké mattabb, kicsit sotétebb zold. Osztdl egészen
tavaszig lathatok télevelei, tavasszal gyoktorzsébdl sok 1j télevelet is noveszt. Aprilis végétol,

majus elejétdl kezdi hajtasait ndveszteni, amik majus végére kiviragoznak.
Nagyon hasonlo vadon is névé fajok:

Erdei angyalgyokér (Angelica sylvestris) - tdlevelei kétszeresen szarnyaltak, sotétzoldek, kopaszak (a podagrafii

leveli egyszeresen szarnyaltak, kopaszak €s vilagosabb zoldek). A két faj egymas mellet is élhet, él6helyigényiik
hasonlo. Az erdei angyalgyokér szintén eheté vadzoldség, kevéssé kedvelt, és régen sem volt népszerii. A

Baranya Z6ldat mentén is gyakori faj.
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Fliszeres baraboly (Chaerophyllum aromaticum) - téleveleinek forméaja is nagyon hasonl6 a podagrafii¢hez, de

szara és levélnyele is szOrds, valamint aprd vords foltos (a podagrafii szara és levélnyele is kopasz és nem vords
foltos). A fliszeres baraboly el6fordulasa nem ismert a Baranya z6ldat mentén.

Felhasznéldsa: A podagrafi mint levélzoldség valtozatosan elkészitve fogyaszthato;
fiiszerként viraga és termése is hasznalhato. {ze fiiszeres, kicsit borsos iz, a legfiatalabb
levelek enyhén édeskések a sotétebb, iddsebbek erdteljesebben aromdasak és rostosabbak.
Nyersen saldtaként, hideg szoszban, pesztdban, turmixitalban hasznalhatd, aprora vagva
zoldfiiszerként is finom. Pérolva, f6zve magaban vagy vegyes vadzoldséges levesekben,
krémlevesben, szoszban/martasban, rakottasban, valtozatosan hasznalhatd. Aromaanyagai
aztatott italban is kidznak. Ajanlott gyiijtés utan rovid idén beliil feldolgozni, vagy szarazon

tarolni a hiitében, mert megmosva, vizesen hamar megbarnulnak a levelek.

Taplalkozési értékei, gyodgyhatdsa: Leveleinek vitamintartalma és asvanyi anyag tartalma

magas, értékes. Koszvény, reuma és a népgyodgyaszatban aranyeres panaszokra is hasznalt
gyogynovény. Podagranak az Oregujj fajdalmas, koszvényes duzzanatit nevezték.
Koszvényeseknek a taplalkozasba illesztése, fogyasztasa is javasolt, mert magas asvanyi
anyag tartalom kedvezéen hat az anyagcserére és a kivalasztasra, ami javithatja a kdszvényes
allapotat, segiti a koOszvény megeldzését. Gyogyndvényként is ismert, és alkalmazhato

novény.

Figyelem! Fontos: A podagrafii csaladjaban tobb faj is mérgezo, tobb faj pedig fototoxikus
hatast, vagyis ha a nedve a bdrre keriil, és a bort napfényhatas éri, akkor égési sériiléshez

hasonld, nehezen gy6gyuld holyagok keletkezhetnek.

Nagy csalan

Tudomanyos, nemzetkdzi név: Urtica dioica

A nagy csalan vagy csipds csalan bizonyara mindenki altal ismert, jol felismerhetd ndvény,
de talan evéssé ismert, hogy a legértékesebb levélzoldségek egyike, és nem mellesleg igen
gyakori. Régen is sokszor keriilt az asztalra, persze azt gondolhatjuk, hogy csak sziikségbdl.
De gondolhatunk arra is, hogy mar régen is megtapasztaltak jotékony hatasait taplalékként is,
igy a téli vitaminszegény iddszak utdn fontos tavaszi vitamin- és dsvanyi anyag forras volt az
elsd, friss hajtasaibol késziilt étel. Bar szinte egész évben gytijthetd, legfinomabb az elsd
tavaszi hajtasa. Ahol lekaszaljak, vagy lekaszaljuk, ha van sajat csaldnosunk, akar egészen
kés6 6szig is gylijthetd hajtascsticsa. Mindig ugyanott gylijtve is folyamatosan késztethetd a
hajtasvégek lecsipkedésével, hogy friss hajtasokat hozzon. Ilyenkor egy csucs akar el is
agazhat, és két-harom-négy hajtas nd egy csucson.

Gytjthetd részek: Taplalkozéasra mindig a hajtascsucsa, 4-6 levéllel. Ha kiviragzott viradgai és

termése is hasznalhato.
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Gyijtése: Kora tavasztol mindig a fiatal hajtast, majd viragzas utan a virdgokat, terméseket
gytijtjik.

Felhasznalasa: Foként fozve, levesekbe, szoszokba magaban vagy mas vad és/vagy kerti
z0ldségekkel. Magaban csak a csalén is finom, de valami egyéb zold levél, gyokérzoldségek,
gomba, hlsgombde, hlsraghh vagy tojasbetét sem rontja el. Finom tojasrantottaba,
tojaslepénybe, fozeléknek, pizzaszosznak is, hidegen kevert szoszba, taroba, kordzottbe,
pesztoként tésztakra, szendvicsre. Lencse-, bab-, vagy borsofézelékbe, lecsoba pastétomba is
mehet apréra vagva. Salatdba, nyersen kicsit meg kell dogonyozni, hogy a csalansejtek
kipukkadjanak, és ne csipjen. Fézetébdl, fliszeresen (citromosan, narancsosan gyombéresen),
¢desen csalanzselét is lehet késziteni. Tésztaba is gyurhatd, aprora vagva, nyersen vagy
parolva, majd kihiitve. Szép z06ld szint tészta készithetd vele. A csaldn magas klorofill-
tartalma miatt, mast is jol szinez zoldre, ezért ételfestékként is hasznaljak. Megszaritott
hajtasai, porra 6rolve is hasznalhatok.

