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MINDENNAPI ÉTELÜNK ─ A BURGONYA



Talán egyetlen zöldségfélét sem lehet olyan sokféleképpen elkészíteni, mint a burgonyát. Gyakran szerepel a család étrendjében, mégis keveset tudunk róla, pedig érdemes a háziasszonyoknak néhány dolgot jól megjegyezniük alapvető, ugyanakkor nagyon értékes táplálékunkról. A kenyérgabona után talán a legfontosabb élelmiszerünk.

A burgonya a XVI. században Közép- és Dél-Amerikából került Európába. Az első gumót Pedro de Cieza de Leon nevű ember küldte Spanyolországba. Sok hányattatás után lett csak népszerű a szarvasgombára emlékeztető gumó.

Legfőbb tápanyaga a keményítő. Étkezési célra a legalkalmasabbak a 15─20 százaléknyi keményítőt tartalmazó burgonyafajták. 100 gramm burgonya energiatartalma 94 kalória, szénhidráttartalma 20 gramm, tehát kevesebb, mint a száraztésztáké és a rizsé. A burgonya lassabban bomlik le és szívódik fel a szervezetben, ezért ideális a cukorbetegek és a fogyókúrázók részére korlátozott szénhidráttartalmú étrendek összeállításához. Fehérjetartalma 2,5 gramm, a szervezet jól értékesíti, a tej vagy a hús fehérjéjével egyenértékűnek tekinthető. Aminosav-összetétele igen kedvező. Jelentős C-vitamin-forrásunk, mivel a burgonya egész évben rendelkezésünkre áll. A frissen szedett burgonyában 100 grammonként 20-30 mg C-vitamin található, ez a téli tárolás következtében a tavaszi hónapokra lecsökken 5-10 milligrammra.

Főzéskor a hőkezelésre érzékeny C-vitamin egy része elbomlik, egy része pedig kioldódik. Ezért a hámozva főzött burgonya levét az ételek készítéséhez érdemes felhasználni. Csökkenthető a C-vitamin-veszteség, ha tisztítás és feldarabolás után nem áztatjuk sokáig vízben. Arra is ügyeljünk, hogy ne főzzük túl.

Értékes ásványi anyagokat (kálium, kalcium, vas, foszfor) és szerves savakat tartalmaz. Igen jelentős a káliumtartalma, napi fél kilogramm burgonya fedezheti egy felnőtt ember szükségletét.

A burgonya értékét az is emeli, hogy rostanyagai elősegítik a bélműködést. Jó tudni, hogy a burgonya megzöldült részei mérgező hatású anyagot, szolanint tartalmaznak. Az érett, helyesen tárolt burgonya nem zöldül meg, így nem jelent az egészségre veszélyt. A megzöldült és a csírázott burgonyát vastagon hámozzuk le, hogy a szolanint eltávolítsuk. Az ilyen burgonyát nem szabad héjában főzni. Ha kifogástalan a minősége, vékonyan hámozzuk, mert a héj közelében vannak az ízanyagok és a burgonyafehérje.

Vannak háziasszonyok, akik a burgonyát kizárólag hagyományos módon, levesnek, főzeléknek, salátának, köretnek készítik. Pedig érdemes új receptekkel is kísérletezni.

Néhány javaslat: a megfőtt és kivájt burgonyát megtölthetjük gombapörkölttel, sonkás sajttal, petrezselymes vagy majoránnás darált hússal, lecsós tojással, húsos tojáskrémmel, majd tejföllel leöntve, sütőbe téve átsütjük és salátával tálaljuk. Kitűnő egytálétel.

Burgonyaszeleteket felhasználhatunk melegszendvics alapjaként, majd sütőben megsütjük.

