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,Gyljtogetni nem nevetséges és édivatu régeszme. Mindenekel6tt: életbdlcsesség.
Semmi aron se mondjatok le arrdl, hogy mindig legyen id6tok gylimolesot,
gyogynovényt, viragot szedni, gyljteni! Hajoljatok le a f6ldig és emelkedjetek az égbe
utanuk.”

(Maurice Mességué)



1. Bevezetés és célkitizés

Gyermekkoromban szfvesen téltéttem idémet a természetben, orakig elbibel6dtem akar egy
kérakas mellett is, de nem fektettem nagy hangsulyt a névényvilagra. Bz akkor kezdett megvaltozni,
amikor férjhez mentem, és Budapestre koltoztem egy 6nallé kis ,,szigetre”, a Wekerletelepre. Itt
mar a disznévények fontosabb szerepet kaptak, a tavaszi és Gszi szinpompas fasorok és viragba
borulé kertek felkeltették a novények iranti figyelmemet.

Am az igazi nagy szemléletvaltast 2017 hozta, amikor Zalaszantora koltoztink, egy tobb mint fél
hektaros teriilettel rendelkezé hazba. Uj otthonunk kertjében és tigabb kornyezetiinkben az
ismerds novények mellett, rengeteg ismeretlennel is talalkoztunk. Eleinte szomszédokat, baratokat
kérdezgettem roluk, de nagy volt a bizonytalansag, és a legtobb ndévénynek nem tudtak a nevét.
Ekkor az altalam hasznalt k6z6sségi média feliletén kerestem névényhatarozos csoportokat, majd
ajanlasokra alapozva megkezd6dott a névényhatarozos konyvek beszerzése is. Gyermekeink miatt
is fontosnak éreztem ezt, nemcsak az ismeretatadas miatt, hanem hogy elkertljiik az esetleges
névényi mérgezéseket. Ekozben egy biologus baratném, Lovranits Julia tobb kozosségi
médiafeltleten inditott egy kihivast, amelyben arra biztatta a résztvevSket, hogy tiz napon keresztiil
tényképeken osszak meg a napi atjuk soran elébiik kerilé ,,gyomokat” (INTERNET1). Ezzel
kivanta felhivni a figyelmet a névényvilag sokszinliségére, és tenni valamit az ugynevezett
névényvaksag ellen. Ezt a kifejezést még 1998-ban alkotta meg egy amerikai biolégus par Elisabeth
Schussler és James Wandersee, arra a jelenségre, amikor valaki nemcsak, hogy képtelen megnevezni
a kozvetlen kornyezetében ¢€l6 névényeket, hanem szinte észre sem veszi Oket, és
valészindsithetGen nincs tisztaban a névények létfontossaga szerepével sem (INTERNET?2). Ez
hosszatavon azért is okozhat problémat, mert nemcsak csokkenti a novényvédelemmel,
természetvédelemmel kapcsolatos problémak iranti érzékenységet és tamogatottsagot, hanem a
botanikai kutatasok fontossaga is hattérbe szorulhat (INTERNET3). Ehhez a kihivashoz én
magam is csatlakoztam, és ennek, valamint a konyveim segitségének koészonhetéen mar
felismertem a kertiinkben viragz6 burokgémorrt, cickafarkot, kerek repkényt, veronikat, tarka
koronafiirtot, sarga szarvaskerepet, orvosi atracélt, mezei zsalyat, réti- és salataboglarkat.

Ez a tanulas folyamatosan tart, a mi teriletlink mellett most mar tudatosan szemlélem a
szomszédok kertjeit, az arokpartokat, elhagyott gyimolcsosoket, és osztom meg felfedezéseimet
az ismer6seimmel. Eddigi tapasztalatom szerint az ezeken a tertileteken é16 vadnovények nagyjabol
megegyeznek egymassal, de talalati aranyaikban eltérnek, tehat van, ahol egy-egy fajbol kevesebb

él, mig mashol tomegesen fordul el6, mint példaul az indas infd, vagy a szazszorszép. Az itt él6knek



tehat elég csak kilépni az otthonukbodl, hogy kozelebbrdl is megismerkedhessenek ezekkel a
névényfajokkal, és ha ugy adodik beemeljék Sket a konyhdjukba vagy a hazipatikdjukba (1. abra).
A MATE Georgikon Keszthelyi Campus hallgatéjaként van szerencsém egy olyan tamogato és
lelkes kozbsségbe tartozni, ahol az eziranyd érdeklédésemmel nem vagyok egyediil. 2022-ben dr.
Bodis Judit oktatonktdl lehetSséget kaptunk, hogy részt vegyiink az egyik terepgyakorlati napjan.
Akkor, és ott tudatosult bennem, hogy a kézvetlen kornyezetiinkben n6vé rengeteg fajta novény
kozil milyen sokat hasznositottak a multban akar gyogynovényként, akar inségeledelként, akar mas
formaban. Ez a felismerés is hozzajarult ahhoz, hogy szakdolgozatom témajanak a kérnyékemen
fellelhet6 vadon termé gyogynovényeket valasszam, mely kismértékben kiegészill az ehetd
vadnovényekkel is.

Munkam célja, hogy Zalaszanté egy adott szakaszan a vadontermé ehetd, -és gydgynévényeket
feltérképezzem, hazilagos feldolgozasukra (hazipatika, gasztronémia) 6tleteket adjak, majd ezt az
Osszegzést valamilyen formaban elérhetévé tegyem az itt él6k szamara. Szeretnék ezzel tenni
valamit a novényvaksag ellen, és ravilagitani arra, hogy a korulottiink él6 névények egyfajta
segitGtarsként, potencialis gyogyszer- vagy élelemforrasként is rendelkezésinkre allnak, ha mi is
ugy akarjuk. A késébbickben gyégynévényismereti sétakkal, el6adasokkal lehetne ezt a
kutatémunkat kézzelfoghatéva tenni, emellett akar az elterjedtebb gyégynovényeket kis tablaval
jelolni. Reményeim szerint ezzel sikeril megvaltoztatni néhany berdgzilt, rossz szokast, mint
amilyen a gyakori és nagyon alacsonyan végzett kaszalas, vegyszeres gyomirtas, vagy mas egyéb

kornyezetkarositas.

1. abra N6vények sziluettje a Faképi uton (Forras: sajat)



2. Irodalmi attekintés

Ebben a fejezetben sziikségesnek tartom a megfigyelésem ala vont Kovacsi- hegy, s annak
Zalaszant6 feldli oldalanak altalanos bemutatasat, sz6l6hegyének rovid jellemzését, valamint
szeretném Osszefoglalni a vadon termé eheté vadnovények és gyogynovények gyijtésének
szabalyait és etikdjat. A gyogynovények dltalanos felhasznalasi lehet&ségei, az elsédleges és

masodlagos feldolgozas a fejezet végén lesz olvashato.

2.1. A Kovacsi-hegy rovid jellemzése

Zala varmegye keleti oldalan, a Balaton-felvidéki Nemzeti Park tertiletén, a Keszthelyi-hegység
északi-peremén fekszik Zalaszant6. Régészeti emlékek bizonyitjak, hogy a teleptilés és kornyéke
mar a torténelem el6tti id6k 6ta magan viseli az emberi jelenlét nyomait. A legkorabban fennmaradt
irasos emlék a helységrél (ekkor még Szantd) egy XIII. szazadi oklevélbdl szarmazik, amiben
utalnak az itt foly6 sz6lémuvelésre, és emlitenck sz6l6hegyet. A késébbi irott emlékekbdl kittnik,
hogy jelent6sebb teleptilésnek szamitott; 1378-t6l vasartartasi joggal birt, 1423-ban mar
mezo6varos, 1494 és 1613 k6zott a nemesi torvényszék helye, ezenkivil tobb megyegytlés szintere,
¢és 1848-ig jarasi székhelyként is makodott. A nagy kiterjedést sz6lGhegy a telepiilés szerves része,
ami a Kovacsi -hegycsoporton teriil el (Szekér, 2013). A Kovacsi-hegy Siimegcsehi, Bazsi,
Zalaszanto, Vindornyalak, Vindornyasz6l6s, Kisgorbd, Nagygorbs, Débroce és Stimegesehi falvak
kozott fekszik. A hegy f6témege felsépannon rétegekbdl, bazishomokkdébol, pirites, iszapos
homokbdl, barna agyagok kozti lignitrétegbdl, s az azokat fed6 bazalttakar6bdl all. Zalaszantod
kiltertletén az 1900-as évek elején, kbzepén még harom vizes tomeder volt (a Vad-t6, Kisrakottyas
-t6, Nagyrakottyas- t6), melyek kozil el6bbi mar kiszaradt, utébbiak pedig kozel jarnak hozza.
Fizes (1981) szerint ennek oka nagy valdszintiséggel az ott folyd kébanyaszat volt (Zalaszantoi
Darnay Kalman Egyestlet;, 1991). A magasabb részeken jellemz6 a lapi, mocsari vegetacio, s a
bukkelegyes gyertyanos tolgyes kornyezet. Szamottevé a juhar-hars, a Kovacsi-mezére nyild
szurdokban a harsas-cseresznye, az északi lejt6kon pedig a bikkk6sok és savany talaja bokorerddk.
A déli és nyugati lejt6kon akacosok alakultak, amik mara mar 6z6nnévényként egyre nagyobb teret
héditanak maguknak (INTERNET4). A telepiiléshez tartozé koértlbeldl 25 km? Sssztertleten
talalhatd sz6l6hegy a Derékhegy, Kils6-hegy, Parraghegy és Vilagosvar korzetekre van osztva,
melyek koziil a Derékhegy a legnagyobb kiterjedésti (Szekér, 2013). Ezeket a sz6l6vel betltetett és

elkeritett teriileteket az ott él6k ,,hegynek” nevezték és nevezik ma is. A sz6l6hegyen az 4j parcellak



kialakitasa soran tobb fazisban tisztitottak meg a foldet, az arnyat adé fakat kivagtak, gyeptivel
hataroltak. (A zalaszantoi sz616hegy északi részén talalhat6 egy kéfal maradvanya, ami néhany helyi
szerint a korabbi, k6bol rakott gyepd maradvanya). A kozlekedéshez szekér-és gyalogutakat
alakitottak ki. (Eget6, 2004; Tllés, 2020). A hely taji adottsagaihoz alkalmazkodva az idSk folyaman
domboldali, vagy dombhati formava fejlédtek ezek a tertiletek, ahol kaszaloként is hasznositott
gyumolcesosok, illetve szantok, kisebb kaszalorétek, legel6k és kisebb veteményesek is
megtalalhatéak voltak (Illés, 2020). Simon Laszl6 és Nagy Laszlo helyi lakosok elmondasa alapjan
az 1970-es évektdl egyre tobben koltoztek el a falubdl, és ennek kovetkezményeként megnétt az
elhanyagolt tertiletek szama. A rendszervaltast kévet6é husz-harminc évben mar nem, vagy alig
akadt 4j sz6l6telepités, azonban az elmult években megnétt a ,,hegyi” lakosok szama, elkezdett
éledezni a sz6l6hegy. Ennek ellenére az érdeklédés, a szaktudas és egyéb okok hianya miatt nem
jellemzé a sz616 Gjratelepitése, és a mar meglévék kozil is sokat felszamoltak, helyette inkabb a
gyimolesosok kapnak hangsilyos szerepet. Megfigyeléseink alapjan az erdds tertileteken az utébbi
években az akac lett a jellemz6 fasszard névény, illetve kisebb mértékben a juhar, magrol kelt dio,
vadcseresznye, kokény és szeder. A szinte folyamatos emberi tevékenységnek koszonhetSen

ruderalis novények jelentek meg, és terjedtek el nagyszamban.

