FUSZER ES FUSZERKEVEREK

LEXIKON

A kiadvany a Fliszeraruhaz kindlata alapjan keésziilt.
A tartalma szabadon felhasznalhat6, szerkeszthet6 a forras feltiintetésével.

Fiiszerdruhdz

Kecskemét, Wesselényi u. 5.
www.fuszeraruhaz.hu
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Eloszo helyett

A kor emberének kinyilt a vildg gasztrondmiai szempontbdl is. Utazasaink - akar valos, akar virtudlis - soran megismerkeduink
mas népek ételeivel, iz vildgaval. Természetesen szivesen probaljuk ki idehaza a megismert és nekiink tetszé recepteket,
probalkozunk a mar megizlelt ételek itthoni megvaldsitasaval.

A mai rohané vilagban, amikor szamtalan kénnyen és gyorsan elkészithet6 kiilonleges receptet talalunk a vilaghalon, gyakran
problémat okozhat egy-egy hozzavalo beszerzése. Kiiléndsen igaz lehet ez a hazankban kevéssé hasznalt és ismert fliszerekre.
Vajon mi is lehet ez? No és hol tudom beszerezni? A manapsag nagyon divatos 30 perces vacsorak elkészitése, az otthon
talalt néhany hozzavalobol, igazi gasztroélmény valhat par okosan parositott fliszer segitségével. Hogyan izesitsiik, hogy az
valédi élménnyé valjon? Mihez milyen fliszert hasznaljunk? Szamtalan fliszer és fliszerkeverék talalhato az uzletek polcain. Egyre
nehezebb eligazodni k6z6ttik, ezért gondoltunk arra, hogy segitségul 6sszeallitunk egy Flszerlexikont, mellyel egyszertien és
gyorsan megismerheti az egyes fliszereket és hasznalatukat, a gyakran hasznalt fliszerkeverékek dsszetételét.

Mindezek segitségével talan uj értelmet nyerhet a ,gyorsan , egyszertien valamit” kifejezés és izletes, kiilonleges fogasok
készitheték a csaladi asztalra mindenki megelégedésére. Amikor a fliszerekkel az atlagosnal tébbet kezdtiink el foglalkozni,
gyakran felmerdilt a kérdés: mitdl is olyan izgalmas és érdekes a fliszerek vilaga? Mi az, amitél olyan fontos lett? Sokszor és
sokféleképpen probaltuk megfogalmazni a valaszokat. Aztan egyszer csak ott lattuk vilagosan megfogalmazva és leirva egy
izgalmas konyvben. Annyira sikertilt ebben a kényvben megragadni a fliszerek és a fliszerezés lényegét, hogy azt szo6 szerint
ide kell irnunk:

A flszerek kellemes illatukkal és inycsiklandozd zamatukkal jelentdsen javitjak ételeink élvezeti értékeét, s ezzel fokozzak azt
az 6romot, amit az az embernek az étkezés nyujthat. Azonban mindig szem el6tt kell tartani a fliszerezés lényegét, vagyis hogy
mindig a megfelel6 helyen és kell6 mennyiségben alkalmazzuk az izesitéket. Ugyanis a tulsagosan szliken mért vagy a tulada-
golt fiszerek, ahelyett hogy finoman kiemelnék egyes ételek sajatos izét, zamatat, éppen ellenkezd hatast eredményeznek:
vagy jellegtelenné teszik, vagy elnyomjak. Ezzel szemben egy ol eltalalt izesitéssel még a legegyszertbb étel is gasztronomiai
élménnyé valhat.”

Renate Kissel: Fliszerek és gydgyndvények

Sok-sok izlelgetést és kisérletezést, a csodas ételek elkészitéséhez pedig sok sikert kivannak a
Flszerlexikon 6sszeallitoi:

Tothné Nagy Erzsébet és Toth Gabor
Kecskemeét, 2014 majus 03.

FUSZEREK

Anizs

Az anizs sokoldalian felhasznalhato ismert fliszernévény.
Anizsmag, killénleges anizs, illatos anizs, bécsi- vagy
édeskomény neveken is ismert. A kdzépkorban a legked-
veltebb fliszer volt. Az okori Keleten fizetéeszkoz is volt, Pan-
noniaba pedig a rémai katonak hoztak be. Nagyon sok féle
helyen termesztik, legféképpen a Foldkozi-tenger mellékérdl
szarmazik. Fliszerként a 3,5-5 mm hosszu sziirkésbarna ter-
ményét szoktak felhasznalni. lllata kellemes, intenziven em-
lekeztet a kéménymagra. Altalaban az anizsmagot egészben
haszndljak, de ha kell, 6ssze is lehet torni. Mindig csak annyit
szabad dsszet6rni, amennyit azonnal fel is hasznalunk, mert az
anizsmag hamar elvesziti jellegzetes aromajat. Felhasznalhat-
juk vadas ételek, martasok és fézelékek izesitéséhez.

Babérlevel

A babér igen elterjedt, és legrégebben ismert fliszernévények
csoportjaba tartozik. Minden mediterran éghajlatu teriileten né
vadon is, illetve termesztik. Legkeresettebbek a Kaliforniaban
és Torokorszagban termelt levelek. Magyar kereskedelemben
Francia-, Olasz- és Spanyolorszagbdl szarmazo levelek
taldlhatoak. Felhaszndlhatjuk levesek, fézelékek, martasok,
szOszok, tojas-, burgonya-, bab-, paradicsomos- és halas
ételekhez. Siiltek, kolbaszaruk elkészitéséhez, tok, uborka,
kdposzta, savanyusagok eltevéséhez, marhahisok és
sertés parolasanal, vadételekhez, vadhuspacokhoz, savanyu
ételekhez. Mivel a levél erésen aromas, figyeljiink ra, hogy ne
adagoljuk tul, illetve 15-20 percnél ne f6zziik tovabb bele az
ételekbe, mert kesernyés ize el is ronthatja azokat.