A tepsisburgonya gyorsan és sokféleképpen elkészíthető, kedvelt étel. A tepsit kivajazzuk, lerakunk egy sor karikára vágott burgonyát, rá kivert hússzeleteket, erre rózsaszínre párolt hagymát terítünk. Ezt mindaddig folytatjuk, amíg tart a hozzávalóból. Természetesen minden sort ízlés szerint fűszerezünk. A tetejére margarindarabkákat teszünk és forró sütőbe toljuk. Sülés közben néhányszor meglocsoljuk a saját levével. Ha elkészült, meghinthetjük törött borssal, reszelt sajttal, finomra vágott snidlinggel és petrezselyemzölddel. Salátával adjuk asztalra. Gazdagíthatjuk az ételt párolt gombával is.

Nagyszerű gyors vacsora a héjában sült burgonya vajjal vagy libazsírral és lilahagymával. Citromos teát vagy paradicsomitalt tálaljunk hozzá.

A burgonyát méltán nevezhetjük gyógynövénynek is. A nyers krumplilét háziszerként gyomorégés és gyomorfekély esetén javasolja a népi gyógyászat. A kéthetes kúra alatt rózsaszín héjú krumpli levéből reggel éhgyomorra 1-2 evőkanállal kell elfogyasztani.

Szigorúan két hétig fogyasztható a krumplihéjtea. A jól megmosott, maroknyi krumplihéjat fél liter vízben megfőzzük és reggel-este vagy egész nap kortyolgatva elfogyasztjuk. A népi gyógyászat szerint növeli a szervezet ellenállóerejét. Figyelem! Csak kifogástalan minőségű, nem csírázó és nem zöld burgonya használható tea és nyers krumplilé készítéséhez!

A főtt burgonya kevés vajjal és sóval mindenkinek ajánlható diétás étel. A gyenge gyomrúak is fogyaszthatják.

A krumpli értékes anyagai miatt kiválóan alkalmas a csecsemők táplálására is.

Mivel bőr- és nyálkahártyavédő vitaminokat is tartalmaz, a népi gyógyászat szerint bőrelváltozások kezelésénél is sikerrel alkalmazható.

A burgonya szépítőszerként is megállja a helyét. Üdévé varázsolja a bőrt, ha nyersen lereszelve pakolásként ráhelyezzük az arcra.

Ha főtt burgonyát meleg tejjel simára keverünk, kézápolásra használhatjuk a masszát. Simává, fehérré teszi a kéz bőrét.





A SZEGÉNYEK "DOKTORA" ─ A KÁPOSZTA



A legrégebben termelt konyhakerti növényünknek igen magas a C-vitamin-tartalma. 100 g káposztában 40 mg C-vitamin van. (Ez a mennyiség azonos a 100 g citromban vagy 100 g narancsban található mennyiséggel.) Rosttartalma miatt nehezebben emészthető, de a bélműködést, mint minden rostgazdag anyag, hatásosan elősegíti. 100 g káposzta energiatartalma 32 kalória, ezért fogyókúrás étrendben nagy szerepet játszhat. Jelentős mennyiségben tartalmaz káliumot, kisebb mértékben foszfort, kalciumot, vasat, nikotinsavat, B1- és B2-vitamint.

A káposzta már az ókorban sem csak élelmiszer volt, hanem orvosságként is használták. Hippokratész, Arisztotelész és Plinius írt gyógyerejéről, a rómaiak fejfájás, álmatlanság ellen, sebek vérzésének csillapítására használták. Hat évszázadon keresztül szinte univerzális szernek tekintették a káposztát, belső és külső "tisztítószerként", borogatásként, sebek kezelésére alkalmazták. A modern orvostudomány is igazolta a káposzta gyógyhatását.

A kalóriaszegény, de biológiai értékekben gazdag káposzta fogyasztása a jóllakottság érzetét kelti hosszabb ideig, ezért fogyókúrázóknak ideális táplálék. A savanyított káposztalé nagyszerű erősítő ital, növeli az étvágyat és javítja az emésztést. Nem ajánlott a savanyú káposzta fogyasztása gyomor- és nyombélfekélyben, hasnyálmirigy-gyulladásban és vesebajban szenvedőknek.