2.2. A vadon €16 névények gytjtésének révid torténete

Gyermekkorban mar megtanultuk, hogy az &seink vadaszo-halaszo, és gyudjtdgets életmddot
folytattak. Az id6 el6rehaladasaval egyre tobb ehet6, mérgezd, valamint gyogyhatasu novénnyel
ismerkedtek meg, s ez a tapasztalat utjan megszerzett tudas generacidkon at 6roklédott tovabb.
Ahogy az emberiség fejl6dott és egyre nagyobb tertiletet kovetelt maganak a természetes
¢él6helybdl, gy valtoztak meg a gyGjtogetd gazdalkodas szokasai és jelentésége (Dénes et al., 2013).
DENES et al. kutatdsaban leitja, hogy az eheté vadnovények fogyasztasa a 20. szazad elejéig volt
jelentSs, akkor is inkabb, csak kiegészité taplalékként, majd a vilaghdborak kivaltotta nehéz
gazdasagi korilmények soran Gjra el6térbe kertltek, mint inségeledelek. A gyermekek, és pasztorok
koérében maradt fent legtovabb a természet adta kincsek csemegézése, valamint ott, ahol a
mezo6gazdasagra alkalmatlanabb tertleteket a természetes novénytakard nagy aranyban uralta. Nem
mindenki baratkozott meg azonban a vadon él6 novények fogyasztasaval, mi tobb késébb a
szegénységeel is parhuzamba vontdk, sokan szégyellték is, hogy ezek fogyasztiasara szorultak.
Manapsag viszont, amikor az emberek mindinkabb keresik és 6hajtjak az antropogén hatasoktol
mentes ,tiszta” élelmiszert, és az egészséges ¢életmod elsajatitasat, ujra el6térbe kertilt a vadon

term$ eheté novények gyljtése és feldolgozasa. Mindekozben egyfolytaban né azok szama is,
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akiket szorongassal toltenek el a klimavaltozas egyre nyilvanvalobb jelei, a kortlottink dulé
haborak, a nehéz gazdasagi helyzet, és valamiképpen felvértezve szeretnének szembenézni a
jovével, azaltal, hogy kezdenek belevagni a vadnévények megismerésébe, és a felhasznalasukkal
kapcsolatos tudnivaldkba.

Osszefoglalva tehit elmondhatd, hogy a vadon termé eheté gyiimolesok, zoldségek, gombak és
kilonboz6 gyantak, nedvek &seink idejében még nélkiilozhetetlenek voltak. Az idé6 mulasaval az
elébbiek mellett az izesitésre hasznalt flszerek, a kovasz- és italkészitmények alapanyagai
egészitették ki a taplalkozasunkat, mig a habordk sujtotta id&szakban inségeledelként szolgaltak az
erd6k-mezok kincsei. Talan a nem is olyan tavoli jovoben ismét sziikségunk lesz az ehet6

vadnovények ismeretére és felhasznalasara.

2.3. Az eheté vadnovények és gyogynovények gyljtésére vonatkozé biztonsagi

tigyelmeztetések, etikaja és jogszabalyok

2.3.1. Biztonsagi figyelmeztetések, a gydjtés etikaja

Miel6tt egyéni célra belekezdiink az ehet6 vad- és gyogynovények gyljtésébe, érdemes tisztaban
lenniink a hatalyos jogszabalyokkal, illetve a gyGjtésre vonatkozé fontosabb szabélyokkal, a gytjtés
etikajaval, mind a magunk, mind a kérnyezetink védelme érdekében. A novényismeret mellett
fontos tudni, hogy milyen kérilmények kozott, milyen novényi részeket, milyen allapotban és hol
gytjtink be a kis kosarunkba. A jogszabalyok ismertetése elStt ezeket a biztonsagi ajanlasokat
fogom pontokba szedve ismertetni, amiket DENES Erdékéstolé nevi blogjardl, és a MATE
(Lakatos, 2020) altal kiadott egyetemi kézirat alapjan foglaltam 6ssze:
o Kizardlag a biztosan felismert, j6ol meghatarozott ehet6- vagy gyogynovényt szabad
gyljtent, a legjobb, ha egymastol elkiilonitjiik a kilonbozé fajokat.
e A gyijtés tiszta, vegyi szennyezGdésektS]l mentes, kozlekedési utvonaltol lehetd legtavolabb
- ez legalabb 500 méter - torténjen.
e Szemétleraké helyek koézelében, valamint traigyadombokon, mivelés alatt allo, vagy
allanddan legelének hasznalt teriileten semmi esetre se gydjtsink.
e Szaraz id6ben, az adott novényi részeket (egyes novényeket viragzas el6tt, masokat
viragzaskor, vagy a fiatal hajtasokat, leveleket stb.) adott id&szakban gytjtsik.
e Lechet6leg tiszta kézzel vagy tiszta gumikesztyliben, éles és tiszta eszkozokkel (metsz6ollo,

kés, kis 4s6) gyujtstik be az egészséges, ép, tiszta névényi részeket.



Csak annyit gydjtsiink az adott névénybdl, amit maradéktalanul feltudunk hasznalni, és
tgyeljink ra, hogy mind az egyed, mind a faj allomanya talélje a gyGjtést.

Az egy-egy teriileten ritka novényeket ne, kizarélag a gyakori fajokat gyGjtsiik.

Keriljik az indokolatlan mértékd taposast; a kaszalokon, réteken ne 6sszevissza jarkalva a
teriiletet végezzik a gytjtést.

A fold feletti novényi részek gytajtésekor tilos gyokerestil kihtzni az adott névényt, ha
azonban hagymakat, vagy gyokereket szeretnénk gydjteni, akkor azt csak a nagyon gyakori
fajok esetében és kis mennyiségben tegyiik.

Fakrol, bokrokrél az agak letorése nélkil szedjink virdgot, termést. A riigyeket, hajtasokat
még lombfakadas el6tt az oldalhajtasokrol, és ne a csucshajtasokrol gytjtsiik.

A gytjtott névényeket lehetdleg tiszta kosarba, vaszon- vagy papirzacskédba, a terméseket
dobozba (lehet mdanyag is), vagy kosarba tegyiik.

A szallitas soran hasznalt eszko6zok, jarmlvek és a szaritas helyszine feleljen meg az
alapvet6 higiéniai elvarasoknak.

Aki valamit el6sz6r kostol, el6szor csak kis mennyiségben tegye.

A vadnovények egyéni érzékenységtdl fiiggben gyomor-és béltiineteket, allergias reakciokat
(mind belséleg, mind kils6leg) okozhatnak, ezért fokozatosan vezessik be Sket a
taplalkozasunkba.

Varandossag, szoptatas alatt, gyerekek, kronikus vagy sulyos betegségek esetében a
vadnovények és gyogynovények felhasznalasardl érdemes kikérni orvos, fitoterapeuta vagy
hatbéanyagszakért6 tanacsat.

Védett névény gytjtése szigoraan tilos.

A gyljtésre lehet6ség van a sajat tulajdonu terileten kivil, az allami erdékben,
magantulajdond, és védett teriileteken is, a megfelel6 szervek, tulajdonosok altal kiadott

engedély birtokaban, és a hatalyos jogszabalyok betartasaval.



2.3.2. A vadnovény-gytjtésre vonatkozé természetvédelmi torvények és -rendeletek,

az erd6torvény rovid 6sszefoglaloja

A vad-és gyogynovények gyljtésére vonatkozo; Természetvédelmi torvény: 1996. évi LIIL torvény
a természet védelmérol vonatkozé 38. § (1) a) pontja INTERNETS), az Erd6torvény: 2009 évi
XXXVIL torvény 68. § f) és 69. § (7) pontjai INTERNETG), valamint a gyljtés mennyiségére
vonatkozé: 153/2009. (XI. 13.) FVM rendelet az erd6rdl, az erd6 védelmérdl és az
erd6gazdalkodasrol szold 2009. évi XXXVIL térvény (INTERNET7) 1ényegét az alabbiakban
foglaltam 6ssze roviden:
e Védett terlileten torténd gyljtés kizardlag a természetvédelmi hatésag engedélyezésével
lehetséges.
e Védett, allami erd6ben a természetvédelmi hatésiag engedélye mellett sziikséges az
erdészeti engedély beszerzése is.
e Védett, magan vagy Onkormanyzati erdében, és egyéb tertleten (koztér, mocsar) a
tulajdonos engedélye és a természetvédelmi hatdsag engedélye is sziikséges a gydjtéshez.

e Magantertleten torténd, 2 kg alatti gydjtés is csak a tulajdonos engedélyével torténhet

(INTERNETS).

e Allami, nem védett teriileten egyéni részre torténd gyGijtés hatdsagi engedély nélkiil
lehetséges. Abban az esetben, ha az idevonatkozoé jogszabaly nem rendelkezik masképp,
akkor ez személyenként, naponta legfeljebb 2 kg gomba, 2 kg vadgyimolces vagy 2 kg
gyogynovény lehet. Az egyéni sziikségletre gydjtott gyogynovény, vadgyimoles, gomba,

illetve forrasviz kereskedelmi forgalomba nem hozhat6 (Lakatos, 2020).

2.4. A gyogy- és flszernovények feldolgozasa

A begytjtést kévetben a novények otthoni felhasznalasahoz szukséges feldolgozasi folyamatokat
az egyéni igényeink és kosarunk tartalmanak sajatossagai szabjak meg. A salatanévények és ehetd
hajtasok, viragok esetén a fantaziank és a gasztronomia széles palettaja all rendelkezéstnkre;
fogyaszthatjuk Sket nyersen, parolva, f6zve, sttve, krémekben, szészokban, de akar savanyitva is.
Ezekr6l az egyes névények alatt fogok bévebben irni. Bizonyos gyégynovényeket frissen
betakaritott allapotban kevésbé hasznositunk, esetiikben az elsédleges, majd masodlagos

feldolgozast alkalmazzuk (Lakatos, 2020).



24.1. Elsédleges feldolgozas

Az elsédleges feldolgozas soran a frissen betakaritott, vagy begyljtott névényi részek tisztitasa,
valogatasa, szaritasa, apritisa, leparlasa, vagy extrakcidja torténhet. A célja a novényi részek
hatéanyagtartalmanak megé6rzése, eltarthatésaganak a megteremtése és el6készitése hosszabb ideig
torténd tarolasra (Lakatos, 2020). Mivel dolgozatomban tobbnyire az egyszertien kivitelezhetd
hazilagos felhasznalas kertl el6térbe, illetve kisebb mennyiségben gytjtott novények esetén ez a
legcélszertbb, gy azokrdl a feldolgozasi eljarasokrdl irok, amik otthoni koértilmények kozott is

kivitelezhet6k.

Szaritas
Hazi hasznalatra talan a leggyakrabban és legegyszertibben alkalmazhaté tartdsitasi méd a szaritas.
Ehhez a novényi részeket el6 kell késziteni; meg kell tisztitani kézzel, esetlegesen rostaval (idegen
¢és nem megfelel6 novényi részektdl, szennyezddésektdl, egyéb idegen anyagoktdl), tovabba
mosassal (utdana szitkséges leszaritani) és egyes esetekben hamozassal (pl. a gyokereknél). A
levéldrogok eléballitasa esetén tobbnyire mar a gyGjtéskor elvégezheté a fosztas. A vastagabb
névényi részeket, mint amilyenck a gyokerek, fel kell darabolni, szeletelni vagy kockara vagni. A
névényi részek nedvességtartalma a friss leveles-viragos hajtasok, nyers levelek és viragok esetében
tobb, mint 90%-os lehet. igy, ebben a formaban huzamosabb ideig nem érdemes, és nem is lehet
tarolni, ezért a névényi rész nedvességtartalmat 10-12%-osra kell cs6kkenteni. A szaritas torténhet
természetes és mesterséges modon is. Annak hatisara térfogatcsékkenés, valamint allag- és
szinvaltozas kovetkezik be, a végeredmény akkor j6, ha az adott novényi rész roppanva/pattanva
torik. (Lakatos, 2020).
A szaritas soran érdemes tisztaban lenniink a beszaradasi arannyal, ami 1 kg szaraz névényi drog
eléallitasahoz sziikséges friss névényi rész mennyiségét jelenti.
Az egyes drogtipusok esetén az alabbiak a beszaradasi aranyok (Lakatos, 2020):

e viragdrogok: 6-7:1

levéldrogok: 5-6:1

viragos hajtasdrogok: 4-5:1
e gyOkér-, gyOktorzs-és kéregdrogok: 2-3:1

e termés -és magdrogok: 1-2:1

A természetes szaritas, avagy szaradas talan az egyik leg6sibb tartositasi eljaras. Lényege, hogy

jelent6sebb emberi beavatkozas nélkiil a megfelel6 (arnyékos, szellés, szaraz, tiszta) helyre tett
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névények, a normal Iégmozgas és hémérséklet (dltaldban 15-30 °C) hatasara kiszaradnak. Az adott
novényi részeket tobbnyire valamilyen szaritokeretre (ez lehet szunyoghalé is fa/fémkeretben)
teritik, a kereteket egymasra helyezik, vagy felfiiggesztik egy kozvetlen napsugarzastol és
csapadéktol védett helyen  (Lakatos, 2020). Mar lehet kapni 6sszecsukhatd, cipzaras
gyogynovényszaritd halot is erre a célra. Ha nincs szaritokeretiink, akkor a novényeket kis
csomokba kotve, fejjel lefelé felfiiggesztve is szarithatjuk (személyes tapasztalatom, hogy a rovarok,
és a por ellen péksiiteményes papirzacskot is koré lehet kotni) (Radics, 2014). Bizonyos névényi
részek szaritasa (gyokerek, kérgek, egyes viragok) torténhet a kdzvetlen napsugarzasnak kitéve, a
szabadban. A természetes szaritas jellegébdl adoddan rendkivil olcsd, de a por-, rovar- és egyéb
szennyezbdések, valamint a csapadékos, hivos idéjaras mindségromlast (visszanedvesedést,
penészedést) eredményezhet. El6bbiek ellen fontos a megfelel6 védelem, és rendszeres ellendrzés
(Lakatos, 2020).