A csalan eldkészitése fozéshez: A csaldn hajtdsa — kiilondsen, ha idésebb — halszagu és iz, és
kesernyés. Ezen javit, ha a hajtast elézetesen forrd, majd hideg vizbe dobva sokkoljuk. fgy
szép, iidezold lesz, elvesziti kellemetlen izét, és mar nem csip. A gylijtott csalanhajtasokat
megmossuk, majd lobogd, forr6 vizbe dobjuk. B6 vizbe, hogy ne hiitse le a z0ldség a vizet, és
egy konyhai csipesszel atforgatjuk, hogy mindenhol érje a forr6 viz, majd a csipesszel jeges,
vagy legaldbb jo hideg vizbe tegyiik. Abban is atforgatjuk, majd kicsavarjuk, ezutin
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kezdhetiink beldle fézni. Ilyenkor mar nem csip, élénkebb szine lesz, és az ize is jobb. A

forrazo vizet lehet hasznalni teaként vagy szoba- és kerti novények locsolasara.

Taplalkozasi értékei, hatasai: Fiatal hajtasa B, C, K vitaminban, asvanyi sokban gazdag, z6ld

szinanyaga, a klorofill is jelentds mennyiségli, ez utdbbi magnéziumforrasként fontos. Vizes
fézete enyhe vizelethajtdé és gyulladascsokkentd hatast. Szinte egész évben gylijthetd, de
tavaszi hajtasai talan a legfinomabbak. Ez azért is lehet, mert addigra mar bdven ki lehet
¢hezve a szerveztink a friss, zold levelekre ¢és a sok magnéziumra, vitaminokra.

Gyogyndvényként is ismert, és alkalmazhatoé ndvény.

Figyelem, fontos: Vizelethajtd hatasaval szamolni kell. A nitrat-vegyiileteket képes

koncentralni, ezért szennyezett vagy tragyazott helyeken ne szed;jiik

Pongyola pitypang

Tudomanyos, nemzetkozi név: Taraxacum officinale

Ki ne ismerné a gyermeklancfiinek is nevezett, mindenféle gyepben el6fordulé pongyola
pitypangot. Kostolni viszont bizonyara elég kevesen kostoltak. Bar tejnedves, kesernyés iz,
gyakori gyomndvény, de akdr szuperélemiszernek is nevezhetnénk. Sarga viragai tdmegesen
viritanak sokfelé, tSlevélrozsaja egész évben lathatd. Evelé faj, gyokerében a tartalék
tdpanyag, amivel attelel az, az inulin, mint a csicsoka gumokban és még jo par vad
gyokérzoldségben is.

Felismerése: Valoszinlileg nem nagyon kell bemutatni ezt a fajt, szinte mindenki ismerheti,

aki nyitott szemmel jar. Levelei térozsaban allnak, megnyujtott nyelv alakuak, de mélyen
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fogasak, kacurosak, és nagyon valtozatosak. A 8-10 cm-es szar (t6kocsany) csdszeriien,
ireges, rajta levelek nincsenek. A tdlevelek, is és a t6kocsany is tejnedvet tartalmaz, ha
ruhankra cseppen, barnara festi. A tejnedv, nem mérgez6, de irrital6 lehet az arra érzékenyek
boérén. A csucsallo aranysarga ,,virag” tulajdonképpen fészkes viragzat, sok apré virdgbol all.
A viragzat borult idoben 0Osszecsukodik. Virdgzas elott tOlevél-rozsaja Osszetéveszthetd
néhany rokonaval, de leginkabb a tdleveleiben igen hasonld mezei katanggal. Az
azonositasban segit, hogy a pitypang levelei soha nem szdrdsek, a mezei kating levele
legalabb a levélereken sz6rds. A pongyola pitypang kozeli rokona a hozza nagyon hasonlo
szarvacskas pitypang (Taraxacum laevigatum) ugyaniugy hasznalhaté, mint a pongyola

pitypang.

Gytjthetd, ehetd részek: Az egész ndvény ehetd, de a fiatal leveleket, elsdsorban a térozsa

kozepébol a legjobb gytlijteni. Gyljthetjilk a bimbdkat és a virdgzatot, valamint frissen

elragcsalhatjuk a tékocsanyt (szarat) is.

Gyijtése: A leveleket egész évben szedhetjiik, de a legjobb iziick tavasszal. A gyokeret
6szt6l tavaszig, a bimbot és a viragzatot akkor szedhetjiik, amikor megjelennek. Gyakori
gyomfaj, ha tiszta helyen talaljuk, akkor szabad gytjteni.

Felhasznaldsa: Nyersen és fOzve is eheté minden része. Ha keserii, akkor hideg vizben
aztatassal mérsékelhetd a keserli iz. A leveleket leginkabb salataként ehetjiik, f6zve kisebb
mennyiségben, inkdbb massal keverve. Bimbdi is zoldségként eheték vagy ecetes-sos
savanyusagot, kapriszerlien is készithetiink beldliik. Szétbontott virdgzata, sarga viragocskai
is tehetOk salataba, fliszervajba, utdbbit szép sargara szinezik. Szirupot, zselét is lehet
késziteni a viragok fézésével és aztatasaval, de nincs jellegzetes ize, fliszerezni kell. A gyokér
ehet6, de keserli, aztatni kell. Megszaritva, darabolva, megporkolve, megdaralva

kavépotlokeént is meg lehet kostolni.

Téplalkozasi értékei, hatdsai: A pitypang szdmos erénnyel rendelkezik. A levél, jelentds

mennyiségl kaliumot, nyomelemeket, cukrokat, vitaminokat és inulint tartalmaz. Antioxidans
hatdsa is bizonyitott. Vércukorszint csokkentd hatast is tapasztaltak a pitypanggal etetett
nyulaknal, feltehetden Ugy, hogy serkenti az inzulintermelést és gatolja a szénhidratok
felszivodasat a bélben. A gyokér inulintartalma a legmagasabb Osszel, amikor, akar 40 % is
lehet; tavaszra lecsokken. Az inulint a szervezetink nem emészti meg, viszont a
bélbaktériumok szadmara taplalékot jelent, ezért fontos prebiotikum, ami segiti a
bélbaktériumok szaporodésat. Keserlianyagai az emésztonedvek termelddését, a majmiikodeést
serkentik. A novény fogyasztdsa esetén vizhajtdé hatdsdval is szamolni kell. Magas
kaliumtartalmaval sziv- vagy vese problémakban szenveddk szamoljanak.