BT

A bazsalikom a mediterran teriiletek kedvelt egynyari flisze-
rnévénye. Hazankban kedvelt cserép, kerti- és fliszernévény
lett. A nagy kereslet miatt ma mar zéld szind, fehér viragu és
kis levelli valtozatat nagy teriileteken termesztik. Kereskedel-
mi forgalomban morzsolt formaban kaphato. Kellemes fanyar
illaty, szegfliszegre emlékeztetd pikans iz fliszernévény. Igen
sokoldaluan felhasznalhato fliszer. Levesek, fézelékék, salatak,
szdszok, pacok, sultek, martasok, daralt husok, halételek, kol-
baszaruk izesitésére is alkalmas. Fétt ételekhez a f6zés utolsod
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perceiben kell hozzaadni. ize a legjobban fokhagymaval és
citrommal kombinalva érvényesiil. Felhasznalhaté még felfu-
jodas ellen, vizhajtonak, gyomorerdsitének, étvagygerjesz-
tének, kohogéscsillapitasara, gyomorfertotlenitének és ideg-
nyugtatonak.

www.fuszeraruhaz.hu




Borokabogyod

Hazankban vadon is eléfordul, a Kiskunsagban és Barcs
kornyekén talalhaté a legnagyobb kiterjedésti dsborokasok.

Flszerként egész vagy Or6lt allapotban hasznaljak. Salatak
fézelékek, husételek, savanyu kaposzta, vadpastétomok fontos
izesitéje. Flszerkeverékeket és sonkapacokat is készitenek
beldle. A grillen siit6tt hisoknak borokas flstélésen keresztill
finom aromas izt adhatunk. A beléle készitett lekvar és szdsz a
vadételek nélkiilozhetetlen kiegészitdie.

Egyes palinkafélék jellegzetes illatukat a borokabogyotdl kapjak,
de felhasznaljak bor és likér alapanyagaként is.

Gyogyaszatban szélhajtoként, vizelethajtokeént, étvagygerjesz-
téként, hurutos megbetegedéseknél hasznaljak. Asztmara in-
halalo szerként is alkalmas, killséleg bedoérzsolve pedig enyhiti a
reumas panaszokat.

Borsikafii vagy csombor

Az erdélyi konyha elterjedt fliszere. Morzsolt allapotban kertl
kereskedelmi forgalomba. Jellegzetes, borsra emlékeztetd
flszeres izl és illatu névény.

Surii kelés utan ritkitjak, majd viragzas idején az alsd
elagazasnal vagjak. A bazsalikomhoz hasonléan tébbszor is
vaghato. Szaritashoz csokrokba kotik, és tévével lefelé logat-
va felakasztjak. Szaritas utan lemorzsaljak, rostaljak.

Felhasznalhaté burgonya-, gombas ételek, kaposzta, kol-
baszaruk, vadpacok, martasok készitéséhez.

Csokkenti a felfujodast, igy el6szeretettel izesitenek vele
babos ételeket. Mivel ize, és illata a borsra emlékeztet, igy a

borstdl eltiltott diétazok hasznalhatjak diétas ételeikhez.

Gyomorerdsits, bélféregirto, étvagygerjeszté és felfujodast
gatlo hatasa van.

Fiiszerdruhdz
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Cayenne bors filiszer

A neve becsapos, mert valdjaban nem bors, hanem csipds izd,
chili paprika durva érleménye. A fliszerkeverékek meghatarozo
alkoto eleme. Téglavords szind, egyes orszagokban a paprikat
helyettesitik vele. Ovatosan kell adagolni, mivel csipdsebb,
erésebb, marobb izl fliszer, mint a mi paprikank. Kereskedelmi
forgalomban por alakban kaphato. Erés, csipds szdszokhoz,
porkoltekhez, martasokhoz, halakhoz és stilt hisokhoz, tojasétel-
ekhez, rizshez, savanyusagok eltevéséhez hasznaljgk. Igen ma-
gas a kapszaicin tartalma miatt s6tét tvegben, vagy dobozban,
jol elzarva, fényt6l védve kell tarolni. Szivroham megel6zésére,
megfézas enyhitésére, menstruaciés panaszokra, gyomor
nyalkahartyajanak megovasara is alkalmas. Szabalyozza a vér
aramlasat, Ujjaépiti a vérsejteket, csokkenti a koleszterint, erésiti
az immunrendszert.

Ceyloni fahéj

A fahéjat a 18. szazad végén nagy mennyiségben hoztak be Eu-
ropaba. A hollandok valosagos fahéjhegyeket égettek el, hogy
megakadalyozzak az aranak nagy zuhanasat, am az igy is hama-
rosan annyira csokkent, hogy mar mindenki asztaldra jutott
beldle. Mara a fahéj egyaltalan nem draga fliszer. A régi magyar
konyhahoz htien nemcsak az édes alapui recepteknél, hanem a
siiltekhez felszolgalt martasoknal és levesekhez is hasznalunk
beldle egy-egy csipetnyit. Hazankban a 15. szazadban terjedt el.
Orolt allapotban almas lepényhez, mézeskalacshoz, réteshez,
zsirban st fankhoz, tejes ételek, rizses ételekhez hasznaljak.
Egész allapotban beféttek, kompdtok, gyiimdlcslevesek, forralt
borok és egyéb italok készitéséhez hasznaljak.