A mesterséges szaritas soran muvi légaramlast és héenergiat (egyesesetekben mozgatast is)
biztosité berendezésbe helyezik a szaritandd novényi részeket. Ezekben az adott novényi rész
tulajdonsagainak ¢és hatdéanyagtartalmanak megfeleléen szabalyozhaté a szaritasi hémérséklet
(megkiilonboztetiink hideg levegds: 15-25 °C, meleg levegds 30—80°C, forréd levegss 200—1000
°C) (Lakatos, 2020). Otthoni kérilmények koézott altaldban a légkeveréses siitét és aszalogépet
szoktak hasznalni erre a célra. Utobbibdl széles valaszték all rendelkezésiinkre, k6z0s jellemz6jiik,
hogy kivehet6 talcakra tehetjiik a szarftando részeket, a legalacsonyabb hémérséklet géptdl fiiggben
35°C vagy 40°C, a legmagasabb 70-80°C, és ez 5°C -onként allithaté. Az alapanyagtol fiiggSen a
szaritas altalaban 35-50 °C-on torténjen, és néhany oranként a talcdkat szitkséges megceserélni, az

egyenletesen szaradas miatt (Radics, 2014).

Extrakcios eljarasok

Az extrakcid soran a gyogy- ¢és flszernévényekben talalhaté komponens vagy komponensek
tizikai, kémiai vagy mechanikus uton torténd elvalasztasa, kivonasa torténik. A folyamat végén
keletkez6 kivonat koncentraltan, a kiindulasi anyaghoz képest kisebb térfogatban tartalmazza az
adott névény aroma-és hatdanyagait. Kilonbséget teszink olddszeres és olddszer nélkili
extrakcids eljarasokban (Lakatos, 2020).

Az olddszer nélkiili kivonas soran a hatdanyagot tartalmazé noévényi részek mechanikai
préselése, sajtolasa, valamint desztillaciés (tipusai: vizdesztillacio, gézdesztillacid, viz-és
gbzdesztillaciod) eljarasa torténik. A desztillaciés eljarasok soran hidrolatumot és illbolajat tudunk

kinyerni a novénybdl (Lakatos, 2020). Azonban ezek a gépek nemcsak helyigényesek, de a



beszerzésiik is koltséges, és miikodtetésiikhoz is nagyobb szakértelem kell, igy nem jellemzd, hogy
egy atlagember otthondban megtalalhatok.

Az olddszeres extrakcids eljarasok kozé tartozik a forrazat (infusum), a t6zet (decoctum), hideg
vizes kivonat (maceritum), az olajos kivonat, az alkoholos kivonat, strd kivonatok (Extracta spissa),
szaraz kivonatok (Extracta sicca), szerves oldoszeres extrakcid, enflourage eljaras, valamint a
szuperkritikus fluid extrakci6é (SFE) (Lakatos, 2020).

Ezek koztl leggyakrabban otthoni korilmények kozott teakeverékek (species) és gyogynévényteak
(Plantae ad ptisanam) készilnek forrazassal, f6zéssel vagy aztatassal (Lakatos, 2020).

A forrazas soran a megfelel6en el6készitett, megfelel6 mennyiségli drogot (a gyogynovény puha
allomanyua része), teakeveréket megadott mennyiségl forrasban levé vizzel ontenek le, majd
lefedve allni hagyjak (névénytdl fiigeben 5-20 percig), szirik és frissen elfogyasztjak (Lakatos,
2020).

A f6zet keményebb, fas allomanya gyogynovények drogjabdl készil. Ekkor a megadott
mennyiségl drogot vagy teakeveréket a szikséges mennyiségl vizzel, forrast6l szamitva 5-15
percig kell £6zni, majd leszlrni. A £6zés végén szitkséges az elparolgott vizet potolni (Lakatos,
2020).

A forrazas és a f6zés soran nyert fluidumot, nemcsak belséleg, hanem kiilséleg; pakolas, borogatas,
vagy akar inhalalas formajaban is fel lehet hasznalni.

A hideg vizes kivonat, vagy aztatas soran az eléirt mennyiségli hére érzékeny hatdanyagot
tartalmazé drogot szobahémérsékleten 5—10 6ran at aztatjak (Lakatos, 2020).

A gyogynovények alkoholos kivonasa is igen népszerd, melynek el6allitasa mar egy fokkal
bonyolultabb a teakészitésnél, de nem lehetetlen. A finomra 6sszeapritott névényi drogot
megfelel6 toménységl olddszerrel alaposan Osszekeverve, zart tartalyban, megtelel6 ideig allni
hagyjak (Lakatos, 2020). Eddigi értestiléseim szerint sokan hasznalnak fel j6 minéségt hazipalinkat
vagy vodkat oldészer gyanant. Késziilhet egykomponensti (amihez egyféle gydgynovény
sziikségeltetik), vagy tébbkomponensi kivonat is, amit naponta fel kell razni. Az aztatas végén a
folyadékot le kell sztrni, majd sotét szind, légmentesen zardédo ivegben szaraz, htivos helyen kell
tarolni INTERNETY).

Az olajos kivonat néhany napos, vagy hetes eljaras. Ekkor a friss novényi részek zsiros olajjal,
hideg uton torténd kivonasa alkalmazhatd, amit szintén tébben alkalmaznak masszazsolaj, vagy

krém alapanyagaként (Lakatos, 2020).
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2.4.2. Masodlagos feldolgozas

A masodlagos feldolgozas soran ahhoz, hogy a készterméket a keziinkbe foghassuk, szikséges
lehet az alapanyag tovabbi tisztitasa, apritasa, vagasa, keverése (pl. teakeverékek esetében) és
csomagolasa. Amennyiben a magunk gyGjtotte névényi részek szaritisa mar befejez6dott,
szitkséges lehet Gjra az atvalogatasa, esetleges szartalanitasa, majd az elképzeléseinktdl fiiggben az

alapanyag kivant méretre torténé vagasa, morzsolasa vagy 6rlése (Lakatos, 2020).

A novényi drogok csomagolasa és tarolasa

A n6vényi drogok megfelel6 csomagolasa és tarolasa alapveté ahhoz, hogy a hatdanyagokat
megérizzik, a szennyezédéseket elkertljiik, ezaltal pedig sikeresen megteremtsiik a termék
hosszatava eltarthatésagat. A novényi drogok csomagolasa a drog jellegétdl (gyokér, levél, virag,
viragos hajtas, mag, termés), valamint mennyiségétdl is fugg (Lakatos, 2020).

A csomagoldanyag a gydjtott novényi részek mennyiségétdl és fajtajatol figgden lehet balazsak,
textilzsak, papirzsak, lada, hord6, doboz, tasak, zacskd, és ahogy a legtobben taroljak otthon,
beféttestiveg, vagy mulanyag doboz (2. abra). A késébbieck soran lényeges lehet, hogy a
csomagolasra a novényi drog neve mellett, a gyGjtés helye és idétartalma is felkeriljon. Az
értékesebb, nyomasra érzékeny drogokat kartondobozokba, az erésen nedvszivokat (pl.
viragzatok) papirzsakokba, -zacskokba, tasakokba érdemes tolteni. Nagyon praktikusak a talpas
zacskok aromazard résszel, vagy a filterezett termékek celofanzarassal. A névényi drogok tarolasa
szaraz, jOl szell6z6 helységben, napfénytdl, portdl, kartevéktdl védve torténjen. A maximalis
tarolasi hémérséklet ne haladja meg a 25°C-ot, és lehetSleg minél alacsonyabb legyen a
paratartalom is. A levegé magas paratartalmara a viragdrogok a legérzékenyebbek. Amennyiben
van athat6 szagu vagy illata (pl. levendula) félkész-, vagy késztermékiink otthon, érdemes a tébbi

névényi drogtol elkilonitve tarolni, hogy ne vegyék at az illatat (Lakatos, 2020).

2. abra Szaritott gydgynévények egy id6s holgy konyhajaban Zalaszanton

(Forras: sajat)
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3. Anyag és modszer

Mar a szakdolgozati téma kivalasztasa el6tt figyelemmel kisértem a Zalaszanté teriiletén él6
vadviragokat, ebbdl adédéan mar volt némi ralatasom, hogy hol, milyen névényfaj talalhaté. A
téma leadasat kévetGen azonban leszikitettem a vizsgalandé teriiletet és florat: a Faképi uton
talalhat6 hazunktol a Derékhegyen elfekvé teriiletiinkig (1. abra), azaz a sz6l6hegy felé vezetd uton
(Faképi ut), s annak egy részén megtalalhaté vadontermé gyogy-, és taplaléknovényekre.
Rendszeresen, havonta tobbszoér jartam végig a valasztott utvonalamat, és megfigyeléseket
végeztem 2022. és 2023. tavaszan, februar kozepétél majus elejéig. Els6sorban szemrevételezéssel
vizsgalodtam, (tehat nem gyGjtottem) és havi bontasban, teriiletmegjelcléssel jegyzeteket és
tényképfelvételeket készitettem. A szamomra ismeretlen névények beazonositisahoz t6bb
névényhatarozé konyvet is hasznaltam (Dreyer & Dreyer, 2012; Lopes-Szabo, 2013; Stichmann-
Marny, 2020; Stumpf, 2015). Amiben bizonytalan voltam, vagy nem talaltam meg a konyvekben,
azok azonositasahoz a Facebook feliletén makodd, Navénybatirozo természetiardknak elnevezési
csoportban kértem segitséget. A fellelt taplaléknovények konyhai felhasznalasarol az internetes
oldalak mellett (pl. Terebess, Erdékostold), az cheté vadnovényekrdl, virdagokrol szold
koényvekben (Forey & Fitzsimons, 1994; Franck, 1983; Halmos, 2015; Hamilton, 2019; Radics,
2014) talaltam olykor meglepd, de mindenképpen érdekes informacidkat, recepteket. Ezeket a
»felfedez6” utakat kiegészitette néhany helyi lakossal torténé beszélgetés, valamint az altalam
Osszeallitott kérdéivre adott készséges valaszadasok, aminek eredményét a ,, Kérdo6iv kiértékelése”

cimi alfejezetben ismertetem.

3.1. Az Gtvonalam bemutatasa

Utvonalam kiindulasi pontja a Faképi at, melyen haladva, kozvetlenil a horhos el6tt balra
kanyarodva két egymastol nem tul tavol elhelyezked6 gyiimoles6shoz jutunk (4. abra, térképen jele:
1). A két tertiletet egy elhanyagolt, fasszara és lagyszara novényekkel sirtin ben6tt szakasz valasztja
el egymastol. Az els6t a tavaszi, nyari idészakban rendszeresen, mig a masikat csak évente

néhanyszor kaszaljak (3. abra).
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3. abra Gyimolesos a horhos el6tt (Forrds: sajat)

A két tertilet érdekessége, hogy mélyut, szant6fold, arokpart és erdésav is megtalalhat6 kortlotte
A Faképi ut horhosként folytatédik, ami egy mélyen fekvé arnyékos aszfaltut akacfakkal
szegélyezve. Innen kiérve, balra egymast kovetd hétvégi telkek mellett vezet utunk, jobbra pedig
a vilagosvari részen egy suirin beépitett zsakutcaba érink, amit egy elkeritetlen gyepes teriilet
szegélyez, néhany viszonylag fiatal gytimolestaval betiltetve (4. abra, a térképen a jele: 2).