Figyelem, fontos: Fészkes viraguakra (pl. a parlagfiire) allergidsok a Kkeresztallergia

eshetdségével szamoljanak! Tejnedve irritald lehet a béron, a ruhazatot is megfestheti. Magas

kéaliumtartalmaval a sziv- vagy vese problémakban szenveddk szamoljanak!
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Felfuté komlo, vadkomlo
Tudomanyos, nemzetkdzi név: Humulus lupulus

A vadzoldségekként nem csak leveleket, hanem fiatal hajtasokat is gytjthetiink. Ezek kozott a
leggyakoribb, konnyen felismerhetd és konnyen gytijthetd, nagyon jo izli a komlohajtas. A
komlo sokfelé¢ el6fordul, elsdsorban nedvesebb éldhelyeken él. Patakpartokon, tavak koriili
gyomndvényzetben, artéri fliz-nyar erddkben, de mashol is, erddszéleken, bokrosokban is
lehet vele talalkozni. A talajbolygatast 1is elviseli, kertekben, szdldskertekben,
gylimolcsosokben is jol érzi magat, ha hagyjuk. Szeret felfutni keritésekre, oszlopokra is.
Gyogyndvényként termds viragzatat mar a rémaiak is hasznaltak, a sort azonban a finneknek
koszonhetjiik beldle. A vadkoml6 fiatal hajtasabol, a komldjovésekbdl Erdélyben levest,
fozeléket készitettek. A komlohegy salatat pedig méar a 16. szazadi erdélyi fejedelmi

szakacskonyv is emliti.

Felismerése: Jellegzetes, magasra felkusz6 novény, hajtasai balra csavarodnak. Levelei
haromkaréjuak (a legfelsd, legfiatalabbakat kivéve), hegyes cstcsuak, érdes tapintasuak. A
kifejlett novény felismerése nem nehéz, hozza hasonlo nincs, de figyeljiink oda arra, hogy
horgas-sz6ros legyen a hajtas, amit szediink, mert szeret mas kuszo fajokkal 6sszecsavarodni,
Osszekeveredni, igy véletleniil mast is kosarba tehetiink. Kétlaki novény, vagyis a termds ¢€s

porzos virdgok kiilon novényen vannak, ezt akkor jo tudni, ha termds viragzatat is gyujtjiik.

Ehetd, gylijtheté ndvényi részek: Fiatal tavaszi hajtasa, késObb a hajtascsiics néhany fiatal

levéllel gyQjthetd; majd termds tobozvirdgzat kovasz adaléknak, fliszernek, pl.
kesertilikérokbe szedhetjik. A tobozviragokbdl kiszorhatdé port pedig szintén fliszernek
gyljthetjik.

Gytjtése: A legfinomabbak a tavaszi, még levél nélkiili, elsd hajtasok, kb. 20 cm hosszlisagig.
Késdbb a hajtascstucsot addig és olyan hosszsagban gytjthetjiik, mig konnyedén letdrhetd,
nem fas €s nem rostos, még legalabb par mm vastagsagu. A hajtason levd fiatal, bontakozé
levelei is ehetdk, nem feltétleniil kell dket leszedni a hajtasrol. Az idésebb hajtasrész fas vagy
rostos és keserti izii, nem alkalmas fogyasztasra. A tobozvirdgzat nyar végén, 6sszel jelenik
meg a n6 ivaru egyedeken. Addig gytijthetd, mig z61d vagy sarga szinti. Ha foltokban barnul,

mar ne szedjiik.

A felhasznalas modja: Fiatal, f6ldbdl éppen kibjo hajtasai sparga vagy zoldbabszertien

hasznalhatok. Levesben akar mas zoldségekkel, lencsével, babbal és akar hussal is f6zhetd;
parolt zoldségként, rakott zoldségként (csOben siitve), tejszines martassal, hollandi martéassal,
rizottoban. Tojaslepénybe siitve is nagyon finom, csak fantazia kérdése, hogy ki, hogyan
késziti el. A legfinomabb talan a legegyszerlibb: gézben parolva, majd fliszeres vajban
atforgatva, koretként vagy magaban fogyasztani. Ha sok van, és nem fogy el, sos befottként
vagy ecetes savanyusagként is elrakhatd sziikosebb napokra. Nyar végén, Osszel tobozai

kiilonleges fiiszerport is szolgaltatnak. A komlo6 friss, fiatal hajtdsanak spargaszerii vagy
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zOldbabszerti felhaszndldsa mellett, a komlovirdgzat hasznélata alapvetd volt, mint
kenyérkovasz-alapanyag Magyarorszag tobb tdjan. A komlovirdgzat fozetével késziilt a
komlos korpa kovasz. Ha valakinek hidnyzott ez az alapanyag, akkor bizony "nem volt
stitnivaloja". Sziret-tajt készitették el az egész évre sziikséges ,kenyérélesztot", amit
megszaritva taroltak. Babondk is flizodtek hozz4d. Komlds korpat nem volt szabad
kolcsonadni, mert az, bajt hozhatott a hazra, vagy elronthatta a kenyeret. Legfeljebb a frissen
hazasodott fiatalasszony vihetett az anyai haztol komlds korpat.

