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Koszanetnyilvanitis

Szereménk koszdnetet mondani a teljes Planet4B projekt nemzetkozi konzorciumdnak azért a timeogatd és
elismerd légkorért, amiben dolgozhattunk. Ugyancsak kdszonet illeti a projekt egy misik esettanulményin
dolgozé ESSRG-kollégikat, Czett Carment &s Kelemen Esztert azért a "kritikus barat” szerepért, amivel szimos
ponten segitertéh lankat. Haldsak vagyunlk az agrebiodiverzitis k asunlk interjialanyainak, akik idejul

adtak és tudasukat megosztottak veliink. Kilon koszonetiinket szeretnénk kifejezni a munkankat az elejétal
kezdve értéen és lelkesen timogaté Tandcsadd Testiletiink minden egyes tagjanak, Bajzdk Anndnak, Farkas
Juditnak, Kleinheincz Csilldnak, Papp Orsolydnak, Réthy Katalinnak, Ruprech Juditnak és Rusvai Ménikdnak. Otleteile,
pozitly energidik, sokféle tap latuk és tuddsuk szamunkra nagy ajandékul szolgiltak a kézs munka sordn.

Lipka Borbala és Pataki Gyorgy (a Planet4B projekt agrobiodiverzitis esetének kutatai)

. Ez a kiadviny a PLANET4B projekt timogatasdval jott létre.
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Felelésségi nyilatkozat:
Az ebben a dokumentumban kifejtett vélemények kizdrolag a szerzok allispontjat tilkrozik, és semmiképpen sem
az Eurdpai Bizottsagét Az Eurdpai Bizottsig nem villal felelésséger a bennefoglalt informaciok barmilyen
felhasznilisaére.


www.planet4b.eu

Ennek a kiadvanynak az elkészilését a F
timogatta, melyben dsszesen 10 eurd
annak vizsgalataban, hogyan befolyas
b6zé teriiletén hozott déntéseink.
szokdsok, mintak, attitidék terelnek mir
riil-e egyaltalin benniink, hogy egy-eg

Ebben az esettanulmanyban a mezdgazda
ségek magjaira fokuszilunk. Mit jele
ilkséges ahhoz, hogy ez a sokféles€ ;
gondolkodnak a magok &rzdéi a va i ,a gazdalk ol és ma-
g7 Mi kell ahhoz, hogy egy olyan vetom fszert alakitsunk ki, ami a
ogatja! Tobbek kozt ezeket a kerdeseket tettik fel magunknak, majd
ainknak a kutatas kezdeti fizisaban. Sokan sokféleképpen megfogal-
igényeiket ezen a téren, de a leggyakrabban a névényekhez, a ma-
pesolodas, a térténetmesélés ereje, valamint a kivancsisag és ki-
keriilt eld. igy sziletett meg ennek a kiadvanynak az &tlete is a
ehivott tanicsado testiiletiink megbeszélésén.

emutatni a hazai kiskertekben termeszthetd zoldségfélék
lehetdség koziil igy dontottiink, hogy a hazinkban ke
im kénnyen termesztheté ndvényekre helyezzilk han
leirast, termesztési és felhasznalisi Gtmutatét, valamint
e a flizet olvasdinak. Bizunk benne, hogy sokak szamara ins
svetkezd oldalaken felvonultatott névények — a kertben és a
enykedd olvasék szamara!



BANANUBORKA

(Cucumis melo var. flexuosus)

Szarmazas

A bananuborka (mas néven orményuborka) a Kozel-Keleten éshonos navény, mely mar az
okorban is rendkiviil elterjedt és kedvelt terménynek szamitott. |6l ismerték Egyiptomban,
a Rémai Birodalomban, de még az idészamitasunk elétti 10. szazadi lzraelben is. Eurépaban
és Amerikiban 6rmény kertészek révén kezdték el termeszteni az 1800-as években, majd
a huszadik szazadi érmény népirtis menekiiltjeinek készénhetden terjedt el még széle-
sebb kérben. Ma mar az egész viligon kozismert zéldségndvény, bar hazankban egyeldre
nem &rvend kilondsebben nagy népszeriségnek.

Leiras

A banidnuborka a neve ellenére valdjaban a sargadinnye kozeli rokona — annyira kozeli,
hogy egy fajba tartoznak, és képesek is osszeporzédni a kertben, ha nem figyeliink oda.
Ettdl eltekintve habitusa nagyjabol megegyezik az uborkaéval: kiszéndvény, melyet érde-
mes tamrendszerre vagy uborkahalora futtatni, mivel igen terjedelmes méretet is elérhet.
Virdgai az uborkiéhoz hasonléak, és a tokfélék csalidjinak tobbi tagjahoz hasonléan kilén
hoz him- és néivard virdgokat (ezeket legkonnyebben a ndivard viragok aljan talalhatd mini
termesekrél killénbsztethetjik meg egymastol). Termései a fajratol figgden eltérd meére-
tiek és formajlak lehetnek: hosszisaguk 20 és 90 cm kozott valtozhat, héjuk dltalaban
veékony, tobbe-kevésbé széros, és sirgis- vagy viligoszold. Léteznek hosszikas, és kerek-
dedebb véltozatok is. Fagyérzékeny novény, igy hazinkban egyévesként termeszthetd.