Utunk folytatasaként a tablaval jelzett iranyban a Donat-kapolna kis dombon all6 épiilete és a
fantasztikus kilatds var rank, ahol egyébként rendszeresen fikaszaval regulazzak meg az
elkanaszodott novényzetet. Itt tobbszor el6fordult, hogy egyik héten még viragz6é vadnévények
fogadtak, a kovetkez6 alkalommal pedig mar a lekaszalt teriilet. A kapolna alatt kézvetlenil egy kb.
1 hektaros maganteriletre érkeziink (Pluhar Endréné és férje tulajdona), ahol a tulajdonosok
engedélyével kicsit korbenézhettem (4. abra, a térképen a jele: 3.). Itt egykor sz616, veteményes, és
gyimolesos is volt, de a sz6loskertet néhany évtizede megszuntették. Jelenleg egy rendszeresen
latogatott, rendezett, évente haromszor-négyszer lekaszalt, gyimolesfakkal tarkitott hétvégi telek.
Korilotte egykori sz6losbirtokok, tébbnyire gondozott hétvégi nyaralok allnak. E kitéré utan
atsétalunk egy révid szakaszu, arnyas, burjanzé mélyuton, majd elkeritetlen fiives teriiletek mentén
haladva tovabb egy elagazashoz ériink. Itt jobbra, a ,,Sztipa” felé mutat6 nyilat kévetve az erdds,
arnyékos szakaszon atkelve megérkeziink a hétvégi telkek, a ,,hegyek” és nyaralok strdjébe. Itt
talalhat6 utunk végallomasa, egy arnyas, strd akicos, gazos terilet, ahol az elmult néhany évben
mar megkezd6dott a terilet kitisztitasa, és gyiimolesfak ultetése. Bz a csaladunk ,,hegye” (4. abra,
a térképen a jele: 4). Az dltalam végigjart Gvonalon (4. abra) tehat megtalalhatok a szantofoldeket
szegélyez6 arokpartok, erdésavok, gyimoles6sok, stran benétt, arnyas mélyutak, gyepes, és erdds

teruletek is.
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4. abra Utvonalam térképe. A szamokkal jelolt helyek lefrdsa a szovegben

(Forras: internet, sajat szerkesztés)

Az ingatlanok el6tt rendszeres a gépjarmiforgalom, a flikaszalas, beleértve a horhoson
keresztiilvezet$ utat is. Erdemesnek tartom még megjegyezni, hogy ezen a szakaszon az utébbi
években megnovekedtek a maganszemélyek altali épitkezések és felgjitasok, valamint a telepiilés
vezetése manapsag nehezen értelmezhetd és elfogadhaté indokok alapjan a horhos 4talakitasa
mellett dontétt. A munkalatokat 2021-ben kezdték meg, és még nem értek véget. Ennek
kovetkeztében az arnyékot adé fakat megcsonkitottak, kivagtak, és munkagépekkel a teriilet egy
szakaszat letaroltak. A mélyut két meredek oldalat, melyek szamtalan él6lénynek adtak otthont és

szaporodasi lehet6séget, betontamfalakkal fullasztottak meg, és tették sivarra (5. abra). Van olyan

rész, ahol az elmult évben még fotdkat készitettem, de idén ennek mar nincs értelme.

=
\ 4 .« \PH

5. abra Felemas horhos (Forras: sajat)
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3.2. Kérdoiv

Napi sétaiim soran, valamint a kozosségi médian keresztil alkalmam volt beszélgetést
kezdeményezni néhany itt élével a gydgynovényekkel kapcsolatban. Elsésorban a kivancsisag
vezetett, hogy 6k mennyire ismerik és hasznaljak a korilottik él6 novényeket. Roévidke kis
kérdések ezek, amiket Zalaszanté teriiletén, kilonb6z6 korua és nem, tésgyokeres, és idekoltozott

lakokkal végeztem.

Az alabbi kérdéseket tettem fel:
1. Milyen vadon termé gyogynévényeket és eheté vadnovényeket ismer a kérnyéken?
2. Szokta-e gytjteni valamelyiket?
3. Ismeri-e a vadontermé novények gyljtésének altalanos feltételeit?

4. Hogyan hasznalja fel a gyGjtott novényi részeket?

Tizenegy ember valaszolt ezekre a kérdésekre, ezuton is halasan koszonom neki a segitségiiket
(zardjelben a sziletési év):

Anke Cuilla (1980), Dr. Kapolnas Olivér (1980), Halmos Julia (1985), Kovacs Sara (1991), Bognar
Nandorné Manci néni (1937), Németh Nagy Akos (1980), Pluhar Endréné Marika (1955) és férje
(1954), Selmeczy Sara (1987), Szab6 Rubinka Anna (1991), Szeitl Krisztina (1978)

A kérdéiv kiértékelése soran a jobb atlathatésag kedvéért diagrammokkal is szemléltetem a kit6ltSk

valaszaibdl fakad6 eredményeket, melyeket szoveges elemzéssel egészitek ki.
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4. Vizsgalati eredmények és értékelésiik

A vizsgalt tertleten fellelt névények beazonositasat kévetéen, azok felhasznalasi lehet6ségeirdl
taj¢kozodtam, melynek végeredményét ebben a fejezetben teszem kozzé. A novények magyar,
illetve tudomanyos neve mellett egy rovid botanikai jellemzés, illetve egy hosszabb ismertetd
szerepel az alkalmazasukrol. Azonban fontosnak tartom még egyszer kiemelni azt a tényt, hogy az
altalam feljegyzett névények nagyrészének az élShelye itt kozvetlen gépjarmiforgalom mellett
talalhato, ezaltal nem alkalmasak arra, hogy elfogyasszuk vagy feldolgozzuk 6ket. A felsorolas célja
a figyelemfelkeltés, és ismeretterjesztés, valamint, hogy az olvasé a kés6ébbiek soran kénnyebben
felismerje, esetleg tudatosan keresse a hazilag biztonsagosan elkészithet6ket mas, gydjtésre

alkalmas tertleten.

4.1. A fellelt n6vények bemutatasa

Szamos cheté vadnovény egész télen at gyljthetd, de a tavasz bekészontével és el6rehaladtaval
egyre tobb fajjal talalkozunk, amik friss hajtasaikkal szinesebbé tehetik tanyérainkat. Talan a
legnépszertbb kora tavaszi ,,z0ldek” k6z¢é tartozik a csalan, a zamatos turbolya, medvehagyma és
gyermeklancfd, késébb pedig a loherefélék hivijak fel magukra a figyelmet. Szedésiik esetén
érdemes a valtozatossagra torekedni, és inkabb kevesebbet, mint tobbet fogyasztani, kiillonésen
akkor, ha korabban még nem koéstoltuk Sket. Egyes novények huzamosabb ideig és nagy
mennyiségben valé fogyasztiasa az egészségre artalmas lehet. Elvezeti értéke 4ltaliban a fiatal
hajtasoknak, leveleknek van, késébb rossz izGvé, kesertvé valhatnak, egyes fajok pedig mérgezévé
(INTERNET10). A tavaszi id6jaras valtozékonysaga folytan nemcsak ragyogd napsiitésben,
hanem fagyokban, viharos szelekben, s6t szarazsagban és es6ben is résziink lehet, amik ezeknek a
névényeknek a fejlédési idejét is befolyasolhatjak. Ebbdl kifolyolag nem bontottam fel kora és késé
tavaszra a fejezetet, hanem Osszegezve mutatom be februartél majus elejéig a megjelend taplalék-
és gyogynovényeket. Egyes fajokra a széleskorl gasztronémiai felhasznalas a jellemzd, mig

masoknal az elsédleges és masodlagos feldolgozas soran kapott termékek a jelentSsek.

Borostyan (Hedera helix) az araliafélék (Araliaceae) csaladjaba tartoz6 6rokzold novény (Bernath
et al., 2000). Utvonalam sorin jellemz6en mélyutakon, erdds részeken, f6ldon és fasszaruakon
kuszva talalkoztam vele (6. abra). Tavasztol nyarig a nem viragzo hajtasokrdl gytjthetSk a levelei.

Kilséleg borogatva bérbetegségek kezelésére és sotét haj 6blitészereként ismert. Belsbleg csupan
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gyogyszeripari  készitmény formajaban alkalmazhaté koptetSként, mivel olyan alacsony a
biztonsagosan hasznalhaté napi adagja, hogy hazi korulmények kozotti alkalmazdsa nem
kivitelezhet6. Mind a bogydja, mind a levele belsSleg fogyasztva az ember szamara mérgezd. Az
arra érzékenyeknél a friss borostyanlevél nedve, illetve ritkan a szaritott levelek is allergias

bérreakeidt okozhatnak INTERNET11).

6. abra Borostyan és turbolya (Forras: sajat)

Burokgémorr (Erodium cicutarium) a golyaorrfélék (Geraniaceae) csaladjaba tartozo egy- vagy
kétnyari névény. JellemzSen naposabb, vilagosabb részeken, utszélén figyeltem fel rajuk, nagyobb
mennyiségben pedig a kertiinkben talalkoztam veltk (7. abra).

Viraga pirosas, vagy lilas rozsaszin, termése hosszua, gémcesérre emlékeztetS. Viragzo hajtasa kora
tavasztol mar gyQjthet6. Forrazatat menstruacidés vérzések csillapitasara, vizelethajtonak,
gyomorvérzés, bélvérzés és bélhurut ellen, valamint alacsony vérnyomas emelésére is alkalmazzak

(INTERNET12).

7. abra Kukucskal6 burékgémorr (Forrds: sajat)
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GyermeklancfG (Taraxacum officinale) ismertebb nevén pongyola pitypang. A fészekviragzataak
(Asteraceae) csaladjaba tartozik. Eveld, t6rézsas, fészekvirdgzata sirga nyelves viragokbol 4ll, érett
kaszatterméseit fehér bobitak repitik szerteszét a szél segitségével (Bernath et al., 2000). Az
utvonalam soran szinte mindeniitt jelen volt, de leginkabb a naposabb fekvést kertekben, utak
mentén, mélyebben fekvé gylimolesosokben, szant6fold melletti arokban volt jelentds
mennyiségd. Véleményem szerint az utaktdl tavolabb fekvé gyiimoélesosok teriilete alkalmas lehet
a gyujtésre megfelel6 id6jaras esetén. Tavasztol Gszig valamennyi része szedhetd, fiatal leveleit
legjobb még viragzas el6tt gyGjtenti, gyokerét pedig 6sszel, vagy kora tavasszal (Bernath et al., 2000).
A gyermeklancf az egyik legtobb vitamint tartalmazé gyégynovényink, amit nemcsak
haziszerként, hanem a gasztrondémiaban is széleskortien felhasznalhatunk. Magas a lecitin, az A-
és C-vitamin, foszfor, béta-karotin, cink, vas, magnézium, és kaliumtartalma, csékkenti a
koleszterinszintet, segit a stroke és a szivinfarktus megel6zésében. Majbetegségek, vérszegénység,
koszvény esetén, visszérproblémaknal, bérapolasra, altalanos erdsitéként és a szervezet altalanos
tiszt{tasara is hasznalhatjuk. Viragjat és bimbojat tobbféleképpen is felhasznalhatjuk; nyersen
salataban, palacsintatésztaban kisiitve, savanyitva, {zesithetiink vele mézet, ecetet, készithetiink
belSle teat, szirupot, fagylaltot, limonadét, valamint stiiteménytésztaba is keverhetjiik. Levelét
szintén fogyaszthatjuk nyersen, vagy fézve, parolva, teaként, gyokerébdl készilhet kavépotlo,
tinktira és tea is. Am bizonyos esetekben érdemes kikérni egy hozzaérté orvos, vagy
természetgyogyasz tanacsat, példaul diabéteszre, vagy vérhigitasra szedett gyogyszerek szedése
esetén, varandossag ¢s szoptatas alatt, vagy fészekviragzatiakra valo allergia fennallasakor. Az arra
érzékenyeknél borkititést okozhat. Kisgyermekeknek kétéves kor alatt nem javasoljak fogyasztasat

(INTERNET13; INTERNET14).