Taplalkozasi értékei, hatdsai: A komlohajtas nem keserti, de a fiatal levelekben mar

érezhetden lehetnek keserlianyagok, ezek emésztésserkentdk és egyes forrasok arrdl is
beszamolnak, hogy a levelek rutint tartalmaznak, amit visszér-problémak esetén kedvezd a
taplalkozasba illeszteni. A hajtds C-vitamint is tartalmaz, igy nyersen enni is elényds, de
figyeljiink oda, hogy a horgas szdrei nyers fogyasztaskor irritald hatasuak lehetnek a széjban
¢és a torokban. Enyhe vizhajto hatasaval is szamolni kell. A hajtas tovabba antioxidansokat is
tartalmaz, ezért fogyasztasdnak szerepe lehet az egészségmegdrzésben is. A komlohajtas
azonban még nem tartalmazza, vagy csak kis mennyiségben azokat az anyagokat, amik
komlo6tobozban (a viragzatban) nagyobb mennyiségben megvannak, és amivel a komldtoboz
hasznélatakor szamolni kell, mégpedig foként a nyugtaté hatdsa és a fitodsztrogének
(hormonhatasti anyagok) jelenléte miatt. A komlotobozban illdolajok, cserz6- ¢és
keserianyagok, gyantaanyagok a hatdéanyagok. A komldéviragzat nem csak aromaanyagair6l
ismert, hanem gyogynovényként is, ezért hatdsainak, annak kockazati tényezdinek is utadna
kell jarni haszndlata esetén, kiilondsen a veszélyeztetett csoportokban (altaldban kisgyerekek,
kismamak terhesség és szoptatds idején, kronikus betegek, jelen esetben pl. depresszidban

szenvedOk esetében is).

Figyelem, fontos: A termdés ndvény tobozviragzata igen jellegzetes, jol felismerhet6. A fiatal

hajtasokat is (amiket fogyasztani lehet) biztosan ismerjiik fel, fontos, hogy a horgas szérok
meglétére figyeljiink gylijtés kozben, mert mas kaszo novények is keveredetnek hajtasai koze,
pl. a mérgezd sovényszuldk, ami hasonlo él6helyeken ¢él. Utobbinak hajtasai teljesen

szOrmentesek, sima tapintasuak.

A komloviragzat gyogynovényként is ismert, ezért hasznalata kockazati tényezéinek
(nyugtatd hatés, fitodsztrogének jelenléte) is utdna kell jarni, kiilondsen a veszélyeztetett
csoportokban (kisgyerekek, kismamak terhesség és szoptatas idején, depresszio esetén).

Csabaire / Csabaire vérfii vagy kis vérfi
Tudomanyos, nemzetkozi név: Sangiusorba minor
A csabairét kis vérflinek vagy csabaire vérfiinek is nevezik. A gyepek ndvénye, elsésorban
szaraz tipusu gyepeket kedvel, mig rokona az 6szi vérfii (Sanguisorba officinalis) nedves,

mocsar- és lapréteken él, utobbi azonban Baranydban nagyon ritka. A csabaire gyakoribb,
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inkabb a sovany, szaraz talajokat kedveli, sziklds koves felszineken is jol érzi magat, és
gyorsan telepiil bolygatott felszinekre, sivar kdbanyakba, rézsiikre is. A legeltetett gyepekben
is eléfordul, sovanyabb talaju tarlokra is bekdltdzhet. Igazi finom salata- és enyhe izii

fliszerndvény.

Eveld; télevélrozsaival attelel, igy télen is rendelkezésiinkre all. Télen izletesebb is, szaraz
nyarakon gyakran lesz kesernyés az ize. Ha megtalaljuk toveit, azokra érdemes vigydzni, mert
évekig gylijthetlink roluk friss, izletes saldtdnak valot. Szaporitani is érdemes, annyira értékes
novény. Régen konyhakertekben is termesztették, érdemes lenne ismét visszahozni a
veteményesekbe. {ze egyesek szerint uborkaszerii, de annél sokkal érdekesebb. Kissé fanyar,
rézsaillat-szerli, aromds utdizt is lehet érezni, amikor elrdgjuk nyersen a leveleket, igy a

legfinomabb salatandvények kozé sorolhato.

Felismerése: Nagyon jellegzetes levélzetii €s egyedi viragzatu, téroézsas novény, viragzaskor
30-60 cm-re vagy magasabbra is nd. Levelei szarnyasan oldallevélkések, az oldallevélkék
egyenletesen fogazottak, gyakran kékeszoldek, de iide zoldeket is talalhatunk. Virdgzata kis
gombocske, amiben sziromlevél nélkiili, z6ld csészelevélkékkel korbevett viragocskakban,
¢lénkpiros bibékbdl allo, finom bojtocskakat és a viragokbol kilogd, minden kis fuvallatra

lengedez0 porzokat latunk. Aki egyszer talalkozott vele, nem felejti, nincs hozza hasonlo.

Gyljthetd, ehetd ndvényi részek: A térozsa fiatal leveleit szedhetjiik, egyenként, dvatosan,

vigyazva tdre, ami éveld, igy hosszu ideig rendelkezésiinkre all majd.
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Gytijtése: Osztél egész télen, majd tavaszon at gyijthetok levelei, egészen a szarba
szokkenésig. Viragzas utdn mar nem hoz friss téleveket, ezért kertbe telepitve a virdghajtasok

akar el is tavolithatok, azutan ismét noveszt salatanak valo leveleket.

A felhasznalas médja: A leveleket elsésorban salataba tegyiik, de fézve, pl. levesekben is

kiprobalhatok. Zo6ld, nyers fliszerként is finom kevert tiroba, majonézes €s vagy tejfolos

hideg sz6szhoz, és jol illik z61ld turmixitalokba is.

Téplalkozasi értéke, hatdsai: Cseranyagokat, flavonoidokat, illdolajat tartalmazd levelei

belsdleg és kiilsdleg is antibakteridlis hatastiak, gyulladascsdkkentdk. Osszehiizo,
vérzéscsillapito hatasuk is ismert, és mérséklik a hasmenést is. Nevét is vérzéscsillapitd
hatasarol kapta a nemzetség, de kozeli rokona, az 0szi vérfii ezen hatasokat erdsebben fejti ki.

A csabaire inkabb finom saldtandvényként vivta ki az elismerést.