Termesztés

Az uberkahoz hasonléan lehet az utolsé fagyok utan szabadféldbe vetni, vagy palantazni —
ebben az esetben nem érdemes til koran elinditani, mert gyorsan névekszik. Szabadféldon
is terem, de ha van ra lehetoségiink, érdemes féliasitorba Ultetni, mert ott érzi igazan jol
magat. Nap- és vizigényes noveny, leginkabb a jo vizateresztésii, tipanyagban gazdag talajo-
kat kedveli.

Felhasznalas

Az 6rményuborka kenyhai felhasznilisa is hasonlé az uborkiéhoz. Allagra kicsit kevésbé
vizes, keményebb, kissé hasonlit a sargadinnyéhez, de az ize inkdbb az uborkaéhoz kozelit.
Ehetjiik nyersen is, meghamozni csak akkor szlikséges, ha oregebb termésrdl van szo, vagy
ha nagyon szérés a héja. Készithetiink beldle salitat, levest, de remek fermentaciés alap-
anyag is.

Hideg banénuborka leves

Bananuborka

Gorog joghurt v higitva 2:1 ardanyban

Fokhagyma

Friss menta és/vagy kapor
|. Az uborkat legyaluljuk vagy lereszeljiik.

2. A fokhagymat atnyomjuk fokhagymanyomon, a
fliszereket apréra vagjuk, majd 6sszekevertnk
mindent egy nagy talban.

3. A levest fogyasztas elétt legalibb 2 éran 4t hii-

toszekrényben kihtitjik.




SHISO vagy PERILLA

(Perilla frutescens var. crispa)

Szarmazas

A shiso egy India és Kina hegyvidékeirdl szarmazo, erdsen flszeres izl és illatd
novény. Mar az &si Kinaban is termesztették fiiszer- és gydgynovényként. Innen
keriilt Japdnba — bir eredetileg a magjaibol préselt olajaért termesztették, melyet
lampaclajnak hasznaltak. Csak keéscbb terjedt el ehetd novényként, de hatisa mara-
dando volt: a japan konyha mind a mai napig viltozatos formakban, széles korben
hasznilja a névény kiilénbsz6 részeit. Délkelet-Azsia mis orszigaiban is dltalinosan
elterjedt a shiso hasznalata. Eurdpaba joval késdbb keriilt csak, az Egyesiilt Kirdly-
sigban példiul |855-ben vilt elérhetdvé a kertbardtok szimdra, és a mai napig nem
szamit til népszer novénynel. Az amerikai kontinensre még ennél is késdbb
kerilt, ott viszont nem kivanatos vendégnek bizonyult invaziv gyomként vetette
meg a libdr a kontinensen.

Leiris

Népszerii zoldfliszereink tobbségéhez, példaul a bazsalikomhoz, oregindhoz, ka-
kukkfiihez hasenléan az ajakosvirigliak kozé tartozik, errél drulkodik a teljes no-
vényre jellemzé erds, fiiszeres illat. Léteznek lila szind, zéld szinii és cirmos fajrik is.
Fehér vagy rézsaszin viragai nem tdl feltiindek, Altaliban 40-100 cm magasra né

meg, Fagyérzékeny, igy hazinkban egyéves novényként termeszthetd

Termesztés

A shiso szereti a tipanyagban gazdag, [& vizelvezetésil talajokat, de
egyébként nem til igényes a talajra nézve. A napos és félirnyékos
helyeket is kedveli.

Mivel gyors novekedési, amde tropusi ndvényrdl van szo, term-
esztésére tobb lehetdséglink is van. Ha palantizni szeretnénk, az
utolsd tavaszi fagyok eldtt 4-6 héttel, vagyis a kert helyétdl fliggd-
en marcius kozepén-aprilis elején célszerd eliiltetni a magokat. A
csirdzis meggyorsitisa érdekében érdemes 24 ordra vizbe dztatni
a magokat, mielste a foldbe keriilnek — és ne ijedjiink meg, ha lassan
kelnek ki, a csirazasi idé ugyanis harom hét is lehet! A magokat ne dl-
tessiik til mélyre, mert szitkségiik van valamennyi fényre a csirdzashoz. A
palintik érzékenyek a palintaddlésre és kiilonbozd gombis fertdzésekre, figyel-
jink, hogy ne locsoljuk til Sket! A novényeket a fagyveszély elmiltival ilcechetjik
ki a kertbe.