Hagymaszagu kanyazsombor (Aliaria petiolata) A keresztesviraguak (Brassicaceae) csaladjaba
tartozo kétéves novény. A kertinkben idén tobbet is felfedeztem belble, és végigjarva az
utvonalamat jellemz&en az arnyasabb, erdésebb részeken volt jelen. A horhoson és a tobbi
mélydton nagyobb mennyiségben megfigyelhetd (8. abra). OsztSl kora tavaszig hullimos széld,
kerekded vesealaku tSleveleirdl ismerhetS fel, majd megindulnak a viraghajtasok, ekkor a
szarlevelek mar haromszog alakuak és fogazott széltek. A viragai fehérek, a termése hosszu, zélden
még husos, felalld6 becStermés, amiben fekete magokat érlel. Gyujtése egész évben lehetséges.
Levelei, viraga és termése fiatalon fokhagymara emlékeztetnek, melyeket érdemes nyersen
fogyasztani. Viraga flszeres salatadiszként, levele pedig szészokba, krémekbe, salatakba téve,

parolva is elkészithetd, toltikének is hasznalhat6. Bimbos viragzatat brokkolihoz hasonlatosan
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készithetjik el, gyokere pedig a tormat helyettesitheti (Hamilton, 2019). A hagymafélékkel
ellentétben nagy elénye, hogy fogyasztasa utan a hagymaillat nem kdszon vissza a leheletinkben.
A n6vény tartalmaz C-vitamint, és antiszeptikus, fert6tlenité hatasi anyagokat is, kiils6leges és

belséleg is fert6tlenits, sebgydgyitd és parazitaellenes hatasi (INTERNET15).

8. abra Viragz6 hagymaszagi kanyazsombor

(Forras: sajat)

Hoélyagos habszegfi (Silene vulgaris) a szegfGfélék (Caryophyllaceae) csaladjaba tartozo jellegzetes
névény. Viragai 6t, mélyen hasitott fehér szirombdl allnak, melybdl hosszan kinyulik a bibe.
Feltiné a felfujt, holyagszera csészéje, mely fehér, zold vagy zoldessarga szind. Este kezd illatozni,
hogy az éjszakai beporzé rovarokat magahoz csalogassa (INTERNET16). Napos helyeken fordul
el6, azonban én csak egy helyen, a Derékhegy vildgosvari zsakutcajanal talalkoztam vele egy
elkeritetlen gyepes, fiatal gyiimodlcsésben. Gyokerét és a fiatal £6ld feletti részeket lehet gyGjteni. A
zsenge levelek és hajtasok elkészithetSk levesként, f6zelékként, vagy nyersen salataként is. Gyokere
jelent6s szaponintartalmu, fézetet készitve belble folyékony szappanként, mosélagként

hasznalhatjuk (Treml, 2010).

Indas infii (Ajuga reptans) az arvacsalanfélék (Lamiaceae) csaladjaba tartozé éveld, széles korben
elterjedt sokoldaltan felhasznalhaté névény. Négyszogletes szara csak két atellenes oldalan sz6r6s,
levelei keresztben atellenes allastuak, viragai kék, ibolyaskék, de el6fordulhat rézsaszin vagy fehér
szint is INTERNET17).

En félarnyékos és napos teriileteken gyepes, fitves részeken, utak mentén, gyiimolessokben és

kertekben is talalkoztam vele. Kertészetekben kiilonb6z6 fajtait talajtakaronak is aruljak, illetve
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kisérletek folynak vele a névényvédelem teriiletén inszekticid (rovarold) hatasa miatt. Viragzo
hajtasat aprilisban-majusban (f6évirdgzasban) olléval vagy sarloval gydjtik, majd mihamarabb
szaritjak. A népi gyodgyaszatban mar régota alkalmazzak teajat maj- és epebantalmak kezelésére,
ezenkivill a szajireg és a torok gyulladisa esetén Oblogetésre, valamint Osszehuzé és
vérzéscsillapité hatdsa miatt a nehezen gyogyul6 sebek borogatasara. Tartalmaz keserdanyagot, ami

miatt lik6rok készitéséhez, izesitéséhez is j6l hasznalhaté (INTERNET18).

Kerek repkény (Glechoma hederacea) az arvacsalanfélék (Lamiaceae) csaladjaba tartozo, igen elterjedt
kaszé éveld, tarackos névény. Levelei csipkézett szélGek, vese alakdak, viragai a felsé levelek
hénaljaban talalhatéak, halvany ibolyaszintek. Az aprilis-julius honapok kézott viragzo névény
foldfeletti részét (felsé 2/3-at) szokas gydjteni (Bernath et al, 2000). Léguti betegségek,
emésztérendszeri és kivalasztasi problémak gyogyitasira alkalmazhato, étvagyjavité hatasu.
Teaként belséleg, levelei frissen zuzva, vagy f6zve bérproblémakra, gyulladt, gennyesedé sebekre
is hasznalhatéak (INTERNET19). Vitamintartalma részleges vitaminhianyban, influenzas
megbetegedések esetén is segit. Frissen vagy szaritva véaltozatosan izesithetSk vele a tavaszi levesek,
salatak és szendvicskrémek. Fézve, tojasos ételekbe, fasirtba, vagy akar ,,z0ldturmixokba” is kivalo,
és batran kombinalhaté egyéb zoldfdszerekkel is. Viraga szép disze lehet salatiknak,
aprositeményeknek, illetve csokoladéba martva is kilonlegesség (Forey & Fitzsimons, 1994;
Radics, 2014). Régen a sajtkészitéshez is hasznaltak allati eredetd oltd helyett, valamint a
sorfé6zésnél is a komlot helyettesitd {zesitd és tartositd adalékként INTERNET20). Lovaknal és
szarvasmarhaknal azonban mérgez6 hatasu, elhullashoz is vezethet (Haraszti, 1985). A megfigyelt
teriileteken a legnagyobb mennyiségben a naposabb teriileteken, utak mentén talalkoztam vele,

elszortan pedig a gyimolesdsokben, de talajtakaréként is alkalmazzak kertekben.

Komld (Humuins lupulns) a kenderfélék (Cannabaceae) csaladjaba tartozik. Fveld, kiszé, csavarodo
horgas-sz616s hajtasu névény, ami a kertekben, gytimolesésokben, de elsésorban a nedvesebb
¢él6helyeken él (Bernath et al., 2000). Megfigyeléseim szerint arnyasabb tertileteken, erdésavon,
erd6ben, illetve a horhos mar beépitett, és (egyelére) békén hagyott része kozott is el6fordul.
Tavasszal frissen kibujo, fiatal hajtasai (komlosparga) tobbféleképpen is elkészitheték, de csak
addig gyujtsiik, amig kénnyedén le tudjuk t6rni, nem fas és nem rostos, késébb mar nem alkalmas
a fogyasztasra. A fiatal levelek is elkészithetGk a hajtassal egyiitt. Tartalmaznak antioxidansokat,
C-vitamint, emésztésserkentd ¢és enyhe vizelethajté hatasd. Levesben, tojasos ételekben,
spargaként elkészitve, koretként is fogyaszthaték, de el lehet tenni fermentalva, ecetes vagy sos

savanyusagként is. Az érzékeny bérliek dvatosan gydjtsék a részeit, mert a komlo levelei, hajtasai
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bérproblémakat okozhatnak, szembe se dorzsoljik be a komlohajtas széreit, nedveit
(INTERNET21). Noéivara viragzatat augusztus és szeptember kozott lehet gydjteni, szaritva
nyugtato-és vesetisztité teakeverékek alkotorészeként felhasznalhato, emellett étvagyjavito,
baktériumolé és természetes tartositod (kenyérkovasz) (Bernath et al., 2000). A tobozviragzat addig

gytjthet6, mig z6ld vagy sarga szind, amennyiben foltokban barnul, mar ne szedjuk. Varandésok,

szoptat6 anyukak és kisgyermekek inkabb ne fogyasszak (INTERNET21).

Kozonséges pasztortaska (Capsella bursa-pastoris) a keresztesviraguak (Cruciferae) csaladjaba
tartozo, a bolygatott teriileteken tomegesen elterjedt, kora tavasztdl viragzé novény. Az Gsszel
kikel6 pasztortaska levelei t6levélrozsat alkotnak, amik valtozatos alakuak és széliek. Az egész
névény lehet gyéren szérozott, vagy akar kopasz is, apro, fehér, négyszirmu viragokat hoz.
Termése miatt valt talan az egyik legismertebb gyomnévénnyé, mivel forditott sziv, vagy
haromszog alakd becSkéje miatt sokan mar gyermekkorban megismerkednek vele (Bernath et al.,
2000; Radics, 2014). Napos, félarnyékos helyen szantéfoldek és utak mentén, kertekben, gyepes
teriileteken nagy 1étszamban taldlkoztam veliik. Egész évben gytjthetd, télevélrdzsajat inkabb
viragzas el6tt, ami fogyaszthatd nyersen, vagy fézve, tojasos, vagy turds ételekben, de enyhe
csip6ssége miatt érdemes mas salatanévényekkel keverni. Zsenge termése és viraga diszitheti
¢teleinket, szaritott magja flszerként is hasznalhaté. A levelek gazdagon tartalmaznak vasat,
kaliumot, C-vitamint és kalciumot is, de fogyasztasa mértékkel javasolt (INTERNET22).
Amennyiben teat szeretnénk bel6le késziteni, tgy a leveles-viragos hajtas legfelsé 30 cm hossza
részét gydjtsitk, majd szaritsuk (Bernath et al., 2000). Véralvadas segitd, sebosszehuzo, vizhajtd
hatasu, belséleg és kiilséleg alkalmazhatd orrvérzés, erés menstruacids vérzés, aranyér esetén.
Varandossag alatt bels6leg ne alkalmazzuk, mert vetélést idézhet el6 (Treml, 2010).

Osszetéveszthets a galléros tarsokaval (Thlaspi perfoliatum) ami szintén eheté (Radics, 2014).

Kozonséges tyakhur (Stellaria media) a szegfGfélék (Caryophyllaceae) csaladjaba tartozo, szinte
mindentitt megtalalhat6 egyéves, vagy attelelé egyéves novény. Jelenléte teljesen megszokott szinte
mar fel sem tlnik az embernek. Kertekben, gyimolesésokben, utak mentén jelentSs talajtakard,
mellyel napsitotte és arnyas helyen is talalkoztam. Szara kerek, levelei tojasdadok, viraga apro,
fehér szinG. JelentGs az asvanyianyag- és vitamintartalma, ezenkivil duzzanatra, fijdalomra,
napégésre, rovarcsipésre, viszketd, irritalt bérre kiils6leg pakolasként vagy borogatasként csillapitd
hatasa INTERNET23). Fogyaszthatjuk szaritva teaként, frissen salataba keverve, krémekben,

pesztokban, hideg levesekben, turmixokban, és nem utolsé sorban kival6 f6zeléknovény is (Forey
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& Fitzsimons, 1994; Radics, 2014). Mint minden eheté vadnovényt, mértékkel fogyasszuk, tehat
nagyon nagy mennyiségben vagy hosszu ideig fogyasztva inkabb ne, mert hasmenést, hanyingert,
hanyast okozhat, illetve az arra érzékenyeknél kiillséleg alkalmazva allergias kititéseket okozhat, am
ez szerencsére igen ritka (INTERNET23). Viragzas el6tt 6sszetéveszthet6 a mezei tikszemmel,

amely azonban mérgez6.

Loérom fajok (Rumex spp.) a keserafafélék (Polygonaceae) csaladjaba tartozé sok helyen
elterjedt egyéves, vagy ével6 novények. Nalunk is tobb helyen fordulnak el6, jellemzéen utak
mentén, szant6fold elétti arokparton, bolygatott teriileten (9. abra). A koznyelvben leginkabb
l6s6ska néven ismert, a szara két méteresre is megnohet, levelei az esetek tObbségében nagyok,
szivesek, lekerekitettek, nyélbe keskenyed6 vagy dardas valldak. Termése vOrosesbarna makk
(Bernath et al., 2000). Leveleinek magas a C-vitamin és asvanyi anyagtartalma, ami miatt érdemes
idénként beemelni ket a konyhankba, viszont a szintén magas oxalsav tartalmat figyelembe kell
venni, ami nem tesz jot a vesének (INTERNET24; INTERNET25). A 16s6ska és a mezei soska
leveleibdl az ismert soskamartas mellett leveseket, f6zelékeket, vagy akar felfdjtat is készithetiink,
a zsirosabb husételek, vagy hal mellé is ol illenek, akar keverve a kett6t (a mezei soska savanyubb
a l6soskanal) INTERNET?25).