Kozonséges pasztortaska
Tudomanyos, nemzetkozi név: Capsella bursa-pastoris

A kaposztafélék kozé tartozd kozonséges pasztortdska igen gyakori, kdzonséges, mezei
ndvénylink, gyomnovény. Foként gyepekben, tarlokon, utak mentén, kertekben fordul eld.
Télevelei kedvezd koriilmények kozott, jo talajon, nagy, gazdag levélzetii torozsat képeznek,
melyek saldtaként levélzoldségként ehetok. A novény minden része ehetd, de kevéssé zsenge,
mint a fiatal télevelek. Sok él6helyén sajnos alig képez t6rozsat, azok is aprok, és gytjtésiik is
sokszor nehéz a sok egyéb gaz kozott. A levelek lagy, kellemes iziiek, olykor enyhén vagy
évszaktol 1s fliggden, akar erdsen tormas, csipds izliek vagy zsazsaszerli iziiek. Keressiik a

nagy torozsas toveket, azok gazdasagosan gylijthetdk!

Felismerése: Egynyari vagy kétéves novény, ha kétéves, akkor térozsdban telel at. 30-60 cm
magasra nd virdgzaskor. Viragai fehér, aprd, négyszirmu, keresztes viragok, a szar
novekedésével egylitt folyamatosan képzddnek a széar csucsan, mikdzben az alsod viragokbol
mar kialakul a sziv alaku becdke termés is. A térozsa levelei hosszu, nyelv alaktak, enyhén
szOrosek €s akar a levél kozéperéig is bemetszetten, szarnyasan tagoltak. Legjellemzdobb
ismertet6je azonban a jellegzetes, sziv alaku termése, melyek korben iilnek a szaron. A hozza
némileg hasonlo galléros tarsoka (Thlaspi perfoliatum) is elég gyakori faj, levelei szintén

ehetdk, télevelei — a pasztortaskaval szemben — a virdgzas idejére mar elenyésznek.

Gyijthetd, ehetd novényi részek: A térdzsa fiatal leveleit gytijtsiik, de keressiink a nagy
levélzetli toveket. Termései a kis sziv alaku pasztortaskacskak is szedhetOk fiiszerként vagy
salataba; viraga lehet ehet6 salatadisz.

Gyltjtés: Tavasztol viragzasig, az atteleld tovek leveleit, ha jo allapotiak télen is.
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Felhasznéldsa: Nyersen ¢és fOzve egyarant ehetd. Legfinomabb nyersen saldtdba, mas
saldtandovényhez keverve. De tehetd levesekbe, tiros vagy tojasos ételekbe is. Ha az ize
erdsebben csipds, akkor fliszerként kisebb mennyiségben lehet hasznalni.

Taplalkozasi értéke, hatasai: A levelek vasban, kalciumban és C-vitaminban gazdagok, de

azért mértékkel fogyasszuk! A pasztortaska gydgyndvényként is ismert, vérzéscsillapitd
hatast, és szamos egyéb hatasa is tudott, ezért egyes kockazati tényezdk (vérnyomads- és
szivbetegség, depresszid) €s terhesség esetén ajanlott az érintetteknek betegségiik, allapotuk

esetére vonatkozoan a novény hasznalhatosaganak, illetve kockdzatainak utanajarni.

Hagymaszagu kanyazsombor
Tudomanyos, nemzetkdzi név: Alliaria petiolata

Igen jellegzetes kinézetli, valamint leveleit megdorzsolve fokhagymas illata és izli ndvény.
Arnyékos, nedvesebb talajokon né. Arnyas, sziklas erdékben, bokrosok alatt vagy szélében,
utak arnyas szé€lén, kertek fai és bokrai alatt is jol érzi magat. Kofalak, kokeritések mellett is
né. Fokhagymas, plusz csipds-mustaros ize kellemes iz, mig nem valik a levél dregedésével
kesertivé. Ha fiatal részeit szedjiik, jol hasznédlhat6, gyakori és aromés salata- ¢és
fiiszernovény. Erdekessége, hogy ize mellett némely hatasa hasonlé a fokhagymaéhoz vagy a
medvehagymaéhoz, de azokkal szemben nem marad fogyasztisa utan kellemetlen a
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leheletiink. Régészeti leletekben is megtalaltdk magjait, valdszintileg 0Osi fiiszerként

hasznaltak.

Felismerése: A keresztesviragtiak kozé tartozo, fehér viragn, kétéves novény. Osszel magrol
kihajtva, atteleld torozsat noveszt, melynek levelei kerekded vesealaktiak, hullamos széliek,
matt sotétzéldek. A levelek fonakan és olykor a levélszinen is lilas arnyalatok lehetnek. A
masodik évben noveszti viraghajtasat. A szarlevelek mar haromszog alakuak és fogazottak.
Viragai a szar csticsan csomokban ndnek. Az egyes viragokban a négy, fehér sziromlevél
keresztben atellenesen all. A termés hosszl, zolden még husos, nagyjabol gyufa vastagsagu,
felallo becOtermés, amiben fekete, hosszikds magokat érlel. Felismerésekor izleljiik és

megdorzsolve, szagoljuk is meg.

Gyljthetd, ehetd novényi részek: A fiatal levelek (leginkabb), de mas fiatal novényi részek is

chet6k, mint a friss virag és a zold, még puha terméskezdemény. Fiiszeresek a magok is, de
olykor nagyon kesertiek.

Gytijtés: Osztdl a viragzas eldtti iddszakig a legfiatalabb leveleket, majd a viragokat vagy az
egész viragos hajtascstcsot par levéllel szedjiik; késébb fliszerként a zold terméskezdeményt,
majd a magokat gyljthetjiikk. Gyljtés eldtt érdemes kostolni, mert kesertisége tapasztalatok

szerint valtozo, id6jaras- és dllomany-fliggd is lehet.