A magokat helybe is vethetjilk az utolsé fagyok elvonulisa utin, amikor az éjszakai
minimum hémérséklet mir nem siillyed 7-8 folk ald. A kikelt névénykéket érdemes
ritkitani, hogy meg tudjanak erdsodni: 15-20 centiméterenként hagyjunk meg egy
navényt. A névekedé shise 10-15 centi magassigban vi agva visszahaje, bokro-
sodik, a fagyekig folyamatosan szedheté.

Ha nem szeretnénk, hogy magba menjen, akkor a virdgos hajtisokat még a virigzis meg-

kezdése elte érdemes kicsipkedni, De hagyjunk egy par névényt felviragozni, hiszen

ha jol érzi magit, akkor a kovetkezd évben nem kell a paldntikkal veszédni, mert
az elszért magokbol is kihajt.

Felhasznalas
A latvanyos levelek egyszerii diszit elemként is hasznalhatoak, de szamos
egyéb konyhai felhasznalisuk is létezik. Japanban példaul a kilonbszd szind
valtozatokat eltéré modokon haszndljik fel. A lila shisotél kapja a szinét a
hires umeboshi, a japin fermentilt szilva és a rozsaszin fermentilt sushi
gyombeér, de szérpot is készitenek beldle. A kiszdritott és porrd &ralt levele-
ket kiilénbozé fliszerkeverékel alapanyagaként ismerik. A zold shiso leveleker
dltalaban kiilonb&zd tészta-, his- vagy halételek mellé kinaljik, de szintén hasznal-
jalk fiiszerkent is.A ndveny tokterméseit sozassal tartositjak, és fiiszerkent hasznaljal,
magjaibol régen olajat préseltek. Fiatal hajtisait is fiiszerezésre hasznaljik, idonként mikrozéldkent is fogyaszt-
jak. Egyes ételekhez még a viragos hajtist is felszolgdljak.
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Rizsgolyék shiso levélen

Fott rizs

Cukkini

Sargaréepa

Gyomber

Szbjaszosz

Fokhagyma

Opcionalis: Szilva, nektarin

I. A cukkinit és a sargarépat apro, kb. fél
centis kockara vagjuk, kevés olajon megfut-
tatjuk reszelt gyombérrel és kinyomott fok-
hagymaval. 2. Par perc utin levessziik a
tlzrol, osszekeverjiik a rizzsel, izlés szerint
tesziink bele szojaszoszt. 3. A lila vagy zold
shiso leveleket megmossuk, leszaritjuk egy
konyharuhan, egy lapos tilra rendezziik,
hogy ne fedjenek at. 4. A rizses keverékbol
golyokat formalunk a levélnek megfelelo
meéretben és rahelyezziik. Plusz izt adhatunk
a falatkaknak gylimolcsokkel: jol passzol
hozza a félig érett szilva, a nektarin vagy
akar a korte.



THAI BAZSALIKOM

(Ocimum basilicum var. thyrsiflora)

Szarmazas

A thai bazsalikom az altalunk is ismert bazsalikom egyik viltozata. A bazsalikom &shazija
India, ahol mar tobb mint 5000 éve termesztik. Innen indult vilaghodité dtjara: az okori
Egyiptomban szent novényként tisztelték, a gorogok és a romaiak szerencsét hozd novény-
nek tartottik. A thai bazsalikemot Délkelet-Azsiiban nemesitették ki, elsésorban Vietnam-
ban, Thaifoldén, Lacszban és Kambodzsaban hasznaljak, de az utébbi idokben Eurdpéban is
kezd egyre nagyobb népszeriiségre szert tenni.

Leiras

A bazsalikom kedvelt gyogy- és filiszernoveny, szaznal is tobb valtozata létezik. A thai bazsa-
likem mir kinézetre is eltér “sima” rokonatél: hajtasai lilis szinGek, levelei keskenyebbel,
hosszikasabbak és robosztusabbak, igy fozés kozben is kevésbé esnek ossze. Kostolassal is
konnyen meg lehet killonboztetni a tobbi fajtatol: ize az dnizséhoz hasonlo. Viragai rozsa-
sziniiek. Idedlis korilmények kozt 40-45 cm magasra né meg,

Termesztés
Hazinkban egyéves novénykent termeszthetd, a tiz fok alatti hdmérsékletet nem kedveli. A
bazsalikomhoz hasonléan palintizhatjuk marcius végén-aprilis elején, majd az utolsé fagyok
elvonuldsa utin Ultessiik ki, amikor az éjszakai hémerséklet is stabilan tiz fok felett van. A
jo vizelvezetés(, tapanyagdus talajokat kedveli.Viszonylag magas a
vizigénye, igyekezziink a talajt folyamatosan nedvesen tar-
tani koriulotte. A mulesolist meghalilja. Termeszthet-
juk szabadfoldon, foliasitorban vagy akar cserép-
ben is a balkonkertben.