Tropusokon honos, hegyes, piros, hisos paprika féle. Mexikoban
alapfliszer, rengeteg ételbe kerlil bele. El6szor Kozép-Amer-
ikdban haziasitottak, majd a spanyol és portugal kereskedéknek
koszonhetden terjedt el Azsia déli részén. A legtobb chilit jelenleg
avilagon India termeszti. Indiaban a helyi piacokon jellegzetes lat-
vany a kupacokba pakolt 8rélt vords chili por és az 6riilt sarga kur-
kuma halmok. Indiaban a legolcsobb zoldségfélek kozé tartozik.
Minél kisebb a chili, annal nagyobb az ereje, ami a magokban rej-
lik, mivel abban halmozédik fel a legtdbb kapszaicin. Csipéssége
mértékét ez okozza. HUivos, szaraz helyen tartando. Kezdetben
a meleg éghajlatt orszagokban hasznaltak a chilit, mivel a chilit
tartalmazo ételek hiisitéen hatottak az emberekre. Ennek oka,
hogy a test hémérsekletét csokkenti a paprika altal kivaltott iz-
zadas. Martasokhoz, sertés-, birka-, marhastitekhez, salatakhoz,
sajtos és tojasos ételekhez, illetve grillezett huisokhoz ajanljuk. Ha
szaraz chilivel féziink, olajban piritsuk, igy a szint és az izét jol ki-
hozza. Az egész vagy durvara tort paprikat hosszabb ideig lehet
piritani, de a finomra 6rélttel vigyazzunk, csak néhany masodper-
cig szabad, killdnben megég. Rendszeres fogyasztasa elésegiti
a zsir égetését, megakadalyozza a zsirsejtek névekedését, serk-
enti az emésztést, alkohol fogyasztasa soran megdvja a gyomor
nyalkahartyajat, fertétlenité hatasu. Egyes statisztikak szerint
Mexiko és India lakosai k6z6tt kevesebb a rakbeteg.

www.fuszeraruhaz.hu



Citromfu

Kelet - Mediterranban és Dél Eurépaban honos, a mentahoz
hasonlo alaky, illatos leveld fliszer és gyogyntvény.

Népies nevei: citromszagu melissza, orvosi citromfu, mehfd,
mézfli, macskaméz, igaz nadrafli, mézelke

Salatak, toltelekek, gyumolcslevesek, martasok, fézelékek,
gylimolcssalatak, gomba-, szarnyas-, hal- és vadételekhez,
fiszerecetek izesitésére hasznaljuk. Kivaldo még desszertek,
tea, limonadé, vaniliapuding, illetve Martini-koktél izesitésére is.
llldolajat, szaponint, nyalkat, cseranyagot, és gyantat tartalmaz.
Els6sorban idegnyugtaté és er6sité hatasa ismert, de kitlind
alvasi zavarokra és kezd6d6 depressziora tea formaban. Serk-
enti a maj mukodését, vizhajtd hatasu, emésztésjavito, és puf-
fadasgatlo hatasa is van. Kiilsleg daganatokra, zuzodasokra,
6vsomorre és sebfertStlenitésre hasznaljak a teajat.

Csillaganizs

Dél-Kindban honos fliszer, de termesztik Japanban,
Fllop-szigeteken, és Laoszon. Erés illaty, édeskés izt flszer,
aromaja hasonlit az anizséhoz.

A kinai konyhdban husokhoz hasznaljak, legféképpen a
kacsahoz.

Az indiai konyhdban a garam masala és z6ldséges ételek alap-
anyaga. Csatnikhoz, fliszeres levesekbe, sertéshez, marhahoz
és halakhoz is hasznaljak.

Eurépaban karacsonyi siteményekhez, forralt borhoz,
gylmélcsckhoz, és mézeskalacshoz hasznaljak.

A csillaganizs olaja kis mennyiségben gyomornyugtaté hatasu,
emésztési zavarokra, puffadasra, és hanyinger kezelésére al-
kalmas. Egyetlen csepp kell csak belle, mert hanyast okozhat.
A csillaganizzsal fliszerezett teat kohdgés enyhitésére, illetve
megfazas ellen i s hasznaljak.

Kereskedelmi forgalomban foként egészben kaphato, zart
tvegben, fénytdl védve kell tarolni, hogy az aromajat megtartsa.
Nem szabad 6sszekeverni a japan csillaganizzsal, ami mérgez,
és csak flistoloként szolgal.

Fiiszerdruhdz

Mar az okorban ismerték és hasznaltak, a mediterranumbdl
szarmazik.

ize édeskes, kissé csipds, anizsra emlékeztetd szagu, zoldes-
barna szint. Fehérjét, cukrot, zsiros olajat, és illdolajat tartal-
maz.

Salatak, halételek, fézelekek, szoszok, teastitemények, likérok
izesitésére hasznaljgk. Az olaszok fézeléket és salatat is
készitenek fiatal levélzetébdl. Gumojat lereszelve kaposz-
tasalatahoz adjak.

Etvagyjavito, emésztést serkents, szélhajto, gorcsoldo, vizel-
hajté, tejszaporitd hatasu. Csecsemék szélhajtod tedjanak és
mas teakeverékeknek is fontos alkotorésze. Felhasznalhatod
meég rendszertelen, késd menstruacio kezelésére is.

A fahéjat a 18. szazad végén nagy mennyiségben hoztak be Eu-
ropaba. A hollandok valésagos fahéjhegyeket égettek el, hogy
megakadalyozzak az aranak nagy zuhanasat, am az igy is hama-
rosan annyira csckkent, hogy mar mindenki asztalara jutott beldle.
Mara a fahéj egyaltalan nem draga fliszer. A régi magyar kony-
hahoz hlien nemcsak az édes alaput recepteknél, hanem a siiltek-
hez felszolgalt martasoknal és levesekhez is hasznalunk beléle

egy-egy csipetnyit.

Hazankba a 15. szézadban érkezett el.

Orolt allapotban almas lepényhez, mézeskalacshoz, réteshez,
zsirban stilt fankhoz, tejes ételek, rizses ételekhez hasznaljak.
Egész allapotban beféttek, kompotok, gyiimdlcslevesek, forralt
borok és egyéb italok készitéséhez hasznaljak. Indiaban a kérgét
forré olajban siitik, amig ki nem tekeredik (ez nagyon fontos,
mert az izek igy szabadulnak ki), majd lehtitik a tébbi alapanyag
hozzaadasaval.

Emésztéssegit6, étvagyjavito, gyomorerdsité hatasu. Kellemes
ilatat az illatszeriparban is felhasznaljak.
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A vorosre érett borsot leszedik, majd a héjat eltavolitjak. Kicsit
lagyabb az ize, nem annyira csipds, mint a feketeborsé, ezért
kedvelt és népszerti fliszer.

A fehérborsot egészbe, durvara daralva, vagy finomra érélve
hasznaljak az ételek izesitésére.

Martasok, levesek, krumplis ételek, vildgos szinl ételekhez
hasznaljak.