Gyorssegélyként alkalmazhaté rovarcsipés, csalancsipés esetén; dorzsoljiik szét a leveleket az adott

testrészen. Nyari h6ségben a levele lehitheti a fejinket, tarkonkat, ha ratessziik (Burckhardt, 2021).

o

9. abra Mezei s6ska (Forras: sajat)

Medvehagyma (Alium ursinum) a hagymafélék (Alliaceae) csaladjaba tartozoé rendkivil népszerd

ével6 novény. Nedves, arnyékos, félarnyékos helyeken érzi j6l magat, nalunk Zalaszantén nagy
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erd6s tertleteket borit be (10. abra). Parhuzamos erezetli landzsas-tojasdad levelei fényes
feluletdek, jellegzetes fokhagymaillataak, viragja fehér. Gydjtése elsésorban a leveleire iranyul, de
viragja is felhasznalhaté példaul ételek diszitésére. Hatoanyagtartalma a fokhagymahoz hasonlo,
enyhe vérhigito, koleszterinszint csékkentd, immunerdsits, antibakterialis hatasu, megfazasos,
influenzas megbetegedések idején is alkalmazhaté. Leveleit nyersen, tojasos ételekbe, turds, vajas
krémekbe, szoszokba, pesztokba is tehetjik, de felhasznalhatjuk levesekben, f6zelékekben,
péksuteményekben is (Bernath et al, 2000; INTERNET206). Tehetink el belble zsirban
fonnyasztva, szaritva, ecetben eltéve is. Termését fermentalva, sos, ecetes savanyusagként, hamis
kapriként is fogyaszthatjuk. Gyljtésekor nemcsak a hatalyos jogszabalyban leirtaknak kell
megfelelntink, hanem arra is figyelntink kell, hogy a hasonlé kinézetd, de mérgezé névényekkel
(gyongyvirag, 6szi kikerics, foltos kontyvirag) se keverjik 6ssze (INTERNET26). Utébbiban nagy

segitséglinkre lehet Dénes Andrea Erd6kostolo blogjan talalhaté remek 6sszefoglalé.

10. dbra Virdgz6 medvehagyma mezé (Forras: sajat)

Mezei arvacska (17%ola arvensis) az ibolyafélék (Violaceae) csaladjaba tartozo aprilistol viragzo kis
névény. Szine fehér, sarga és idonként kékes, lilas. Mélyutak kérnyékén talalkoztam igen kevés
példanyaval. Viragzas kezdetén, gyokerével egyiitt gydjthetd, de csak a f6ld feletti részét hasznaljak
(kivéve a termést). Tedja koptets, enyhe vizhajté hatasa, bérgydgyaszati problémak esetén belséleg
és borogatasként is alkalmazhaté (Bernath et al., 2000). Virdga salatak, italok, z6ldséges ételek és

édességek diszitéje lehet (Halmos, 2015).

Mezei cickafark (Achillea collina) a fészekviragzatiak (Asteraceae) csaladjaba tartozo. Gyoktorzse

tarackszerien kuszik, levelei szort allastak, szarnyaltan tobbszorésen szeldeltek. Viragzata fehér
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apro fészkekbdl Osszetett, sitorozo fészekviragzat. Napos legel6kon, kaszalokon, kertekben, utak
mentén, gytimolcsésokben gyakori, akar nagy teriileteket is birtokba vesz (Bernath et al., 2000). Az
utvonalam soran a napos terileteken talalkoztam vele gyakrabban, témegesen (11. abra).
Gyulladascsokkentd, vérzéscsillapito, szélhajtd, gorcsoldo hatasu, foginybetegségek kezelésére is
alkalmazhaté. Viragos hajtasat és a viragzatokat nyaron, a teljes viragzas idején kell szedni, tinktudra,
tea késztlhet belSle, hatékony a PMS tiineteinek enyhitésére, antiszeptikus hatasu, étvagyjavito.
Kék szint ill6olaja krémek 6sszetevéje (Bernath et al., 2000).

Tavasszal megjelend fiatal, zsenge, illetve kézvetlenil a viragzast megel6z6 leveleit fogyaszthatjuk
salataként vagy fézelékként keverve mas vadnovényekkel. Felhasznalhatjuk vajas-, turés, tejf6los
krémek 6sszetevojeként, esetleg kekszek diszitésére is INTERNET27).

Gyorssegélyként a levelét (szétragva, vagy szétdorzsolve) helyezziik a sebre, hogy megkezd6djon a
sebgyogyulas. Fogfajas esetén az érintett fog kornyékén lassan ragesaljuk szét a leveleket és a

viragokat (Burckhardt, 2021).

11. abra Mezei cickafark (Forras: Czeiner Szilvia)

Mezei zsalya (Salvia pratensss) az arvacsalanfélék (Lamiaceae) csaladjaba tartozo, attelel6 30-80 cm
magas ével6 névény. Szara felallé és sz6r6s, levelei hosszukas tojasdadok, rancosak, virdgzata
kékeslila szind, két-harom viragbol allé hat alorvbél allo Gsszetett alftizér (INTERNET2S).
Napsiitotte, gyepes utak mentén, szantofold elétti arokparton, gyiimolesosben és a sajat
kertiinkben is talalkoztam vele. Felhasznalasat tekintve levelei az orvosi zsalyahoz hasonléan bor,
sor, hal- és hasételek flszerezésére, frissen vagy szaritva, teaként, illetve zsirban kisttve, kirantva
hasznalhatok INTERNET?29). Viragaval salatakat, italokat, stiteményeket diszithetiink, ahogy volt
szerencsém személyesen is kiprobalni Halmos Monika egyik workshopjan, amit az chetd

viragokrol tartott. A kérdéivet is kitélté6 Manci nénivel (26. abra) beszélgetve megtudtam, hogy 6
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teanak is fel szokta hasznalni a mezei zsalya viragjat (31. abra), 6nmagaban, vagy mas
gyogynovénnyel kombinalva. Mint az orvosi zsalya (Salvia officinalis) esetében csak mértékkel

fogyasszuk tujon tartalma miatt (Bernath et al., 2000).

Nagy csalan (Urtica divica) a csalanfélék (Urticaceae) csaladjaba tartozo évelé névény. Szinte
mindentitt jelen van kisebb-nagyobb témegben, kertekben, utak mentén, de jelentés mennyiséggel
a szant6foldek el6tti arokpartokban és arnyasabb teriileteken talalkoztam (12. abra). A levelein és
szaran talalhatéak a csalansz6rok, amik a bérbe furédva égetd, csipd érzést okoznak.
Felhasznalhaté gyokere, levele, termése. Hasznositasa nagy multra tekint vissza, tobbek kozott
ruhaszovetként, inségeledelként, és gyogyhatasai miatt borogatasként, teaként, hajoblitGként is
(Dénes et al, 2013; INTERNET30). Franck (1983) arcpakolisra is ajanlja. Allatok
takarmanyozasara is alkalmas, biotermesztésben névényvéddszerként is hasznalhatd. Az egyik
legismertebb vértisztitd, vesetisztitd, immunerdsité névény, levele A-provitamin és K-vitamin,
valamint asvanyianyag -forras, gyOkere csOkkenti a vérszérum koleszterinszintjét, valamint a
prosztatatultengés okozta panaszokat (Bernath et al., 2000). Ahogy sokan masok, én is mar egész
kiskoromban azt hallgattam, hogy a csalan csipése egészséges, jot tesz a reumanak, s ezzel
kapcsolatban talaltam is forrast arrol, hogy csalan levében aztattak a reumas labat (Zsupos, 1987).
Kora tavasztél 6szig friss hajtasait hasznalhatjuk teaként, fézelékként, levesként, szdszokban,
turmixként, kistitve édesen és sésan, por alakban hazi tésztakészitésekor, és megannyi mas médon
is. Viragja és a magok (hasmenés ellen teaként, vagy piritva flszerként) is felhasznalhatdak
(Burckhardt, 2021; Franck, 1983; INTERNET30). Azonban a csalant huzamosabb ideig nem
ajanlott fogyasztani, mert kaliumvesztést is el6idézhet, ezért fontos mellette a kaliumban gazdag
é¢trend. Ezenkivil az idGsebb csalanrészek fogyasztisa sem ajanlott, mert irritalhatjdk a

vesét. Varanddésoknak és kisgyermekeknek nem ajanljak INTERNET30).

12. abra Nagy csalan fiatal hajtasai (Forras: sajat)
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Orvosi fiistike (Fumaria officinalis) a fustikefélék (Fumariaceae) csaladjaba tartozo, kétszeresen
szarnyaltan 6sszetett leveld, rézsaszines viragzata névény (Bernath et al., 2000). Szant6f6ld mellett,
utak mentén gyakran talalkoztam vele (13. dbra). Viragzaskor gyGjthet6 a fold feletti része, tea és
tinktira is késztlhet bel6le. Vértisztitd, emésztést segits, koleszterincsékkentd, és elsésorban
epekivalasztast szabalyozé hatasd, kiilséleg pedig ekcémara és pikkelysomorre hasznalhato.
Fogyasztasa el6tt fitoterapeuta és orvos tanacsat ajanlott kikérni, mivel tedja nagyon erds hatasu,

és csak rovid ideig és mértékkel alkalmazhat6é (Bernath et al., 2000; Treml, 2010).

13. abra Harmatos fiistike (Forras: sajat)

Piros arvacsalan (Lawium purpureum) az arvacsalanfélék (Lamiaceae) csaladjaba tartozo faj, ami a
bolygatott tertileteken, kertben, gyiimélesdsokben, arokpartokon is elészeretettel jelenik meg. A
legjelent6sebb mennyiségben a szant6foldek el6tti  teriileteken, és a horhoson, elszorva
gyimolcsosokben talalkoztam vele (14. és 15. abra). Levelei sz6rések, haromszog alakuak, a
csalanhoz hasonlatosak, am azzal ellentétben nem csipnek, ezért arvacsalan a neve. A hajtascsucs
és az ahhoz kozeli levelei bordés- rézsaszines arnyalataak, a viragok ehhez hasonléak, lilas-pirosas-
rézsaszinGek. Tomeges el6fordulasa miatt nemcsak remek mézlegels, hanem echet6-, és
gyogynovény is. Vizelethajtd, 6sszehizo, antibakterialis, gombaellenes, gyulladascstkkentd,
vérzéscsillapito, izzasztd, méregtelenité hatasa mellett allergias panaszokra is jotékony hatasu.
Friss, zuzott leveleivel vagy tomény teajaval kisebb sériiléseket, horzsolasokat és rovarcsipéseket is
kezelhetiink. Késziilhet bel6le tea, tinktura, olaj, kenécs, torokspray, és gyogynévényes méz is. Sok

benne az asvanyi anyag (pl. vas), illetve béta-karotin és C-vitamin. A fiatal hajtasok, levelek élvezeti
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értéke magasabb, ezért inkabb azokat érdemes fogyasztani szemben a nagyobb és idésebb
levelekkel INTERNET31). Nyersen, vagy parolva, f6zve, levesekben, turmixokban, martasokban
is felhasznalhato, bar ize és illata sokak szamara kellemetlen, furcsa lehet (Forey & Fitzsimons,
1994). Viragja enyhén édeskés, kilonféle ételekben  diszitésiil —szolgalhat. Erzékeny
emésztérendszer fennallasakor hashajté hatasu lehet. Késziilhet bel6le z6ld szinG noévényi festék

is INTERNET31).