Felhasznalas

A thai bazsalikomot a délkeleti konyha

hasznilja fiiszernévényként, igy auten-

tikus médon féként vietnami, thai, lao
és kambodzsai receptekben talilkoz-
hatunk vele. Curry-k, tésztaételek és
saldtik izesitésére kit(nd, de nyari
hiisitd italokba is keverhetjik fliszer-
ként.

Thai salata

Célda és sargarépa

Lila és zbld shiso

Thai bazsalikom

Mogyordvaj

Semleges izd olaj

Citrom

Szojaszosz

Opcionalis: Uvegtészta, siilt tofu

|.A céklat és a répat lereszeljik, a fliszereket aprora vagjuk, majd mindent dssze-
keveriink. 2. A dresszinghez | evokanal mogyorovajat, 2 evékanal semleges olajat
(pl. napraforgo), | citrom levet | evokanal szojaszosszal simara keveriink, majd a
salatahoz keverjiik. 3. A salata tartalmasabba teheto fott livegtésztaval vagy siilt
tofuval. A dresszing mennyiségét a fenti aranyokban batran névelhetjiik!




(Portulaca oleracea)

Szarmazas

Manapsig (Magyarorszigon) a kovér porcsint leg-
inkibb gyomnavényként tartjik szamon - még akik
felhasznaljak, azok kozll is kevesen Ultetik, inkabb
csak nem szedik ki gyomlalds kozben, De nem volt ez
mindig és mindenhol igy: a poresinnak tobb ezer évre
visszatekinté termesztéstorténete van, Pontos szarma-
zasi helye bizonytalan, de valahol a mediterran vidék keleti
részén vagy Nyugat-Azsidban alakult ki, és itt vontak elészér
termesztésbe is. A Romai Birodalom egyik legelterjedtebb kultir-

névénye volt, de az egyiptomiak, a gorogok és az arabok is fogyasztottak. Eszak-Amerikaba is dtkeriilt
még a Kolumbusz elétti idokben, Napjainkban az egyik legsikeresebb pionir (és gyom)novény — ami
nem is csoda, mert melegkedveld, sét, pozsgis leveleinek készénhetden remekiil birja a forre, szaraz
idGjardst.

Leiras

Egynyari névény, melynek hisos szirai a féld kézelében kisznak, de kedvezd kériilmeények kézétr
akar 30-40 cm magasra Is megndnek. Sotétzold, tojasdad alaki, enyhén pozsgas levelel vannak.Virdgai
kicsik és sargik, meglehetdsen jellegtelenek.

A _termesztett alfaj feldlld szirral és nagyobb meretii levelekkel rendelkezik, mint a vad valtozat —
ennek a magjait is be lehet szerezni, de a vad viltozat is remekil szuperdl a konyhdban.

Termesztés

A porcsin Magyarorszagon szinte mindenhol megtalilhatd, termesztésének legegyszeribb madja
annyl, hogy nem huzzuk ki gyomként. Ha magrol vetnénk, akkor arra érdemes figyelni, hogy a csirdzis-
hoz fényre van sziiksége, de egy-egy kildnosen finom vagy nagy levell noveényt dugvanyozva is szapo-
rithatunk.

A kornyezetre nem til igényes noveny: jol viseli a forrosagot és az aszilyt is, raaddsul a szikesedés
megelézésében is segitséglinkre lehet.

Felhasznalas

Tabb felhasznaldsi modja is lehetséges, de dltaliban levélzoldséghként fogyasztjak. Az ize meglehetdsen
sos, kicsit kesernyes, szira és levelei is fogyaszthatéak. A kovér porcsint szerte a viligban fogyasztjak
nyersen, fermentilva és fozve is. Teszik salatakba; parolva vagy piritva a spenothoz hasonloan készithetd
el, fozve pedig a erdsen zselésedik, igy jo stritGanyaga lehet leveseknek, fozelékeknek és szoszoknak.
Tiltragyazott talajon a nitratvegyileteket felhalmozza, igy fogyasztasa kisgyermekek szimara nem ajan-
lott!

Porcsin salata

Koévér porcsin
Sargarépa
Mapraforgoszirom
Ecetes uborka
Oliva olaj

|.A koéver porcsin leveleit és vastagabb szarait ossze-
vagjuk, a sargarépat lereszeljiik, a napraforgot szir-
mokra szedjiik. 2. Az ecetes uborkat apro kockakra
vagjuk, levébdl az olivaclajjal dresszinget készitiink,
majd mindent osszekveriink. 3. Piritott napraforgo-
maggal és napraforgdszirommal talaljuk.