Az egész borsszemeket leveg6tél elzarva, hlivos, zart helyen
kell tarolni, hogy megdrizziik aromajukat.

Fekete kardamom, egész

A sziv fliszerének is szoktak nevezni. Kevésbé ismert fliszer,
pedig szamtalan médon felhasznalhato. izesithetjiik vele sos
és étel ételeinket, illetve italainkat is. Rostos héju hiively, s6tét
magvakat tartalmaz.

Kaphato 6rélt formaban, illetve egész szemekben is. Legjobb,
ha az egyben maradt terméseket valasztjuk, igy nem vesztik el
az aromajukat a magok.

Elsésorban husételek szoszaihoz, vagy pacaihoz hasznaljak.
Nagyon jél harmonizal husokkal, barannyal kivalé. Megbolo-
ndithatjuk vele a tejberizst, panna cottat, répatortat, lekvart,
vagy chutneyt. A Kbézel-Keleten kavéhoz adjak, Indiaban pedig
a tejes teat izesitik vele.

Felfuvédas ellen, rossz emésztés esetén, fejfajas enyhitésére

haszndljak. Serkenti a szivizmok mlikédését. Ragasa kellemes
szajizt ad, illetve jot tesz a fogaknak.

Fekete mustarmag

A fekete mustarmag magjat fliszerként hasznaljuk. Nélkiilézhe-
tetlen alapanyaga az indiai konyhanak.

Apro szem(, a fehér mustarmagnal erételjesebb iz(.

Rakos sejtek névekedése ellen, javitia az emésztést, megel6zi
a kilénféle betegségeket, migrénes panaszok ellen alkalmas, e—

reumaval kiizdok hasznaljak. Képes megeldzni az asztmas ro-
hamokat. \
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Feketebors

Az indiai fliszer Ut igazi kincsének szamitott. Az dkorban és a
kozépkorban fizetdeszkdzként is szolgalt.

Az egyik legkeresettebb és legismertebb fliszer. A kifejlédétt,
de még éretlen szemeket lesziiretelik, majd a napon kiszarit-
jak. gy nyerik el sotét, vagy fekete szintket a szemek. A mag-
yar konyhaban a paprika utan a legnagyobb mennyiségben
hasznalt fliszer. Egészben, durvara térve, vagy 6rélve hasznal-
jak.

Pikans ize el6segiti az emésztést, és meggatolja az emésztési
problémakat. Stimulalja az izzadast, és a vizeleturitést, megsz-
abadit a méreganyagoktol. Segit a koleszterinszintet normalis
szinten tartani.

Fogyokurazok, illetve az aktivan sportolok el6szeretettel
hasznaljak, mivel gatolja az Ujabb zsirsejtek képzédését, fokoz-
za az izmos vérellatasat. Kiils6leg alkalmazva olajként hasznalva
csokkenti az izomfajdalmat, és az izmok merevségét. Segiti a
sportsériilések és randulasok regeneralodasat, csokkenti az
iztileti gyulladas okozta fajdalmakat.

Fokhagyma szeletek

A fokhagyma az egyik legrégebb ota hasznalt gyogyndvény.
Mar az 6kori Egyiptomban is adtak a piramist épité munkasok-
nak, hogy egészségesek és munkaképesek maradjanak. In-
tenziv és tartos szaga miatt sokan nem kedvelik.

A konyhaban fézelékekhez, levesekhez, salatakhoz, husokhoz,
kolbaszokhoz, kocsonyahoz hasznaljak.

Nyersen, szaritva, por, és krém alakban is megvasarolhato.
C-vitamint, fontos asvanyi anyagokat, szénhidratok, és fe-
hérjét tartalmaz, ezért tapértéke jelentés. Emésztést segitd,
bélfert6tlenité, vérnyomascsokkentd, epe és majmuikddést
elésegitd hatasa van.

Fiistolt orolt paprika

Spanyolorszagban szinte minden ételhez hasznaljak a flistolt
paprikat. Hasznalataval még a tlizhelyen késziilt ételek izében
is érezhetjuk a szabad tlizon készilt ételek jellegzetes izét.
Hasznalhatja magyaros porkoltek izesitéséhez is.

Fustolt izét flistoléssel térténd szaritas soran nyeri el.
Toltott kaposztahoz, halaszlébe, bablevesbe kivalo.

A fustolt, érolt paprika jol szinez, és szép piros szint ad az
ételeinknek.
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Az Indiai-szigeteken és Kinaban eléforduld névény. A gyokeér
barnaspiros szint, égetéen csipds izl, gyombérszert, flisze-
res aromaju fliszer.

A gyombérhez hasonléan kell megtisztitani. Lehet reszelni,
szeletelni, vagy apritani. A thai konyha egyik alapja. Levesek-
hez, baranyhoz, halakhoz, és tenger gyimdlcseihez hasznaljak.
Gyulladascsokkentd, hangulatfokozé és serkenté hatasu.
Elpusztitia a rakos sejteket, serkenti az egészséges sejtek
védokepességét. Hasmenésre, megfazasra, torokgyulladas-
ra, és kéhogeésre is alkalmas.

A Foldkozi-tenger vidékeén, és Nyugat-Azsiaban honos. Zéld
levelet, friss hajtasait, és sarga szinli magjat fogyasztjak. Mag-
ja er0s illaty, ize emlékeztet az anizsra.

Indiaban és Azsiaban zold levelébd| és hajtasabol zoldfiisze-
res ételeket készitenek. A magokat megpiritjak, majd megér-
lik. Egyiptomban teat és kenyeret izesitenek vele. Indiaban
chutney-kat fliszereznek vele, illetve a curry fliszerkeverékbe
is raknak gérégszénamagot.

Sajtokat és mas élelmiszereket szineznek vele. Didpdtlonak
is hasznaljak.

Etvagytalansag ellen haszndljak, noéveli a vordsvérsejtek
szamat, vércukor és koleszterin csokkentd hatasu.

Mar idészérqitésunk elétt, Kindban hasznaltak. Ma Dél-Amer-
ikaban, Dél-Azsiaban és Nyugat-Afrika tropusi terliletein ter-
mesztik.