14. abra Piros arvacsalan  15. 4bra Piros arvacsalan mezé a horhoson

(Mindkét kép forrasa: sajat)

Réti kakkuktorma (Cardamine pratensis) a kaposztatélék (Brassicaceae) csaladjaba tartozo
vizigényes, tObbéves névény. A napos, félarnyékos helyeket kedveli, azonban én csak egyetlen
helyen azonositottam be; a koézvetlentl a horhos el6tti utszélen (16. abra). A fiatal leveleket,
hajtasvégeket, viragokat és gyokereket is gydjthetjik, C-vitamintartalmu, kohogéscsillapitd és
gbresoldé hatast. Ize enyhén csips, salatdkhoz, tirds, tojasos ételekhez, vajkrémekhez, levesekhez
is felhasznalhatjuk. Levele és gyokere teaként is elkészithet, krénikus boérproblémakra

alkalmazhat6 (Treml, 2010).

16. abra Réti kakukktorma levelei (Forras: sajat)
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Salataboglarka (Racunculus  ficaria) a boglarkafélék (Ranunculaceae) csaladjaba tartozik.
Félarnyékos, nyirkos erd6kben, ligetekben és cserjésekben, utak mentén nagy tomegben
megtalalhato. Jelentésebb mennyiségben a horhos el6tti utszakaszon talalkoztam vele, de elszérva
ingatlanok el6tt is el6fordult (17. abra). A levelek szives tojasdad alakdak, kopaszok és fényesek.
Fényes, sarga szinl viragai hidegben, vagy borus id6ben becsukédnak. Tartalmaz C-vitamint, ezért
régen a skorbut ellen is fogyasztottak. Kora tavasszal viragzas el6tti fiatal levelei, majd a
viraghimbok és mértékkel a fiatal viragok gytjthetSk, azonban vigyazni kell, mert a névény id6s6d6
leveleiben és viragaiban egyre nagyobb mennyiségben halmozodnak fel a mérgez6 anyagok. A
fiatal leveleket nyersen, salataba vagy tejtolos, turds krémekbe, szoszokba téve is fogyaszthatjuk,
majd a tavasz muldsaval inkdbb mar csak levesként, f6zelékként ajanlott elkésziteni. A bimbdkat
fermentalva, soés-ecetesen, hamis kapriként is elkészithetjik, fiatal virdgaival pedig salatainkat
diszithetjuk. Szedésekor ne csak arra figyeljunk, hogy a virdagzé névény leveleit ne szedjuk le,
hanem hogy ne keverjik Ossze a fiatal kerekleveld kapotnyakkal sem, mert az bizony mérgezé

(INTERNET32).

17. abra Salataboglarka és ragadds galaj a horhos elején

(Forras: sajat)

Salatagalambbegy (I alerianella locusta) a macskagyokérfélék (Valerianaceae) csaladjaba tartozé
egyéves, 20-40 cm magas novény. Osszel jelennek meg t6rozsat alkotd levelei, attelelnek, és
tavasszal V-alakban elagazé viragos hajtasokat hoz. Virdgai aprok, kékeslila szindek, aprilisban-
majusban viragoznak. Hazankban vadon gyakori, de nemesitett valtozatai kertészetekben is
kaphatoak (Forey & Fitzsimons, 1994). Nagy tomegben szant6fold el6tti arokpart aljan, illetve a
kertinkben, elszértan gyiimolesosokben és foldutak szélén talalkoztam vele, kedveli a nedves,
agyagos talajt is (18. abra). T6leveleit 6sszel, mig szarleveleit, hajtasat tavasszal gytjthetjik. Ahogy
a legtobb salatanévény, gazdag vitaminforras, tartalmaz Bl-, B2- és C-vitamint, fontos asvanyi
sokat, meszet, foszfort, valamint vasat is INTERNET33). Frissen salataként, vagy fézve, parolva,

levesként, esetleg martasként is elkészithetjiik, egyéb vadnovényekkel is kombinalhatjuk.
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Mindig csak annyit szedjiink, amennyit révid idén belil feltudunk hasznalni, mert elkészités utan

r6vid idén belil megkeseredik (Forey & Fitzsimons, 1994; INTERNET33).

18. abra Virdgzé salata galambbegy (Forras: sajat)

Szazszorszép (Bellis perennis) a fészekviragzatiak (Asteraceae) csaladjaba tartozik ez a kedves,
szinte mindentitt megtalalhaté fehér szind kis virdag. Nagy mennyiségben nem talalkoztam vele,
inkabb kisebb foltokban elszorva utszélén, gytimolesosdkben. Kilséleg, belsSleg egyarant
hasznalhatjuk, mind a tanyéron, vagy teaként, mind tinktara, krémek, borogatasok formajaban.
Attelels tSlevélrozsajat és fiatal leveleit salitanovényként frissen, vagy fézve, parolva is
fogyaszthatjuk, bimbojabdl késziilhet hamis kapri, viraga pedig sés és édes ételeink disze lehet
(Halmos, 2015). Gytjtési idejét a felhasznalas modja hatarozza meg, de egész évben a
rendelkezéstinkre all. Szamos gyégyhatassal rendelkezik; képtets, maj-és epemikodést tamogatd
hatasu, emésztésjavitd, enyhe hashajté és gorcsoldd. Megfazas és felfazas esetén, bérpanaszok,
rovarcsipések, sérilések, visszér esetén is alkalmazhaté (Treml, 2010; Burckhardt, 2021).
Kozmetikai készitményekben is széles korben alkalmazzak bérhidratalé és 6regedésgatld hatasa

miatt INTERNET34).

//////

a landzsas (P. /Janceolata) és a nagylevela (P. major) utifivekkel talalkoztam (19. dbra). Téleveleik
szempontjabol az el6bbi hosszukas, landzsas, utébbi széles tojasdad, mindketté parhuzamos
levélerezetd. Szinte mindenttt megtalalhatéak, utak mentén, arkokban, gytimolcsosokben, napos,

félarnyékos fives tertleteken (Bernath et al., 2000). Tartalmaz C-vitamint, gyulladdscsokkentd,

29



sebgyogyitd, kohogéscsillapitod, enyhén antibiotikus hatasi (Bernath et al., 2000; Treml, 2010). A
tiatal levelekbdl salatat, fézeléket, levest is készithetunk, de palacsintatésztaban is kistthetjuk
(Radics, 2014). Viragzas alatt gyGjtendd, ha teanak, szirupnak, tinktaranak, kivonatnak szeretnénk
elkésziteni. Nagy el6nye, hogy kisgyerekeknek is adhatd, és szamos kohogéscsillapitd gyodgyszer
alapanyaga a landzsas utift (Treml, 2010).

A\ el Dby '

19. abra Landzsas utift a Derékhegyen (Forrés: sajat)

Kigyohagyma/Vadhagyma (Alium scorodoprasum) a hagymafélék (Alliaceae) csaladjaba tartozik.
Utam soran tObbszor is talaltam bel6le; nagyobb mennyiségben a Faképi uton a szant6fold el6tti
tertileten, valamint a mélyuton, és a ,hegytink” arnyas részein, elszérva pedig gytimélesésékben

(20. és 21. abra). Felismerésében nagy segitséget nyujt a levelének hagymaillata és -ize.

20. és 21. abra Vadhagyma (Forras: sajat)
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Gydbgyhatasai nagyjabol megegyeznek a hagymaftélékével, vértisztito, vérhigito, fertétlenitd hatasa.
A fiatal leveleket érdemes szedni, késébb egyre rostosabba valik. Felhasznalasa frissen vagy
szaritva, levesben, fézelékben, tards, tojasos ételekben, péksiiteményben (Treml, 2010;
INTERNET35). Viragjat ételek diszitésére is hasznalhatjuk.

A vadhagymafajtik szedése némi koriltekintést kivan, nehogy egy hozza hasonlé hagymas, de

mérgez6 novénnyel gyarapitsuk kosarunk tartalmat, ezért is fontos ismertetdjel a fokhagymaillat.

Vérehulld fecskefl (Chelidoninm majus) a makfélék (Papaveraceae) csaladjaba tartozo, szeldelt
leveld, aranysarga viragu évelS. Akacosokban, kertekben, utak mentén gyakran el6fordul (Bernath
et al.,, 2000). Nagyobb mennyiségben az arokpartokon és a horhos egyes részein taldltam, de
gyakorlatilag szinte mindenhol képviseltette magat a megfigyelt szakaszon (22. abra). Leveles
hajtasat és gyokerét bérproblémakra, szajvizek 0sszetevéjeként a gydgyszeripar hasznalja fel, ezért
hazi feldolgozasa ezeknek a részeknek nem ajanlott. Virus- és baktériumols hatasa van, leginkabb
csak kilséleg hasznaljuk. Barmely részét megsértve narancssarga tejnedvvel talalkozunk, amit
virusos eredetti szemolesok kezelésére hasznalhatunk (Bernath et al., 2000). Nyilt sebekre, és

huzamosabb ideig nem alkalmazhato, mert irritalhatja a bort.

22. abra Vérehull6 fecskefd az ut szélén (Forras: sajat)

Voros here (Trifolium pratense) és fehér here (Trifolium repens) a pillangésviraguak (Fabaceae)
csaladjaba tartozo, sok helyen l6herének vagy réti herének ismert ével6 névények. Leveleik
harmasan Osszetettek, tojasdad levélkéiken fehér rajzolat van (23. abra). Leveleihez szamos
hiedelem, babona kapcsolédik, talan a legismertebb ezek koztl a négylevelt 16heréhez kothetd,

illetve Szent Patrikhoz. Allitélag a Szenthiromsig tanat ennek a novénynek a segitségével
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magyarazta el, ramutatva arra a tényre, hogy harom kiil6nallé dolog is lehet egy, csakugy, mint egy
harmasan 6sszetett levél (Halmos, 2015). Nektarban gazdag fejecskeviragzata biborpiros,
rézsaszin, és fehér. Gyakran talalkoztam velik vilagos, gyepes teriileteken, kertekben,
gyimolcsosokben, az ut szélén, a kapolna tertletén is. Takarmanyként, méhlegel6ként és
zOldtragyaként is termesztik. A fiatal leveleit és viragait nyersen salatakba, levesekbe is tehetjuk,
illetve a viragok kiilonbozé ételek diszitésére is kivaléan alkalmasak. Leveleit parolva, f6zve
elkészithetjuk, szaritott viragjabdl teat is f6zhetiink (Forey & Fitzsimons, 1994).  Rovarcsipés

esetén a szétragott, vagy szétdorzsolt viragzatot tegyik a viszketd részre (Burckhardt, 2021).

23. Fehér here (Forras: Varadi Andrea)

Zamatos turbolya (Anthriscus cerefolium) az erny6sviragzataak (Apiaceae) csaladjaba tartozé gyors
névekedést egynyari névény, melynek legfontosabb ismertetSjegye az anizsos illat és iz. Ude, zold
petrezselyemre emlékeztetd levelei vannak, a novények gyakran nagyobb telepeket alkotnak.
Leginkabb a nitrogénben gazdagabb talaju akacosokban, erd6széleknél, cserjék alatt talalkozhatunk
vele. Zalaszanton a Faképi utrél indulé horgoson hatalmas tertileteket borit, de végig jelen van a
kertekben, utak mentén elszérva, majd az erd6savokban, erd6kben is, mindeniitt nagy
mennyiségben (24. és 25. abra). Arra a megallapitasra jutottam, hogy az egyik legjellemz&bb névény
a Derékhegyen. Viragzas el6tti fiatal levelei mar 6szt6l a kévetkez6 év tavaszaig gydjthetSk, majd
a novekedo hajtas zsenge részei is. Frissen salatdban, zoldftszerként, vajkrémekben, tards, tojasos
ételekben, de még szorpként is felhasznalhat6. Faszerkeverékben rozmaringgal, tarkonnyal,
bazsalikommal is tarsithatjuk, de inkabb csak frissen, mert szaritva elvesziti a zamatat. Herbanak
és fliszernek is termesztik, teanak teljes virdgzaskor gydijtsiik. Asvanyi sokat, A- és C-vitamint is
tartalmaz, magas flavonoid ¢és vitamintartalma miatt természetes antioxidans, emellett

emésztésserkentS és keringést javité hatasu, de fogyasztasakor vizhajté hatasaval is érdemes
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szamolni (Bernath et al., 2000). Kif6zott levével bérproblémakat lehet kezelni (Franck, 1983).
Konnyen 6sszetévesztheté mas, mérgezé hatasi novényekkel (foltos biirdk, bodité baraboly),
ezért szedésekor fokozottan figyelni és szagolgatni kell. Az arra érzékenyeknél allergiat okozhat

(INTERNET36).