Felhasznalas: Nyersen a legjobb izli. HOre érzékeny C-vitamin tartalma miatt eldnydsebb is
igy fogyasztani. Fézve keserli utoize lehet és fokhagymas izét is jorészt elvesziti. Aki fozve is
fogyasztja, ugy talalja, hogy a fozdlevet egy-kétszer ledntve, a keserli ize megsziintethetd
vagy csOkkenthetd. Nyersen salatdba, szdszokba, tojasos, tiros, hideg ételekbe érdemes
keverni. Fézve is valtozatosan, spendtszeriien, paroltan, rakottasan, toltelékben is készitik.
Frissen hasznaljuk, széritani nem érdemes, mert jellegzetes izét €s illatat szaritds kozben
elvesziti. A magokat mustarmagszeriien lehet hasznalni, de érdemes eldtte megkdstolni, mert
kesertliek lehetnek.

Téplalkozéasi értéke, hatdsai: C-vitamin tartalmi és antiszeptikus, fertdtlenitd hatasu

anyagokat is tartalmazo novény, ezért nyersen érdemes fogyasztani. Mas hatasai is ismertek,
ezekkel i1s érdemes szamolni (izzaszto, koptetd hatas, asztmatikus panaszokra hat, kiilséleges
¢és belsdleg is fertdtlenitd, parazita ellenes hatas, sebgyogyitd), vagyis gydgyndvényként is
hasznalhato, gydgyhatasu taplalékndvény.

Ko6zonséges borbalafii
Tudomanyos, nemzetkdzi név: Barbarea vulgaris

Termesztésbol is ismert, de vadon is novd, finom saldta- és fézelékndvény, aminek levelei
egész évben megtalalhatok és gyiijthetdk. Legfinomabb persze virdgzas eldtti levele, mint
szinte minden vadndvény esetében, aminek a levelét gyljtjiik. Enyhén csipds tdlevelei akar

egeész télen is szedhetdk, ha nincs ho. A téli gylijthetdség és a csipds levelek miatt mashol téli
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tormanak vagy téli zsazsanak is nevezik. Borbalafiinek is azért hivjak — utalva Szent
Borbalara — mert a bajban, mint Borbala, az ¢hezének minden évszakban "segitett". Vadon
tapdus, nedvesebb helyeken, pl. erdészéleken, cserjések szélén, fiives udvarokban, zavartabb

réteken, keritések melletti gyepsavokban fordul eld.

Leirasa: A keresztes viragiiak csaladjaba tartozd, 30-100 cm magasra novo, éveld, élénk
kénsarga virdgu, hosszl becdtermésii, szort allasu szarlevelekkel rendelkezé novény. Amit
gyljtiink — a tdlevei — tdlevélrozsat alkotnak, szarnyasan hasogatottak, sokszor teljesen a
kozépso levélérig behasitottak.

A levélszarnyak lekerekitettek, a levélvégeken szinte teljesen kerekdedek. A télevél legutolso,
csucs-levélszarnya legtobbszor joval nagyobb, mint a tobbi. Levelei tehat igen jellegzetes
alakuak, ¢s fontos, hogy szértelenek. Levélsziniik inkabb s6tétzold és fényes zold.

Mivel téveszthetd ossze a faj? Csaladdjaban tobb hasonld, sarga viragl, és némileg hasonlo
levélzetli faj van. pl. zsombor (Sisymbrium) fajok, repcsény (Erysimum) fajok. Télevelei a
vizpartokon ndvO, bar nem sarga, hanem fehér viragu kakukktormak (Cardamine) leveleire is
hasonlitanak. A csaladjaban tobb, mas, ehetd is van, de vannak mérgezok is, pl. a violas

repcsény.

Gytijthetd, ehetd ndvényi részek: fiatal levelek, fiatal virag
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Gylijtése: Viragzas elétt kell gyiijteni leveleit a térozsabol. Osztdl, télen at, aprilisig. Ha a

viraghajtast nem hagyjuk kifejlédni, akkor még tovabb gytijthetiink jo izii leveleket egy torol.

Virdgzasa: aprilis-majus, termésérlelés: majus vége junius.

Felhasznalas: Nyersen salatakba, fliszervajba, hideg turds és tojasos ételekbe tehetd. Viragzas
utan szedett levelei, illetve az id6sebb levelek kesernyések és keményebbek, ezeket el6fozve,
a fozolevet ledntve hasznalhatjuk. Ehet6 a virdghajtas is, bimbdsan vagy kinyilva is; Szép disz
egy salatdban, szendvicsen is. Csak frissen érdemes haszndlni, megszaritva sokat veszit
értékeibol.

Taplalkozasi értéke, hatasai: Jellegzetes csipds izét mustarolaj-glikozidja  adja, ami

fertdtlenitd hatdasi, baktériumok, gombak és virusok ellen is haté anyag. Régen U-vitaminnak
is nevezték, de nem igazi vitamin. Ez az anyag mas kaposztafélékben is megvan, és a
novények egyéb vegylileteivel (flavonoidok, vitaminok) egyiitt hatva fontos a betegségek
megelézésében. Ellenjavallat: Nagy mennyiségben nem ajanlott fogyasztani, vesebetegek
kertiljék fogyasztasat.

Kovér porcsin
Tudomanyos, nemzetk6zi név: Portulaca oleracea

Nem tavaszi, hanem nyari faj, nyar elején jelenik meg a kovér porcsin. A kapalt
veteményeskertek gyomndvényeként ismert talan leginkabb, de igen sokfelé eléfordul. Igazi
extrém taléld, a leglehetetlenebb helyeken is képes megélni a telepiilések kornyékén.

Természetes gyepekben és erdékben viszont ne keressiik.
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Leirasa: Egyéves novény, foldon heverd, husos, elagazo hajtasokkal és lapitott, csepp alaku
husos levelekkel. Virdgai aprok, sargak. Nagyon egyedi kinézetli. J6 talajon komoly méretiire

1s tud noni.

Gytijthetd, ehetd novényi részek: levelek, mag, nem fas hajtas

Gyiijtése: Nyar elejétol, egész nyaron. A magokat ugy gyijthetjiik, ha az ér6 toveket a talajbol
kiszedve szaritjuk, és a szaradas kozben Kipergé magokat felfogjuk, 6sszegytjtjiik.