Indiai és kinai konyha egyik alapfiiszere. Csip&s, kesernyés
iz(i fiszer. Hasznalhatjuk szaritva, 6rélve, kandirozva. Nyersen
reszelve, vagy szeletelve rakhatjuk bele ételekbe és italokba.
Gyumolcsos italokhoz, gytimolcssalatakhoz, stiteményekhez,
husokhoz, levesekhez, hideg és forro italokhoz hasznalhatjuk.
Szaritott formaban siiteményekhez hasznaljuk, mig nyers
formajaban husokhoz és egyéb fott ételekhez.

Kittind gyomorerdésitd, emésztést eldsegitd, és étvagyjavitd
hatasu. J6 a megfazas ellen, csokkenti a koleszterinszintet és
a vérnyomast, vérrogképzédés megelézésére, és nagyon jo
memoria-javito.

Fiiszerdruhdz

Kakukkfi

Hazankban minden szarazabb és fuives terlileteken vadon is
eléfordul, de gazdasagokban és kertekben is termesztik. Az
egyiptomiak és a gorogok is kedvelték, de manapsag mar
minden konyha receptjeiben is felfedezhetok. Nélkilozhete-
tlen fliszere a francia konyhanak. Kereskedelmi forgalomba
vagott, vagy morzsolt allapotba keriil. Altalaban majorannaval,
babérlevéllel, rozmaringgal, zsalyaval, vagy szerecsendioval
vegyitik. Ovatosan kell adagolni, mert erés aromaja miatt kén-
nyen meg tudja valtoztatni az étel eredeti izét. Levesekhez
(bab, borso, hal, paradicsom, kaposzta), burgonyafézelékhez,
salatakhoz, vadas ételekhez, t6ltott kaposztahoz, hurkahoz,
kolbaszhoz hasznaljak. A kakukkflibdl késztilt tea jo khdgés
ellen, megfazasra, emésztési zavarokra, idegesség ellen, és
asztmara.

Kaporlevél

A Foldkozi-tenger vidékérdl szarmazo flszer. Ma mar szinte
minden konyhaban fellelheto.

A leveleket és a hajtasokat frissen és szaritva is felhasznaljak.
Frissen szedett, zsenge kaporlevélbdl készithettink kaporszoszt
fott husokhoz, hisgombochoz, hal-, rak, és csigaételekhez.
Levesek, fézelékek, salatak, korozottek, martasok izesitéséhez
hasznaljak. Hasznaljak még savanyu kaposzta, és tok elte-
véseénél is. Nem csak a levelét, hanem a magjat is hasznaljak iz-
esitésre. Egész szemenkeént, de akar érolve is hasznalhatjuk. A
magyaros ételek egyik alap fliszere. Pacokhoz, savanyusaghoz,
sltekhez kivalo. A kapormagbol késziilt tedja hanyingerre,
vesebetegségre, felfuvodas kezelésére alkalmas.

Koriander

Osidsk ota hasznalt fliszer, mely a Foldkozi-tenger partvidékérd|
szarmazik. Népies nevei ciganypetrezselyem, beléndfli, és ze-
rgefli. A koriandermagot fliszerként, és parfimck alapanyag-
aként is haszndljgk. A friss fliszernévény levele konnyedén
Osszetéveszthetd a petrezselyemével, am a koriandernek az ize
jellegzetesen aromas. Kozkedvelt fliszer, kaposztas ételekhez,
pacokhoz, toltelékekhez, stiltekhez, szoszokhoz, savanyusagok
izjavitasara hasznalhato. A koriandermagot stiltekhez, szoszokhoz,
sonkapachoz, kolbaszokhoz, likérokhtz, sitemények izesitéséhez
haszndljgk egész szemekben, vagy Orolve. A koriander zéld
levelébdl fliszerkeveréket és pacot is készithetiink hazilag: borsot,
koriandert, szerecsendiot, babérlevelet 6rélve azonos mennyiség-
ben Gsszekeverijlik, és jol zarédo edényben, fénytél védve taroljuk.
Gyogyaszatban az érett magokat haszndljak kellemetlen szajszag
ellen, néhany magot kell ragni egy percig. Fontos, hogy kizarolag
érett magokat ragjunk, a szaritasi folyamat utan nyerik el fliszeres,
kellemes aromajukat. Az éretlen szemek szaritds utan is rossz
szaguak. Etvagygerjeszté, gorcsoldo hatasu. llloolaja killssleg al-
kalmazva alkalmas reumara, izlileti és idegfajdaimak kezelésére.
Segit még a szorongas és a kimertiltség esetén is.A korianderbdl
kesziilt tea alkalmas a felfivodas megsziintetésére, vértisztitasra,
szélhajtasra, és segiti az emésztést.
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A Foldon a legkedveltebb, és legelterjedtebb fliszerek kézé
tartozik. Hazankban is igen kedvelt fliszer. Népies nevei a
konyhakémény, és a régi komeény. ize erés, fanyar, anizsra
emlékeztetd, ezért mas fliszerekkel ritkan kombinaljak. Zsiros
olajat, illoolajat, fehérjét tartalmaz.

Kenyérbe, péksiiteményekbe, sos stitemeényekbe rakjak. Sok
helyen a kéménymaghbdl levest is féznek.

Korozottekbe, sajtokba, levesekbe, fézelékekbe, stiltekhez,
turos ételekbe, kolbaszfélékbe, savanyusagokhoz hasznaljak.
A komeény sok fliszerkeverék alapanyaga. Kereskedelmi for-
galomban egész és 6rolt formaban is kaphato.

A kémeénybdl késziilt teat szélhajtd, goresoldo, és fertétle-
nitd hatdsa miatt adjak a babaknak is. A gyogyszeriparban is
hasznaljak élénkit6, és emésztést segité hatasa miatt.

A kurkuma Dél-Kelet Azsiaban, Indidban, és Indonéziaban
6shonos névény. A gyombeérfélék csaladjaba tartozik. Erétel-
jes sarga szine miatt sarga gyombérnek is nevezik. Saja-
tos aromaja miatt, a tulfliszerezett ételeket kedvelSk batran
hasznalhatjak.