Galette vegyes zoldekkel

A tésztahoz
250 gramm liszt
125 gramm hideg vaj
5 evdkandl hideg viz

A toltelékhez
spenot, mangold, poresin, friss tokhajtds vegyesen izlés szerint
150 gramm mascarpone vagy taré
| tojis
reszelt sajt

I. A tészta alapanyagaibdl gyorsan porhanyos tésztat
gyurunk, majd a gombocot a hiitébe tessziik 1-2 orara.
2. A toltelékhez a levélzoldségeket leforrazzuk, alapo-
san kinyomkodjuk majd a tojassal és a mascarponéval/
tdroval kikeverjik. 3. A galette tésztabol vagy | nagy
vagy 4-5 kisebb adagot kerekre lapitunk, megtoltjiik re-
szelt sajttal majd a toltelékkel és a széleit felgongydljiik.
4. 180 fokos siitdben 40-50 perc alatt aranybarnara
siitjiik.

Szarmazas

A csicseriborsé az egyik legrégebb éta termeszrett hi-
velyes névénylink: a régészeti leletek alapjan mar ie.
8400-ban (mar a fazekassig megjelenése elétr) is term-
eszretrék a mai Sziria terdletén A csicseriborsé haziasita-
sa valoszinlileg a mai Torokorszag délkeleti részén ment
végbe, ahol a navény mai legkozelebbi vad rokona a Cicer re-
ticulatum még ma is vadon né. Innen indult haditd dtjdra a ha-
ziasitott csicseri: i.e. 6000 korll kerile 4t a Mediterraneumba,
majd i.e. 3000 kérnyékén Indidba. Mindkét vidéken meghonosedotr,
és még ma is fontos alapanyagdt képezi a helyi kenyhdnak. Késébb szélesebb

korben is elterjedt, ma pedig a szoja utdn a masodik legnagyobb mennyisegben termesztett hiivelyes névény.

Leiras

A csicseriborsé a hivelyesek csalidjaba tartozik. Altaliban 20-50 cm magasra né meg, Gyokérzete mélyre
hatold, szira egyenesen felillé, négyszogletl, eligazd. Levelei paratlanul szarnyaltak, mirigyszérokkel sirin fe-
dettek. Pillangos viragai aprok, egyesével allnak, sziniik lehet kékes, lilds, rozsaszines vagy fehér. A virigok énter-
mékenylldk. A termes nagyjabal 3 cm hosszi, enyhén felfljt, ovalis hiively, melyben 1-3 gémbdlyded, kis csér-
ben végzddd magot talilunk. A magok fajratél fuggéen lehetnek bézs, barna vagy fekete sziniiek.

Termesztés

A csicseriborsé alapvetden szantdfoldon termeszthetd nagy mennyiségben, azonban érdekességképpen, sajat
fogyasztasra érdemes kiskertben is megprobilkozni vele, Egyéves ndvény. Legjobban a jo vizelvezetésii homo-
kos-loszds talajokat kedveli. Mélyrenyilé gyckérzetének koszonhetben a tobbi huvelyesnel jobban tiri a szi-
razsagot, a kelés idején és a novekedés kezdeti szakaszib ban igényli az egy llatast. Ugyaneb-
ben az idoszakban kell figyelni arra is, hogy gyommentesen tartsuk a teriiletet, és késobb a csicseriborso jo
gyomelnyomo.Viszonylag hdigényes novény, igy érdemes lehetdség szerint napos helyre vetni.Vetési ideje apri-
lis, a kései fagyokra a babokndl kevésbé érzékeny. Kartevdi koziil a gyapottok-bagolylepke érdemel kiemelt fi-
grelmet, ha nem vedekezunk ellene, komol}f karokat tud ckeozni a termésben. Magja nem pereg, cséplése a bab

és borsé csépléséhez h I6 hetd.

Felhasznalas

Fogyaszthatd friss és szaraz hiivelyesként is. Fogyasztisa tébb szempontbol is elényds: magas (20%-os)
fehérjetartalma mellett sok vasat, magnéziumot és cinket tartalmaz, raadasul puffaszté hatdsa is kisebb,
mint mas hivelyeseké. Szamos felh ilasi modjat ismerjlik: féként az érett, sziraz magot fogyasztjuk
fozve, ami kiilénbozd kremelk (pl. hummusz), salitak, levesel, illetve egytalételek alapanyaga lehet. Liszt-
té Srolve magas fehérjetartalmd, gluténmentes liszthelyettesitdként vagy adalékanyagként is haszndlha-
to. A porkolt magot régen kivéhelyettesitsként h iltak. Egyes fajtak magja a pattogatott kukorica-
hoz hasonléan kipattogtathato.