24. és 25. abra Zamatos turbolya mez6 a horhoson (Forras: sajat)
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4.2. A kérdo6iv kiértékelése

A kérdéivet 11 személy toltotte ki, harom férfi és nyolc nd, fiatalok és id6sek egyarant voltak

kozottik (26. abra).
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26. abra A kérdéivet kitoltSk életkora (Forras: sajat szerkesztés)

A soron kévetkez6 kérdésem arra vonatkozott, hogy a valaszadok milyen vadon termé ehet6-és

gyogynovényeket ismernek a sz6l6hegyen (27. abra). Kozilik mindenki ismerte a bodzat, csalant,

medvehagymat és turbolyat. A menta esetében nem derilt ki, hogy vadon €6,

vagy kertbdl

kiszokott példanyokrdl van-e sz6, ahogy az sem, hogy mely mentafajokkal talalkozott a kérdezett.

A fasszard, bogyos termésti névények kozil pedig eléfordul a magrdl kelt, illetve elhagyatott

gyumolcsosok tertletén él6 (nemesitett) is.
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27. abra Milyen vadontermd chet6-és gyégynovényeket ismer a kérnyéken?

(Forras: sajat szerkesztés)
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A kévetkez6 kérdésemnél a valaszadok donté tobbsége azt a szamomra 6romteli valaszt adta, hogy
rendszeresen gyUjti az altala ismert vadnévényeket, egy személy jelezte, hogy csak idénként, egy

pedig, hogy soha nem gyijt semmilyen vadnévényt (28. abra).
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28. abra Szokta gydjteni az On altal ismert gyégyndvényeket?

(Forras: sajat szerkesztés)

A gyjtési szabalyok fontosabb feltételei, mint a forgalmas utak, a védett névények- és teriiletek
keriilése, a megkérdezettek felének egyértelmd volt, de voltak, akik semmilyen informaciéval nem

rendelkeztek ezekrdl (29. abra).

4 N

lgen Nem Nagyjabol

29. abra Ismeri a vadontermd névények gydjtésének altalanos feltételeit?

(Forras: sajat szerkesztés)
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Teaként frissen és szaritva is t6bben fogyasztjak az altaluk gyGjtott gydgynévényeket, a
legnépszertbb  feldolgozasi moddnak a lekvar, illetve a szorpkészités bizonyult. A
legvaltozatosabban a medvehagymat és a bodzat készitik el, kiils6leg pedig ketten is hasznaltak mar
a vérehullé fecskefiivet szemolesre. Erdekes, hogy csak egy személy hasznélja rendszeresen a

fellbgatva szaritott citromfuvet rovarazéként (30. abra).

30. abra Fellbgatott citromfi csokor a szinyogok ellen (Forras: sajat)

A beszélgetések és a kérd6iv kapesan kidertilt, hogy a 30 és 40 év kozottiek szivesen kisérleteznek
az ehet6 vadnovényekkel a konyhaban, mint a csalan, soskafélék, laboda, ezeket salataba keverve,
vagy levesként, fézelékként szoktak elkésziteni. A koévér porcsinnal pedig nemcsak a
gasztronomial, hanem az arckrémként val6 felhasznalasa is szoba kertlt, igaz még csak elméleti
formaban. A gyégynovények tinktaraként vald feldolgozasat és hasznalatat csak két idésebb

személy jelezte (31. abra).
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31.4bra Hogyan hasznalja fel a gyjtétt névényi részeket?

(t6bb valasz lehetséges) (Forras: sajat szerkesztés)

Megemlitendd, hogy az chet6 vadnovények gydjtése és gasztronomiai felhasznalasa irant a
fiatalabb, frissen bekoltozott személyek élénkebben érdeklédnek, mig a gyogynovények
feldolgozasa és hasznalata az idésebbekre jellemz6 inkabb. A kérd6iv kiértékelése és a témaban
folytatott beszélgetések ramutattak arra, hogy az itt él6k egy j6 részében megvan az érdekl6dés a
lakékornyezetitkben el6forduld eheté vad-és gydgynovények irant, és szivesen mélyitenék tovabb

ebbéli ismereteiket, vennének részt eléaddsokon, turakon.
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5. Kovetkeztetések, javaslatok

A szakdolgozatom elkészitése kozben volt szerencsém kicsit jobban megismerni lakéhelyemet. E
sétak soran felfedeztem, hogy igen gazdag a kornyék ¢élévilaga, védett novényekben,
gyogynovényekben sem sztkolkodik. Sokan azonban nem veszik ezeket észre, vagy nem ismerik
fel ket. A kérd6iv kitoltetése, és az ismerdsokkel valo beszélgetések soran arra a kovetkeztetésre
jutottam, hogy tobbekben megvan az érdeklédés a novények irant, és 6rommel gyarapitanak
ismereteiket a témdaban. Tébben gydjtik a vadon termé gyimolesoket, gombakat és
gyogynovényeket, kostolgatjak az eheté vadnovényeket. Ismerkednek a felhasznalasi médokkal,
kisérletezgetnek, ajanljak masoknak. Habar a hegyen folyamatosan zajlanak a felujitasok,
épitkezések, valamint a horhos sajnalatos atalakitasa, a faluban mégis egyre nagyobb hangsulyt
fektetnek a kornyezet és él6vilag védelmére. Rendszeresek a k6z6sségi szemétszedések, a fecskék
jelenlétének tamogatasa, az invaziés novények kordaban tartisa. Mindazonaltal a vad- és
gyogynévények még nem keriiltek bele a falu vezetésének latészogébe. Ugy gondolom ez a
szakdolgozat egy apro 1épéssel mar kozelebb vitt minket ehhez, és ezt tovabbi tevékenységekkel
lehetne fokozni. A vadon termé taplalék-és gyogynovények feltérképezése folytatodhatna egy
kiterjedtebb tertleten, akar kozosségi tevékenységként, névényismereti turak keretében. A
megismert gyogynovényekrdl eléadasokat, felhasznalasi lehet6ségeikrdl pedig mihelymunkakat
lehetne tartani. Mivel a falut atszeli az Orszagos Kék Ttura vonala, igy tablakon is be lehetne mutatni
néhany fajt, rajzzal, vagy fotéval és révid leirassal.

Mivel édesanyaként latom, hogy mennyire fontos a kornyezeti nevelés, és az Okologiai
gondolkodas iranyaba valo terelgetés, igy nem tartanam rossz 6tletnek magasagyasok kialakitasat
az iskolaban, ahol gyogy- és fiszernévények mellett, zoldséget is termeszthetnének a gyerekek a
tanulas keretei k6zott. Ezen kivil érdemes lenne Zalaszanté védett névényeit Osszesiteni, és
fotokkal, el6adasokkal bemutatni 6ket. Reményeim szerint ezek mind meg fognak id6vel valésulni,

én mindenesetre tamogatni fogom Sket.
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6. C)sszefoglalés

A csaladom, els6sorban a gyermekeim irant érzett felel6sség Osztonzott arra, hogy elkezdjek
ismerkedni a kézvetlen kérnyezetiink élévilagaval, mind a rovarok, mind a noévények terén. Ez a
kivancsisag nétton nétt, és természetjaras kozben mar elengedhetetlen kellékekké valtak a
névényhatarozok és a mobiltelefonos rogzitések. Ennek a szakdolgozatnak a megirasa nemcsak a
nehézségekkel szembesitett, hanem szamos pozitiv hozadéka volt; segitett a témaban vald
elmélyedés mellett a kornyék jobb megismerésében, valamint 4j ismeretségek és érdekes
beszélgetések létrejottében.

A természetadta élelmek gydjtogetése Sseink idejében kezdédott, majd a névények ismerete és
felhasznalasa folyamatosan fejl6dott, az orvostudomany és gasztrondmia alapjaul szolgalva. A
vadnovények felhasznalasa igen sokrét volt, hasznalati targyak készitése mellett, a gyogyitasban
¢és az étkezésben (kiegészité és inségeledelként) is szerepet jatszottak a mindennapi életben.
Napjainkban is egyre tobben fordulnak feléjuk, igy fontos tisztaban lenniink a vadon gydjtheté
ehet6- és gyogynovények pontos azonositasaval, a gydjtési, feldolgozasi és tarolasi feltételeivel is.
A névények pontos azonositasara kiléndsen figyelni kell, hiszen szamos mérgez6 hasonmasa lehet
az egyes ehet6 fajoknak, igy a legbiztosabb, ha egy adott névényt a viragzastdl kezdve kévetiink
nyomon egy teljes vegetacios id6szakon keresztil, és ekozben a mérgezé tarsaitdl is megtanuljuk
megkilonboztetni. A névények helyes beazonositasa mellett, elengedhetetlen, hogy a gyuGjtést
minden szempontbdl megfelel6 helyen, id6ben és médon végezzik, és tisztaban legytink a névény
gylijtendd részével, ellenjavallataval is. A megfelel6 tarolas soran biztosithatjuk a begydjtott és
feldolgozott névények mindségét és megdvhatjuk a szennyezédésektdl, kartevoktdl, ezaltal
biztosithatjuk a hosszantart6 eltarthatésagat.

Dolgozatom irasa kézben a zalaszant6i Kovacsi-hegyen talalhatd Derék-hegy egy részét jartam be
2022 és 2023 tavaszan, mely soran, tobb mint 27 féle ehet6 vad- és gydgynovényt figyeltem meg,
amik az alabbiak: borostyan, biir6kgémorr, gyermeklanctd, hagymaszagt kanyazsombor, hélyagos
habszegfl, indas infa, kerek repkény, komld, kézonséges pasztortaska, kézonséges tyukhur,
l6s6ska és mezei soska fajok, medvehagyma, mezei arvacska, mezei cickafark, mezei zsalya, nagy
csalan, orvosi flstike, piros arvacsalan, réti kakukktorma, salataboglarka, salata galambbegy,
szazszorszEp, utifd fajok, kigyohagyma, vadhagyma, vérehulld fecskefdi, vords és fehér here,
zamatos turbolya. Tertleti eloszlasuk szempontjabdl killénbéztek, volt, ahol elvétve fordult el6
egy-egy faj, mig mashol tomegesen. IFz a teriletek rendszeres bolygatasaval, és az emberi

tevékenységgel is 6sszefiiggésbe hozhato.
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A szemrevételezés mellett egy négy kérdésbol allo kérdSivet is kitdltettem 11 helyi lakossal, akik
kozt voltak beteleptiltek, és tésgyokeresek is.

Figyelemre mélt6, hogy a legnagyobb érdeklédés az eheté vadnévények irant a fiatalabb, frissen
bekoltozott személyeknél van jelen, mig a gyégynovények feldolgozasa és hasznalata az
id6ésebbekre jellemz6 leginkabb. A gyujtési szabalyok fontosabb pontjaival, a felhasznalasi
feltételekkel, a helyes tarolassal is tobbnyire tisztaban vannak. A kérdéivre kapott valaszok és a
témaban folytatott beszélgetések alapjan gy latom, hogy megvan az érdeklédés a vadnovények
gasztronomial és gyogyaszati felhasznalasa irant, és az itt él6k j6 része szivesen mélyitené tovabb
ebbéli ismereteit workshopok, gyégynévényismereti turak és el6adasok altal is.

Dolgozatom kapcsan sajnalatos és felhaborit6 az a tény, hogy az Gtvonalam kezdeteként szolgald
horhos gazdag él6vilaga mara jocskan lecskkent a helyi 6nkormanyzat ,,feltjitasi” programjanak
koszonhetben, a mélyut oldalanak egy részét munkagépekkel kiszélesitették és lebetonoztak, és ezt

a tevékenységet varhatoan folytatni is fogjak. A gazdag zamatos turbolyamezé helyét a forrdsag és
a beton veszi at majd teljesen (32. abra). Mindazonaltal az itt él6kkel folytatott beszélgetésekre és
koz6sségi megmozdulasokra alapozva, ugy latom, hogy ha lassan is, de fokozatosan egyre nagyobb

figyelmet kap a kornyezetiink kiillonb6z6 értékeinek felismerése és megbecsiilése.

32. abra A z6ldell6 horhos még épen maradt szakasza

(Forras: sajat)
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