Felhasznalas: nyersen vagy fozve ehetdk levelei és meghamozott, vastagabb, nem fas szarai
is. Levelei sos, savanykas iziiek so-helyettesitOként is haszndlhatok, salatanak, savanytsagnak

is kitin6. Tehetd levesekbe, siirit is, parolva is ehetd, és szosznak fézeléknek is készitheto.

Magok 6rolve vagy egyben liszthez vagy mas ételbe keverve hasznalhatok fel.

Téplalkozasi értéke, hatdsai: Asvanyi anyagokban és C és E vitaminokban gazdag novény.

Béta karotin, omega-3 zsirsav és antioxidans tartalmat emelik ki még a forrasok. Minden
erénye mellett, fogyasztasat tilzdsba vinni nem szabad, mert hashajt6 hatasa is ismert,
fokozza a gyomor- és bélmozgast. Egyéni érzékenységtdl fiiggben e hatasa akar erds is lehet.

Figyelem, fontos: Tragyazott talajon a nitrat vegylileteket magaba gyjti, ezért ilyen helyen

nem szabad szedni. Kisgyereknek is ezen okokbdl kevésbé ajanlott fogyasztasa.

Salataboglarka
Tudomanyos, nemzetkozi név: Ranunculus ficaria
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Gyakori, vad levélzoldségként hasznalhato faj a salataboglarka. Féként az tide lomberdékben,
leginkabb gyertyanos-tolgyesekben €l. De sokfelé mashol is el6fordul félarnyékos, nyirkos
erdékben, ahol a talajt tavasszal nagy tomegben borithatja; a ligetekben és cserjésekben is

megtalalhato.

Leirasa: 5-30 cm magas ndvény, szara elhever0d, sokszor legyokeresedik €s igy nagy teriiletet
képes beboritani. A levelek hosszii nyeliiek, szives tojasdadok, kopaszok, fényesek, ép
sz€luek, ritkdn szabalytalanul csipkézettek. Aranysarga, sokporzos, sok termdleveles virdgai
fényesen csillognak, hidegben, borus id6ben becsukodnak. A szirmok a viragzas

elérehaladtaval kifakulnak, végiil kifehérednek, és fénytelenek lesznek.

Gylijthetd, ehetdé ndvényi részek: A fiatal levelek és a viragbimbok gyiijthetok kizarolag.

e

Gyljtése: Kizardlag viragzas el6tt gyiijthetok levelei. A novény id6sddo leveleiben a mérgezé
anyagok egyre nagyobb mennyiségben halmozddnak fel.

Felhasznalas: A nagyon fiatal leveleket kora tavasszal nyersen, saldtdban, szendvicsre vagva,
hideg szdszba téve ehetjiik. Majd a tavasz eldrehaladtaval inkabb mar csak fézve, parolva
ajanlott levesben, fo6zelékben elkésziteni leveleit. A bimbokat sos-ecetesen, kapriszeriien is
készithetjiik.

Taplalkozasi értéke, hatasai: C-vitamin-tartalma novény, ezért skorbut ellen is fogyasztottak

régen. Nagy mennyiségben nd, egyszertien, ¢s gyorsan lehet gyljteni. Mindezek mellett —
figyelembe véve, hogy a korai levelekben még kevés a mérgez6 hatéanyag — volt érdemes egy

mérgez6 nemzetségbe (a boglarkak k6zé) tartozo faj leveleit is bevonni régen a taplalkozasba.

Figyelem, fontos: A boglarkaféléket a mérgezé protoanemonin miatt altaldban nem szabad
fogyasztani. Egyetlen fogyaszthatd leveli faj a salatabogarka, de az is csak fiatalon. A
salataboglarka C-vitamin-tartalma miatt keriilt be a fogyasztott fajok k6zé, de fontos, hogy
tényleg csak a virdgzas el6tti, fiatal leveleket egyiik. Vannak éalloméanyok és iddszakok,
amikor a virdgok nem, vagy alig jelennek meg, igy a tovek megoéregedhetnek virdgzas nélkiil
is. Ha a levelek virag nélkiil is 6regnek latszanak, és mar benne jarunk jocskan a tavaszban,

akkor inkabb ne gytjtsiik.

Erdei malyva
Tudomanyos, nemzetkozi név: Malva sylvestris

Szinte egész évben és bdségesen friss salataval lathat el benniinket az erdei malyva. A
malyvafélék csalddjaba tartozik, a hozzd hasonld és legaldbb nevében jobban ismert
papsajtmalyvaval (Malva neglecta) egyetemben, mely utobbi faj szintén ehetd. Az erdei
malyva iide, tapanyagban gazdag, meszes talaji gyepekben €l, és gyakori faja a parlagoknak
is, valamint sokféle, egyéb gyomos teriileten is megjelenik a telepiilések kornyékén. Kéfalak,

80



keritések mentén, arokpartokon, fiives udvarokban. Bar nevében erdei, erdékben szinte sosem
talaljuk.

Leirasa: Kétéves vagy éveld novény, altalaban felegyenesedd, telente inkabb elfekvd szaru.
Gazdagon elagazd hajtasrendszere egy méternél is magasabbra ndéhet, és mindig, télen is
talalunk rajta friss salatanak, levélzoldségnek vald hajtasokat. Levelei kerekded sziv- vagy
vesealakuak, ujjasan behasitottak. Juniustdl akar késé Oszig is viragzik, élénk sotétrozsaszin
virdgai igen dekorativ, ehetd diszek. A viragzat a felsé levelek honaljaban all6 bogas
levélhonalji forgd. Termése korong alaku, a csészelevelekbdl kibontva 9-11 cikkre vagyis 9-
11 résztermésre szedhetd szét. Rokonanak a papsajtmalyvanak a viragai halvanyrozsaszintiek,

szinte fehérek, levelei pedig alig tagoltak.