Az indiai konyha fliszer egyik elengedhetetlen fliszere. Nem
csak az ize miatt hasznaljak, hanem a szinez6 hatasa miatt is.
Zoldséges ételekbe, levesekbe, rizshez, husokhoz hasznaljak.
Erdteljes aromaja miatt 6vatosan kell adagolni.
Gyogyaszatban emésztést segitd, vértisztitd hatdsa miatt
haszndljak, tovabbi fertézések kezelésére, laz ellen, izlleti
panaszok, gyomorégésre, felfljodasra, és méregtelenitésre
is hasznaljak.

Dél-Nyugat Azsiaban honos fiiszernévény. A lestyan mar az
okorban és a kozépkorban is kedvelt fliszer volt. Régen a fa-
lusi kertekben gyakran Ultették, friss és szaraz allapotban is
felhasznaltak.

Levesek, fézelékek, diétas ételek, burgonyas ételek, salatak iz-
esitésére hasznaljak. Erdtelies aromaja miatt az adagolasaval
ovatosan banjunk.

A szaritott lestyanlevel kivald toltétt csirke, vagy kacsa
készitéséhez, illetve a toltelekek késziteséhez. Vesekd, vese-
homok kihajtasara, vizhajtd hatasa miatt, gyomorégés ellen,
emésztést serkenté hatasa miatt hasznaljak.

Fiiszerdruhdz
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Levendulavirag

A levendula a Foldkozi-tenger mellékérél szarmazik. Lila viragait
a gyogyaszat mellett a konyhaban is felhasznaljuk. A francia
konyha egyik legkedveltebb fliszere.

Fézelékekbe, levesekbe, disznohusbdl késziilt ételekbe, saslik-
pacba, csirke-, nyul, vagy sertésraguba, fliszerséba, provance
fliszerkeverékekbe, . stitemeényekbe, krémekbe, fagylaltokba,
italokba hasznaljak. Er6s aromaja miatt kis mennyiség elegendé
beléle.

A levendulaviragbol késziilt tea nyugtato, emésztést javito, fes-
ziiltség csillapitd hatasu. Enyhiti a bél- és gyomorpanaszokat,
és fokozza az epemukddést.

Tropusokon honos paprika féle. Hasonlit a tabasco paprikahoz
Mexikéban alapfliszer, rengeteg ételbe keril bele. Elészor
Koézép-Amerikaban haziasitottak, majd a spanyol és portugal
kereskeddknek koszonhetéen terjedt el Azsia déli részén. A
legtdbb chilit jelenleg a vilagon India termeszti.

Indidban a helyi piacokon jellegzetes latvany a kupacokba pa-
kolt 6rolt vords chili por és az 6riilt sarga kurkuma halmok. In-
didban a legolcsobb zdldségféléek kozé tartozik.

Minél kisebb a chili, annal nagyobb az ereje, ami a magok-
ban rejlik, mivel abban halmozodik fel a legtdbb kapszaicin.
Csip6ssége mértékét ez okozza. Hlivds, szaraz helyen tartando.
Kezdetben a meleg éghajlati orszagokban hasznaltak a chilit,
mivel a chilit tartalmazé ételek htisitéen hatottak az emberekre.
Ennek oka, hogy a test hémérsékletét csckkenti a paprika altal
kivaltott izzadas.

A madarszem chilit féként thai ételekhez és halszészokhoz
hasznaljak.

Martasokhoz, sertés-, birka-, marhastiltekhez, salatakhoz, saj-
tos és tojasos ételekhez, illetve grillezett hiisokhoz ajanljuk. Ha
szaraz chilivel f6ziink, olajban piritsuk, igy a szint és az izét jol ki-
hozza. Az egész vagy durvara tort paprikat hosszabb ideig lehet
piritani, de a finomra Orolttel vigyazzunk, csak néhany masod-
percig szabad, kiilonben megég.

Rendszeres fogyasztasa el6segiti a zsir égetését, megakadaly-
ozza a zsirsejtek novekedését, serkenti az emésztést, alkohol
fogyasztasa soran megovja a gyomor nyalkahartyajat, fertétle-
nité hatasu.

Egyes statisztikak szerint Mexiké és India lakosai k6z6tt ke-
vesebb a rakbeteg.
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Majoranna

A Foldkozi-tenger vidékén &shonos, mar az okorban is is-
merték. Hazankban a legkedveltebb, és leghiresebb fliszer.
Szurkészold szinl, erésen aromas, kesernyés izl, kellemes il-
latu fliszer. Minél t6bb napsugarzas éri, annal intenzivebb lesz
az aromdja. Kereskedelmi forgalomban szaritott formaban ka-
phato. Keser( anyagot, csersavat, illdolajat tartalmaz.

Kolbaszfélékhez, levesekhez, fézelékekhez, martasokhoz,
hisokhoz hasznaljak.

Etvagygerjeszts, gyomorerdsits, nyugtatd, szélhaijto hatasu.
A majorannabdl késziilt tea kohoges, légzési zavarok, és fejfa-
jas enyhitésére alkalmas.

A medvehagyma a Mecsekben, és Dél-Dunantilon honos
ndveny. A liliomfélék csaladjaba tartozik, az erdék aljnévényzete-
ben talalhaté meg. Levele ehetd, a gyongyviragéhoz hasonlé. Ha
szedlink medvehagymat, mindenféleképpen vizsgaltassuk be,
mert a hasonlosag miatt konnyen szedhettink gyongyvirag leve-
let is, am a gyongyvirag levele mérgezd!

ize hasonlit a fokhagymaéhoz, de enyhébb izti. A jellegzetesen
erds illatat az ételekhez hozzaadva elveszti, igy az ételeinknek egy
kellemes aromat ad.

Levesekbe, salatakba, martasokba, toltelékekbe hasznaljak.
Készithetlink beldle lekvart, és mézet is.

Immunrendszert-erdsitd és méregtelenité hatasu, a bélrendszer
és a gyomor fertézései ellen alkalmazhato, enyhiti a fejfajast és a
szédulést, csokkenti a magas vérnyomast, tisztitja a vesét, és a
vért. Magas vastartalma van.