HOMOKI BAB

(Vigna unguiculata)

Szarmazas
A homoki bab haziasitasdrol és torténetérdl mas novényfajokhoz képest viszonylag keveset tudunk,
Annyi bizonyos, hogy a novény Afrikdbol szarmazik — bar a kutatdk kozt nincs egyetértés abban, hogy
Nyugat- vagy Kelet-Afrika az 6shazdja -, illetve, hogy tébb mint 4000 éve termesztik, igy a legkorib-
ban haziasitott névények kozé tartozik. Afrikibsl i.e. 2300 kéril Indidba keriilt, ahol egy masodlagos
haziasitasi folyamat ment végbe, majd innen kerult Europaba. Az elsé europai irdsos emlékek, melyek-
ben a homoki borso emlitésre keril, Kr.e, 300 kornyékérdl szirmaznak; a romaiak és a gbrogok mar
biztosan ismerték és termesztették. Kozép- és Eszak-Amerikaba minden bizonnyal a rabszolgakeres-
kedelem fénykoraban jutott el, a 17, szdzad és a 9. szdzad eleje kozott.

Leiras

A homoki bab a tébbi babféléhez hasonléan a hiivelyesek csalidjaba tartozik. A fajon beliil azonban
meglehetdsen nagy diverzitds uralkodik. Leveleik hirmasan osszetettek, alakjuk és méretik fajtatol
fliggden eltérd lehet. Viragaik hosszi kocsanyon iilnek, sziniik lehet lila, kék, rozsaszin, fehér vagy
sarga.A hiivelyek és termések mérete szerint alapvetéen ket csoportra oszthatjuk a fajtakat: az egyik
csoportba a tehénborsénak nevezett fajtik tartoznak, melyeknek elsésorban a magjait fogyasztjuk
szarazbabként; a masik csoportba pedig a méteres vagy dlesbabok tartoznak, melyek hosszi, akar
80-100 em hosszdsaglra is megnove, zoldbabként fogyaszthatd hivelyeket novesztenek. A tehénbor-
sok elsésorban bokorban nének, mig a méteres babok dltaliban hosszu indikat noveszeve futnak.

Termesztés
Bar szantofoldon is termeszthetd novényrdl van szo, a homoki bab a konyhakertben is legalabb
ugyanolyan jol megillja a helyét. Az amerikai kontinensrél szirmazé veteménybaboldkal

(Phaseolus fajok és fajtak) szemben valdsziniileg a joval kisebb magmeéret
miatt szorult vissza, azonban jo szdrazsigtliré képessége miatt Gjra
elétérbe kerilhet. Melegkedveld novény, vetni majus elején érde-
mes. Elsésorban a laza homoktalajokat kedveli, kotottebb tala-
jok esetén is fontos a jo vizelvezetés. Keléskor és a ndveke-
dés elsé szakasziban fontos a jo vizellatottsag, késébb tébb
mint két méter mélyre nyllé gyokérzetének koszonhetden
mar més babfajoknil jobban birja a nyiri aszalyt. Erése elhti-
zodo, szedés utin masodvirdgzisra hajlamos. Egyes fajtiknal
az érett hiively kénnyen felnyilik, és érintésre pereg.

Felhasznalas
Fajtatol fliggden fogyaszthato friss vagy szaraz hiivelyeskeént is:
elkészitése mindkét esetben hasonlo a szdraz-, illetve a zoldbab
felhasznalisahoz,

Nyari minestrone

Z6ld homoki bab vagy ceruzabab

Fétt csicseriborsd éslvagy fétt homoki bab
Paradicsom

Sargarépa

Hagyma

Kolbasztok vagy cukkini

Zsilya, petrezselyem, zeller

Fokhagyma

I. A hagymat és fokhagymat aprora vagjuk és kevés olajon 10 percig dinszteljik,
majd radobjuk a zsilyaleveleket, a petrezselyem és a zeller aprora vagott szarat,
megkeverjlk. 2. A sargarépat, a zoldbabot, a kolbasztokot vagy cukkinit kockazzuk,
hozzaadjuk a hagymat és felhizzuk alaplével vagy vizzel. 3. Hozzaadunk egy na-
gyobb érett, feldarabolt paradicsomot és addig fézziik, amig a zoldségek meg nem
puhulnak. 4.Az utolso |10 percben adjuk hozza az el6fézott szarazhiivelyeseket.
Apritott petrezselyemmel, friss kenyérrel talaljuk.

A minestrone leves a szezon alapanyagaival kombinalhato. Keriilhet bele barmilyen
szaraz és zoldhiivelyes, fehérrépa vagy zellergumo is. A flszerezést is varialhatjuk, a
hagymas alaphoz adhatunk mozsarban tért kémeénymagot, romai kémenyt, korian-
dermagot, kapormagot is.



