Alapanyagok (rendezett anyag)
Egészséges és onkéntes egyszer(iség elveinek megfelelS alapanyagok:

SZLOVAKIA

Sztrapacska

Szlovakia egyik alap eledele a sztrapacska. Krumplis tésztabdl
elkészitett nokkedliszer(lséget savanyu kdposztaval fogyasztjak.

Egyik hagyomanyos egytal ételnek ismert Szlovdkidban a
kapustnica.

Juhturé
Elterjedt alapanyag szlovakidban. Levesek, koretek és mas

finomsagok alapjat képezik. Egyik nemzeti ételiik a juhturds
galuska (bryndzove halusky), amely a szlovdk nemzet szamara
olyan jelent&séggel bir mint a japanoknal a susi és az olaszoknal
a pizza.




ROMANIA

Csombor

Illéolajat (f6ként karvakrol), cseranyagot, nyalkat, keser(i anyagot
tartalmaz. A borsndl kevésbé erGs, de érdekes aromaja miatt
kedvelt flszer.

ize, illata a borsra emlékeztet, ezért diétis ételek, salatak,
fliszerezésére kivalo. Felhasznalhatd burgonya-, kaposzta-
, gombas ételek, kolbaszaruk, vadpdcok, martasok, majonéz,
ecetes és vizes uborka készitésekor. Mivel csdkkenti a felfivodast,
elGszeretettel izesitenek vele babos ételeket.

Hasznalataval vigyazni kell, mert erés aromaja keser(ivé teheti az
ételt. Csak a f6zés végén kell az ételhez keverni. A diétds f6zésnél nagyon hasznos a feketebors potlékaként.
Gyomorer@sit6,  gorcsoldo,  étvagygerjeszt6,  bélféregirtd, felfuvodast gdtldé  hatdasa  van.

Pityoka
Erdélyben a f6zés egyik alapanyaganak szamit. Levesekben,
tespiben siitve, tokdnyban, kenyérsiitésben elterjedt
hasznalata ismeretes.

Gyoégyhatasa

Kéhogéscsillapiténak, horgé- és hangszélgyulladas,
rekedtség esetében hasznaljuk. Etvagyjavitd, gorcsoldo,
antiszeptikus, élénkits, koptet6, emésztést konnyitd,
epehajtd, valamint gyenge vizelethajtd és izzasztd hatdsa
is van. Székrekedést sziintet. Reumat, koszvényt
kezelhetiink vele. Migrénes fejfajas csillapitdsdban is
segithet.

Elkészités: Egy csapott ev6kanal (3 g) teaflivet 2,5 dl vizzel forrazzon le, 15 perc utan sz(irje le. Ne
hasznaljon fémsz(irét.


https://hu.wikipedia.org/wiki/Ill%C3%B3olaj
https://hu.wikipedia.org/wiki/Karvakrol
https://hu.wikipedia.org/wiki/Burgonya
https://hu.wikipedia.org/wiki/Brassica_oleracea
https://hu.wikipedia.org/wiki/Ehet%C5%91_gomb%C3%A1k
https://hu.wikipedia.org/wiki/Uborka
https://hu.wikipedia.org/wiki/Bab
https://hu.wikipedia.org/wiki/Bors_(n%C3%B6v%C3%A9nynemzets%C3%A9g)

Turos puliszka

MAGYARORSZAG

A magyar, roman, erdélyi szdsz, bolgdr, ukrdn
hagyomdanyos étkezésben egyarant megtaldlhatd;
régebben az erdélyi szegény emberek f6 taplaléka.
Reggelinél, vacsoranal ez volt a f6étel, ebédnél
koretként ették. Kemény vdltozatat hidegen
tarisznyaba csomagoltak, utravalénak, mezei, illetve
erdei munkdkhoz. Napjainkban is egyik egyszréen

elkészithetd finomsag.