Dr. Blanc 1881-ben írt nagy sikerű könyvében beszámol első és döntő élményéről a káposzta gyógyhatásával kapcsolatban. Egy teljesen betokosodott és kiürülésében gátolt tályogot kellett kezelnie lábon, és az elsőként használt réti zsálya hatástalannak bizonyult. Másodikként ─ ötletszerűen ─ a káposztalevelet próbálta ki: "már félnapos kezelés után megdöbbentő és csodálatba ejtő jelenségre lettem figyelmes. A bőr és a daganat, amely eddig kifejezetten száraz jellegű volt, most hirtelen elkezdett egy bőven nedvező bűzös folyadékot kiválasztani, amely már az első órákban nagy mennyiségű tisztátalanságot mosott ki. A borogatásokat ugyanazon jelenségek mellett folytattam. A tályog szélei besüppedtek, szép rózsaszínűvé váltak, és a láb, amely előzőleg vörös és dagadt volt, újból felvette normális színét és formáját. A tályog végül elhegesedett, éspedig úgy, hogy a heg rendkívül szép és tiszta volt."

Dr. Blanc ezután orbáncot, sebeket, sérüléseket kezelt a káposzta leveleivel, eredményesen. Ebből arra a következtetésre jutott, hogy a káposztalevélnek erős affinitása van azokhoz a kórokozókhoz, amelyek a betegségeket előidézik.

Mivel a káposztalevél gyógyereje a test számára mérgező nedvekhez való kötődésében rejlik, ismerni kell lehetséges reakcióit. Ez háromféle lehet: 1. Ha a levél 12 órás felhelyezés alatt megtartja zöld színét, akkor még tovább használva hatásos, akár van nedv-, illetve gennykiválasztódás, akár nincs. 2. Ha a levél elbarnul, akkor a genny igen erős anyagokat tartalmaz, és a levelek hasznossága annál nyilvánvalóbb. 3. Ha a levél sárga, száraz és hervadt lesz, akkor a betegség még nagyon makacs, vagy a megelőző borogatások hatására már meggyógyult. Két, látszólag ellentétes jelenséggel kell tisztában lennünk a kezelésekkel kapcsolatban: a káposzta egyrészt enyhíti a fájdalmakat, különösen akkor, ha ezek nagyon hevesek, másrészt fájdalmat idéz elő, ha a betegség érzéketlenséggel jár. Ezzel egyidejűleg azonban olyan folyamatokat indít el, amelyek a gyógyuláshoz szükségesek.

Dr. Blanc mindig természetes, nyers állapotában használta a káposztát, minden adalék nélkül. A fejes káposzta legzöldebb, legvastagabb szabad levelei a leghatásosabbak, amelyeket használat előtt célszerű megmosni. Ha széles borogatást akarunk készíteni, például a mellkasra, hasra, hátra, vállra, akkor a leveleket hagyjuk egyben. A levél kiálló szárát távolítsuk el, majd sodorjuk meg üvegpalackkal, hogy jó lággyá tegyük, és a levél bordáit, ereit összezúzzuk. Felrakás előtt kézmeleg vízben kissé megmelegítjük, majd a torzsa felé néző oldalukkal több levelet egymás fölé rétegezünk, és végül az egészet kötéssel rögzítjük. Ha kisebb testfelületet borogatunk, akkor a leveleket hosszabb-rövidebb csíkokra vágjuk, s ezeket helyezzük fel az előbbi módon.

Sebeknél, tályogoknál igen óvatosan járjunk el. Ezeknél fiatal növények leveleit válasszuk, és a levél tengelyétől jobbra és balra 3-4 cm széles, különböző hosszúságú csíkokat vágjunk. A csíkokat tetőcserépszerűen helyezzük fel, így a seb mindenütt érintkezik a káposztával, és a váladék a csíkok között el tud távozni. Ügyeljünk arra, hogy gyűrődés ne képződjön, mert ez fájdalmat okozna. A borogatást rendszerint reggel és este cseréljük, de lehet gyakrabban is, ha az eset úgy kívánja.

Mielőtt azonban bárki hozzákezdene az öngyógyításhoz, mindenképpen konzultáljon kezelőorvosával, mert a sebek, tályogok könnyen el is fertőződhetnek. (A szerk.)
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