(Melothria scabra)

Szarmazas

Az egérdinnye hazaja — sok mas tokféléhez hasonloan — Mexiké, illetve Kozép-Amerika, A
kontinensen mar a spanyol gyarmatositdk érkezése elétt nagy népszeriiségre tett szert:az
azték és maja konyhiban is rendszeresen haszniltik. Eurépaba a |5-16. szazadban keriilt
at. Elészér a mediterran vidékeken, féleg Spanyolorszagban és Olaszorszagban terjedt el,
de ma mar északabbi teriileteken is vigan megné.

Leiras

Az egérdinnye a tokfélek csaladjaba tartozik, de a neve (és a kinézete) ellenére nem all
kozeli rokonsigban a gorogdinnyével A csalid legtobb termesztett tagjahoz hasonléan az
egeérdinnye is kiszonovény, mely akar 2,5-3 méter magasra is megnéhet, de habitusra vé-
konyabb, torékenyebb a rokenainal. Virdgai az uborkaéhoz hasonléak, csak kisebbek, és
kiilon hoz him- és ndivard viragokat (ezeket legkénnyebben a néivard viragok aljan talalha-
té mini termésekrél kiildnboztethetjiik meg egymastél). Erdekesség, hogy esetében a noi-
vari viragok jelennek meg hamarabb, nem pedig forditva. Termései nagyjabol szé-
|&szem-méretiiek (2,5-4 centiméteres hosszusaglira nének meg), halvanyzald alapon sé-
térzold csikosak.

Termesztés

Az uborkahoz hasonloan lehet az utolsd fagyok utan szabadfoldbe vetni, vagy palantazni.
Utobbi esetben az elején igényel egy kis extra figyelmet, ugyanis palantai meglehetdsen to-
rékenyek. Szabadfdldon is terem, de ha van ra lehetdségiink, érdemes faliasitorba iltetni,
mert ott érzi igazan jo| magat. Nap- és vizigényes névény (bar a tébbi tokféléhez képest vi-
szonylag jol tdri a vizhianyt), leginkabb a j6 vizateresztési, tipanyagban gazdag talajokat
kedveli.Akar egy nagyobb cserépben vagy balkonladaban is lehet préobalkozni a termeszte-
sevel, de tamrendszert mindenkeépp biztositsunk a névénynek! A tiz fok alatti hémérsékle-
tet hosszu taven nem birja, igy hazinkban egyéves névenyként termeszthetd.

Felhasznalas

Az egérdinnyének elsésorban a termését fogyasztjuk, bar a levele is ehetd. Termései
citrusos, savanykds izliek. Ehetjiik nyersen — egészben vagy félbe vigva —, de fermentdlva
vagy savanyitva is kitlind.

Gyébgyndvényes jegestea
egérdinnyével

|.A thai bazsalikomot, bazsalikomot és aprora
vagott citromnadat leforrazzuk és kihdilésig allni
hagyjuk. 2. Mézzel, citrommal izesitjik majd felbe-
vagott egérdinnyével és jégkockaval poharakba
toltjlik.




Fétt csicseriborsé és homoki bab
(alaprecept)

A csicseriborsot |2-16 orara beaztatjuk fozés elott, majd az aztato vizet lecseréljiik.
4-5-szoros mennyiségl vizben baberlevellel és egy kiskanal szodabikarbonaval addig
fozziik, amig meg nem puhul. A fekete csicseriborsé héja nem puhul meg, megtartja
roppanossagat.

A homoki babot, amennyiben egy évesnel fiatalabb babunk van, nem sziikseges aztatni,
30-40 perc alatt puhdra fézheto. Az 6regebb babot érdemes 10-12 orara beaztatni
fozés elott.

Marinalt babsalata

Fétt homoki bab
Paradicsom

Paprika

Egérdinnye vagy uborka
Hagyma

Borsikafi

Almaecet vagy fehérborecet

A fétt homoki babot, az apréra vagott hagymt és a borsikafiivet enyhén besézzuk,
osszekeverjlk ecettel és 10-15 percig allni hagyjuk. |zlés szerint aprora vagjuk a tobbi
alapanyagot, és olivaclajjal 6sszekeverjlk a saldtat.

Ropogés piritott csicseri

Fott csicseriborso

Olivaolaj

Za'atar vagy egyeb fliszerkeverék
So

A fott, lesziirt es konyharuhan leszaritott csi-
cseriborsot vastag alju serpenycben kevés
olajon, kozepes langon, folyamatos kever-
getés mellett addig piritjuk, amig a
szemek nem kezdenek el kipattogni.
Lekapcsoljuk a langot és még a meleg
serpenycben osszekeverjilk soval és
az altalunk valasztott fliszerkeverék-
kel. Kihiilve remek nassolnivalo, de
levesek és salatak feltétjeként is jol
miikedik.