Mentalevel

Arvacsalanfélék csoportjaba tartozik. A mentanak tobb fajta-
ja ismert: fodormenta, borsmenta, vizimenta, japan menta.
A legelterjedtebb a z6ldmenta.

Husokhoz, martasokhoz, salatakhoz, desszertekhez, fa-
gylaltokhoz hasznalhato. A levelébdl készitenek teat, illetve
koktélokat, és italokat is izesitenek vele. A mentabol késziilt
tea puffadascsokkentd, gércsoldd, gyomorerdsité hatasu, de
kdhogés és megfazas kezelésére is alkalmas.

Fiiszerdruhdz
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Mustarmag

A mustarmag 6siddk ota ismert, és hasznalt fiszer. A ma-
gok sarga szinliek, gombolytiek, szagtalanok, enyhén csipds
iztiek. A mustarmagnak tébb valtozata is ismert, fekete, fehér,
és sarga mustarmag.

Pacokhoz, szdészokhoz, halmarinadokhoz, kolbaszarukhoz,
husokhoz, uborka és egyéb savanyusagok -eltevéséhez
hasznaljak. A fekete mustarmagot a gyogyszer- és konzervipar
is felhasznalja.

A fehér mustarmag fogyasztasa magas vérnyomasra,
epe- és majbantalmakra, anyagcsere-zavarokra, emésztési
panaszokra, felfuvédasokra alkalmas.

Narancsvirag

A Foldkozi-tenger vidékérdl szarmazik, finom, édes illatu. llléo-
laja nyugtato, fertétlenitd, emésztést javitd, gércsoldo hatasu.
lllata kellemes, de kesernyésebb, mit a narancsolaj.

Tedba csepegtetve idegesség, fejfajas, almatlansag
kezelésére alkalmas.

Parologtatdba téve alkalmas levertség és depresszio ellen.

Nigella mag

A Foldkozi-tenger mellékérdl szarmazik. Helyenként Kézép-Eu-
ropaban is termesztik. Mas néven hagymamagnak, és kerti kat-
icaviragnak is nevezik. lllata enyhén a hagymaéra emlékeztet,
a magokat megtorve pedig borsra és az oregandra. Az arab,
indiai, és t6rok konyhaban fordul el6. Az indiaiaknal az 6tflisze-
rkeverék egyik alkotoeleme, a t6rékoknel pedig a mesir nevd
édesség fontos Osszetevéje. Kenyérfélékhez, martasokhoz,
z6ldségpastétomokhoz hasznaljak. Olajat Azsiaban étolajként
is hasznaljak. Vérnyomascsckkentd, immunrendszer erdsitd,
etvagygerjeszto, gyulladascsokkentd, memariajavito hatasu.

Oregano

A Foldkozi-tenger kornyékérdl szarmazik. Szurokflinek, és
vadmajorannanak is nevezik. ize intenziv és fanyar, ezért fézés
soran ovatosan kell adagolni ételeinkhez. Kereskedelmi forga-
lomba vagva, vagy morzsolva kerlil. Az olaszkonyha jellemz6
fliszere.

Levesekhez, martasokhoz, toltelékekhez, pastétomokhoz,
paradicsomos, babos, halas ételekhez hasznaljak.

Megfazas, kohogeés, influenza kezelésére alkalmas. Tisztitja a
légutakat, enyhiti a tlidégyulladast is.
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Mar az ékorban is ismert, és nagyon kedvelt volt. A gyokere a
petrezselyemhez hasonlé izti, de valamivel édesebb. Gyokere
nagyobbra fejlédik, mint a petrezselyeme, ezért termelése gaz-
dasagosabb. Magas tapértéke miatt a konzervipar is haszndlja.
Nyersen, parolva, siitve, fézve, piritva, grillezve is fogyaszthato.
Krémleves, f6zelék készithet6 bel6le, de kdretnek is kivalo.

A beldle késziilt tea goresoldd, és vizelethajto hajtasu.

Petrezselyemlevél

A Foldkozi-tenger vidékeérdl, és Dél-Eurdpabdl szarmazik. Mara
mar az egész vilagon elterjedt.

Frissen és szaritott allapotban levesekhez, f6zelékekhez,
toltelékekhez, burgonyahoz, tojasételekhez, husokhoz, salatak-
hoz hasznaljuk. A kész ételekhez kell adni, hogy ne veszit-
se el vitamintartalmat, és aromajat. Magas vérnyomasra,
ndgyogyaszati panaszokra, allergiara, és lazra is hasznalhato. A
petrezselyem zoldje és gyokere vesetisztitd, gyomorerdsitd, és
etvagygerjesztd hatasu.

Rozmaring

A rozmaring az olasz és a francia konyha kedvelt fliszere.
Dél-Europaban honos fliszernévény. Keserd, aromas iz(, kam-
forra emlékeztetd illatu fliszer. A rozmaring konnyen tarthatd
cserépben, vagy kint a kertben. A leszedet tlileveleit jol zarhato
edényben, szaraz helyen kell tarolni, hogy megérizze aromajat.
Martasokhoz, vadhusokhoz, szarnyas stiltekhez, zsiros husétel-
ekhez, gombas és halételekhez, pacokhoz hasznaljak. Athaté
aromaja miatt ovatosan kell adagolni. A rozmaringbdl készitett
tea ideg- és gyomorerdsitd, gérescsillapitd, epehaijto hatasu.

Azsia nyugati teriiletein nagyon kedvelt fiiszer. Vékony,
sargasbarna, megnyult tojasdad magok.  Fanyarabb,
csipésebb izli a konyhai kménynél. Ultetésének idejét a
monszun érkezésének ideje hatarozza meg. Fontos alapanya-
ga sok fliszerkeveréknek, chutney-nak, chili- és curry pornak.
Serpenyében megpiritva intenzivebb izt kapunk. Husokhoz,
halhoz, lencséhez, csicseriborsohoz, babhoz, tojasos étele-
khez, pacokhoz, z6ldségekhez, kaposztas ételekhez, kenyér
izesitéseéhez, sajtokhoz hasznaljak. Magas vastartalma miatt
alkalmas a rak megel6zésére, altalanos allapot javitasara.
Tlidégyulladas, kohogés kezelésére alkalmas. Vizelethajto és
gorcsoldé hatasu.