Gyltijthetd, ehetd részek: A fiatal levelek nyersen, az iddsebbek f6zve ehetdk. Virdgai és zold,

éretlen termése is eheto.

Gyljtése: Mindig a fiatal leveket szedjiik csak, a viragokat pedig egyenként gyijtsiik, tovet
megkimélve, mert egész évben ellathat benniinket. A viragokat lehetdség szerint kdzvetleniil a

felhasznalas el6tt szedjiik csak, mert gyorsan elhervadnak.

Felhasznalasa: A fiatal levelek nyersen, az iddsebbek f6zve ehetdk. Virdgai és zold, éretlen
termése is ehetd; a terméskorongok savanytusagként készitve is hasznalhatok. A levelek leves

o

stiritésre, a viragok ételfestésre is alkalmasak.

Taplalkozési értéke, hatdsai: A levelek A, C és E vitamint tartalmaznak és nagyon erds

antioxidans hatasti anyagokat is kimutattak benniik; antiszeptikus hatasat is ismerik. A
viragok tobb, a levelek valamivel kevesebb nyalkaanyagot tartalmaznak. A nyalkaanyagok,
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bevonjdk a gyulladt nyalkahartyakat, igy csokkentik a kohogési ingert, és enyhitik a
gyomorhurutos tiineteket. Gyogynovényként még egyéb hatasai is ismertek. Fontos, hogy a
nehézfémeket és a nitratokat is képes koncentralni, ezért szennyezett vagy tragyazott helyeken
ne szed;iik!

Figyelem, fontos: A novény a nehézfémeket és a nitratokat is képes koncentralni, ezért

szennyezett vagy tragyazott helyeken ne szedjiik!

Szazszorszép
Tudomanyos, nemzetk6zi név: Bellis perennis

A szazszorszép igen gyakori, jol felismerhetd, apro, de béven gylijtheté salatandvény, viraga
pedig ehetd salatadisz. Mindenféle gyepben megtalalhatjuk. Kellemes izi{i, nem, vagy csak

kissé kesernyés, finom iz, vad z6ldségnovény.

Gytijthetd, ehetd névényi részek: télevélrdzsa, bimbok, viragok

Gyltijtés: szinte egész évben

Felhasznélas: Nyersen és fozve is ehetd. Tavaszi, virdag nélkiili torézsai egyben kiszedve
madarsalatahoz hasonld salataként ehet6k magukban vagy mas zoldséggel keverve. Viragai
tehetSk salatédba, szendvicsre eheté disznek. Erdekesség a bimboibol kapri szeriien készithetd,

s0s savanyusag is.
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Taplalkozasi érték, hatdsok: Levelei és virdgai is nyalkaanyagokat, keserlianyagokat

tartalmaznak. Emésztésserkentd, kohogéscsillapitd és enyhe hashajtd hatasuk is ismert.

Kozonséges parlofi
Tudomanyos, nemzetkdzi név: Agrimonia eupatoria

Baranyaban kedvelt, élvezeti teaként is fogyasztott az errefelé ,,repicsek” tajnéven is nevezett
parlofii vagy mas néven aprobojtorjan teaja. Enyhe 6sszehtizo hatast, enyhén kesernyés izii
teanovény az Okorra is visszatekintd multtal, igy régota, sokféle bajra hasznalt gyogynovény
is. Gyakori faj errefelé, voroses, csersavas teat ad, néhany szempontot azonban fontos tudni
fogyasztasarol.

Felismerés: A rozsafélék csaladjaba tartozo, lagyszaru, éveld, jellegzetes kinézetli, jol
felismerhetd novény. Juniustdl egészen oktdberig virit bokros helyeken, tisztasokon,
erddszélen, legelokon, kaszalokon, és zavart éldhelyeken is gyakran eléfordul. 30-100 cm
magasra ndhet. Levelei és szarai is szOorokkel boritott, szara ritkan agazik el, levélfonaka
szlirkészold. Az alsé levelek télevélrozsat alkotnak rovid nyéllel, a szarlevelek iilok. A
paratlanul, szarnyasan sszetett levelek egy kiilonlegessége és jellemz6 bélyege, hogy minden
masodik levél kisebb, fele méretii vagy még kisebb, un. félbeszarnyalt levél. Viragai 6ttaghak,

aranysargak, a szar cstcsan hosszu ideig, folyamatosan ujabb ¢€s tjabb viragokat fejlesztve
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flizérviragzatot alkotnak. A szirmok lekerekitett, ép csticsuak. A termések apro kis bogancsok,

horgas kapaszkodo6 sertéikkel.

Teanak gyljthetd részek: Kozvetleniil nem ették, csak élvezeti teaként hasznaltak. A viragos

hajtas a viragzas kezdetén, legkorabban majus, jiniusban gytijtheto.
Felhasznalasa: teaként, gyenge teaként, nem gyakran fogyasztva élvezeti teaként hasznalhatd

Ertéke, hatasai: Cseranyagokat, flavonoidokat, urzolsavat, kovasavat és keserti anyagokat is
tartalmazo teaja enyhe sszehtizo és antibakterialis tulajdonsaggal rendelkezik. Cseranyagai a

nyalkahartya felszinének fehérjéit kicsapva, a nyalkahartyat védoréteggel latja el. Hasmenéses
megbetegedéseknél, emésztérendszeri panaszoknal, valamint a szaj- és a garatnyalkahartya
gyulladasai esetén nyujthat segitséget. Keserlianyagai emésztésserkent6k, maj- ¢és
epepanaszok enyhitésében jatszhatnak szerepet. Ugyanakkor a bélnyalkahartyat bevonva
asvanyi anyagok, gyogyszerek felszivodasat is gatolhatjak.

Figyelem, fontos: Elvezeti teaként gyenge teajat ittdk. Erésebb adagokban és hossza ideig
hasznalni a felszivodast gatld hatasai miatt nem ajanlott. Ezen kiviil talzott hasznalata
irritalhatja a nyalkahartyakat, gatolhatja az emésztéenzimek miikodését, és székrekedést is
okozhat.
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