KOLBASZTOK

(Lagenaria siceraria var. longissima)

Szarmazas

A kolbdszeok egy fajba tartozik a lopotokkel. Afrika nyugati partjaitél a mai Etidpia terilletéig 6shonos. Vad
rokonait nemrég a mai Zimbabwe teriiletén talaltak meg. Haziasitisinak helyszine és korilményei még
nem teljesen tisztizoteak — a jelek szerint egymastél fiiggetleniil Kelet-Azsidban és Eszak-Afrikaban is ter-
mesztésbe vontik, négy évezred kilonbséggel. Kolumbusz amerikai (tja elétt az ebbe a fajba tartozd tok-
féléle voltal altalinosan elterjedtelc Eurdpaban, Azsiiban és Afriliban — de a kutaték meglepetésére az
amerikai kontinensen is széles korben termeszterték. Arra, hogy hogyan keriilt oda, tébb elmélet is léte-
zik. A kolbasztokot Szicilidban nemesitertek ki, és onnan terjedt el, tobbek kozt az olasz diaszpéra dltal.

Leiras

A kolbasztek habitusa megegyezik a lopotdkével: a kabakosok csaladjaba tartozo novények tobbsegéhez
hasonloan erételjesen kiszik, akar 9-10 méter hosszu inddkat is noveszthet. Levelek nagyok, kerekek,
szives valliak és molyhosan szorések. Kilén hoz him- és néivard viragokat (ezeket legkénnyebben a nai-
var( viragok aljan talilhaté mini termésekrol kilonboztethetjik meg egymastol), viragai azonban a tokfé-
lek tobbségétdl eltéroen nem sirgik, hanem fehérek. Termései dltalaban egyenesek, viligos zoldek, akir

130-150 cm hossziira, ha jol érzik magukat, akar h bbra is chetnek.

Termesztés
A kolbisztokot lehet palantaként inditani, de szabadféldbe is vethetd majus kizepétdl kezdve. Mivel a
magjait kemény, fis maghéj védi, csirizdsa hosszabb ideig (2-3

hétig) is eltarthat. Kiiltetni akkor érdemes, amikor nap
kozben a hémérsékler mar stabilan 20 fok koril van,
mijus végén, junius elején. Mivel meglehetdsen he-
lyigényes, legalibb 2 méternyi helyet hagyjunk két
noveny kozott, és lehetdleg biztositsunk valamiféle
timrendszert neki, Akir kerités mellé is Ultethet-
juk. Magas tapanyagigényd, fény- és vizigényes
novény. Lisztharmattal és peronoszérpaval szem-
ben a tokfélékhez képest ellenillébb.

Felhasznalas

Zsenge, fiatal termései akar mar 20-25 cm-es ko-
rukban fogyaszthatdak. Fogyasztisa elsésorban
addig ajanlott, amiker a termés zsenge, a kilsé bér-
szovet puha, a magok nem fasodtak. Augusztustdl az
aszi fagyokig sziretelheté. Fogyaszthatjuk nyersen is, vagy
a cukkinihez hasonléan clajon parolva, fézve vagy sitve is.

Mézes- balzsamecetes
karamellizalt kolbasztok

Kolbisztok

Szegflibors (6rolt)

Kardamon (&rolt)

Gydmber (friss)

Edesk&mény virag és zéld mag (friss)
Mez

Balzsamecet

I. A kolbasztokot kis kockakra vagjuk, kevés napraforgoolajon kozepes langon kb. 5
percig paroljuk. 2. Hozzaadjuk a szegfliborsot, a kardamont és a frissen reszelt gyom-
bért, majd a mézet is. 3.A meézzel par percig folyamatosan kevergetve karamellizaljuk,
majd izlés szerint par evokandl balzsamecettel felontjiik. 4. Adunk hozza egy kevés
vizet is, igy paroljuk még par percig, amig stirti, szirupus leve nem lesz. 5. Edeskémény-
viraggal és friss, zold édeskomeény maggal talaljuk. 6. Vaniliafagylalttal igazan frissité
nyari desszertet kapunk.

Nyers kolbasztsk salata
szilvaval

Kolbasztok

Feherborecet vagy almaecet
Mez

Szilva

Thai bazsalikom vagy bazsalikom

I.A zsenge kolbasztokot hamozas nélkil, a kicsit idésebb példanyokat hamozas utan
vekonyra gyaluljuk vagy reszeljiik. 2. Besozzuk, bemaszirozzuk. 3. A meézet az ecettel
elkeverijiik majd hozzikeverjuk a kolbasztokhoz. 4. Felvagott szilvaval, aprora vagott
bazsalikommal tilaljuk.