A koménymag a hagyomanyos Magyar konyha egyik
legjellegzetesebb  fliszere. Tobbek kozott nagyszerd
gyulladascsokkent6, emésztésjavitd, stimuldld, goéresoldd.
Nagy mennyiségben tartalmaz vasat, rezet, kalciumot,
kaliumot, mangant, szelént, cinket, magnéziumot, valamint A-
, C-, E- és B- vitaminokat is.

A savanyu kdposztabdl szamtalan izletes étel készithetd. Leve
és maga a kaposzta tele van vitaminokkal és a bélrendszerre is
j6 hatdassal van. Egyszdval ez egy ujkori multivitamin, amit
nagyanyaink is hasznaltak.

A fejeskaposztabdl készil, soéval erjesztik 10-90 napig. Az
erjesztés folyamata daltal a vitaminok nem veszI&6dnek el, ezért
kitiin6en alkalmas az erek tdmogatasara és az immunrendszer
erdsitésére.

A kovaszos zOldség ropogos marad, enzimekben gazdag, segiti az
emésztést, a felszivédast. A bélfléra baktériumkdzosségeket, a
mikrobiomot tamogathatjuk a legjobban a fermentdlt ételek
fogyasztasaval.



Paprika

v

Jotékony hatast gyakorol gyomorproblémak esetén, mert serkenti az
emésztést és fokozza a nyal és a gyomornedvek elvalasztasat.
Fogyasztasat éppen ezért javasoljadk gyomorrontas, gyomorhurut,
émelygés és gyomorgores esetén is. Magas a C-vitamin tartalma, ezért
tamogatja az immunrendszer miikodését, és fogyasztisa 4ltal
megeldzhetd a Skorbut kialakuldsa. Egyik f6 hatdanyaga a kapszacin -
a csipOsségét ennek koszonheti -, mely fajdalomcsillapitd hatassal
rendelkezik, ezért bevitelét ajanljak kiilonb6z6 kronikus fajdalmak

esetén is. A fliszerpaprika ezen kiviil serkenti a bélrendszer mikodését, és a nehezen emészthetd
tapanyagok feldolgozasat. Remek hasfogd ¢s fokozza az epetermelddést. Csokkenti a vércukorszintet.
Mivel serkenti a véralvadasi rendszer miikodését, kitlind vérzéscsillapitd. Redukélja a koleszterinszintet,
gatolja a sziirke halyog kialakulasat. Fert6tlenito hatasa miatt mandula- és torokgyulladés esetén a paprika
forrazataval torténd gargalizalas gyorsithatja a gydgyulas folyamatat. Felfrissit, mivel serkenti a
vérkeringést, és enyhén megemeli a vérnyomast. Erdsiti a latast.

UKRAJNA

Cékla (buryak)

A cékla meglehetGsen nagy mennyiség( fehérjét és szénhidratot
tartalmaz, amelyek korilbellil 80 szazaléka monoszacharid,
diszacharid. Ne felejtsiik el a rostok, a pektinek jelenlétét.

A cékla vitaminokban gazdag: PP, E, C, B9, B6, B5, B2, B1, A.
Ezenkivil tartalmaz makroelemeket (K, Ca, Mg, Na, P),
mikroelemeket (Fe, I, Co, Cu, Zn, Mo, Mn, Cu).

A cékla cukrot, szerves savakat, betaint tartalmaz.

A zellerfélék csalddjaba tartozik, altaldnosan bevalt
gyogynovény gyomorpanaszok és fejfajas enyhitésére. A belble
készilt tea vizhajtdként ismert, de segit felfuvddas, emésztési
zavarok, hanyinger, foginyvérzés, dalmatlansdg vagy éppen
étvagytalansag ellen is. Serkenti a tejképz6dést, és tumort
megel§z6 hatdsa is ismert.

Alapanyaga a cékla, melynek kdszonhet6en szép piros szin(.
Sokféle képpen készitik, illetve tobb terlleten elterjedt recept,
de a célka haszndlata egy kiiloénleges ukran szokas.



Helyi termékek