Fiiszerdruhdz

Rozsabors

Brazilidban és Argentindban 6shonos. Brazil borsnak, és
rozsabogyonak is nevezik. ize édeskes, hasonlit a borokabo-
gyoéra. Nincs benne piperin, ezért nem csip. Telies aromajat a
szemek széttdrésekor kapjuk meg.

Orolve, vagy mozsarban torve adjuk ételeinkhez. Salatak, szarn-
yasok, halak, édességek izesitésére hasznaljak. Nagy menny-
i iségben fogyasztva bdrviszketést, emésztési problémakat,
hanyingert okozhat.

Evszazadokon keresztiil a Fold legnépszertibb, legrégibb,
és legdragabb fuszereként tartottak. Elészor a romaiak és az
arabok kezdték el termeszteni. A sziglice nevti kék virag bibé-
jébél nyerik. 1 gramm szaritott fliszerhez 200 névény bibéjét
haszndljak fel, ezért a vilag legdragabb fliszere. Szalakban,
vagy por formajaban arusitjak. Etelek izesitésére, szinezésére
hasznaljak. Fontos Gsszetevéje a paellanak, milandi rizottonak
és a safranyos stiteményeknek, szészoknak, martasoknak.
Gorcsoldokeént, emeésztési zavarok ellen, kohégés ellen hasznal-
jak. Csokkenti a koleszterinszintet, jotékony hatassal van a sziv-
és érrendszeri betegségekre.

Safranyos szeklice

Afrikabol szarmazik, de nalunk is tobb helyen termesztik. Mas
néven magyar pirositonak, vagy magyar safranynak is nevezik.
Nyilaskor a virdga narancsszinli, megszaritas utan pedig lang-
voros lesz. ize kesernyés, illata gyenge. Fliszerként a fészekbol
kiszedett szirmokat hasznaljak.

Festékanyagnak is hasznaljak. Két festéanyaga van, az egyik
a vizben old6do saflorsarga festékanyag, a masik pedig a viz-
ben nem oldodo saflorvoros festékanyag. Tésztak, huslevesek,
martasok, rizsételek, sajtok, stitemények, gyogyteak, borok iz-
esitésére és szinezésére hasznaljak. Szinezéanyagként féleg a
boraszatban és a gyogyszerészetben hasznaljak. A szin és a
hatoanyag megvédése miatt jol zarhaté, nem atlatszo tivegben
kell tarolni.

Csokkenti a magas vérnyomast, segit a vércukorszint szabaly-
ozasaban, tisztitia a majat és az epét. A népi gyogyaszatban
a safranyos szeklicébdl késziilt teat erés kohoges, és fulladas
ellen hasznaltak.
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Metéldhagyma, vagy pazsithagyma néven is ismert. Szinte min-
den haziasszony fliszerkertjében megtalalhat fiszerndvény. ize
frissen a hagymaéra, és a fokhagymaéra emlékeztet.

Bab-, burgonya-, borso-, uborka-, burgonya-, francia-, his-, és
virslisalataba hasznaljak. Husleveshez, siiltekhez, halakhoz, to-
jasételekhez, sajtokhoz, martasokhoz is kivalo. Diétas ételekhez
is fogyaszthato.

Fézéskor a zsenge, finom ize elillan, ezért csak nyersen, frissen
szedve, finomra vagva hasznaljuk. Szaritva hosszu ideig eltarthato
és tarolhato, mert felveszi az étel nedvességtartalmat.

Gyomorerdsitd, és étvagygerjesztd hatasu. Magas C-vitamin, és
vastartalma van.

Szecsuani bors

A szecsuani borsot mas néven japan borsnak is nevezik. Az-
sia egész terlletén termesztik. Nevével ellentétben nem a
borsfélék, hanem a rutafélék csaladjaba tartozik. Fliszerként
a terméshéjat hasznaljak, ami csipds és aromas izl, citromos
illaty. Gyakran keverik gyombeérrel és csillaganizzsal. A kinai
otfiiszerkeverék egyik alkotoeleme. Erdekessége a szecsuani
borsnak, hogy egy idére kellemesen elzsibbasztja a nyelvet.
Csak kis mennyiségben hasznaljuk, mert nagy mennyiségben
fogyasztva mérgezo.

Jol zarodo htives, sotét helyen taroljak.
A termés héja emésztést serkentd, vizelethajtd, méregtel-

enitd hatasu. A levél kivonata izomlazitd, gyulladascsokkento,
koleszterincsokkentd, idegrendszer védd hatasu.

Szegfiibors

Nyugat-Indiaban, K6zép-Amerikaban és Jamaicaban honos fa
bors nagysagu termése. Ize a borséra, illata pedig a fahéj és
a szegdfliszeg keverékéhez hasonlit. Kereskedelmi forgalomba
egészben, és 6rolve is megtalalhato.

Pacokhoz, szoszokhoz, vagdalt husokhoz, pastétomokhoz,
halételekhez, husarukhoz, és kolbaszarukhoz hasznaljak. Eny-
hébb hatasa miatt a borsérzékenyek és a dietazok is fogyasz-
thatjak. Likdroket és szeszes italokat is izesithetiink vele.

Erés aromaja miatt keveset kell beléle hasznalni, mert kénny-
en elnyomja mas fliszerek izét, és illatat. Jol elzarva tartando.
A szegfliborsbol késziilt tea felfuvodas és gyomorgyengeség
kezeléseére alkalmas.

Fiiszerdruhdz
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Szegfliszeg

A szegfliszeg az egyik legrégibb és legkedveltebb aromaju
fliszer. A 12-20 méter magasra megndévé fa ki nem nyilt bimboit
fiatalon leszedik, majd a napon megszaritjak. igy kapja barnas
szinét. Kellemes, fliszeres illatu, de kesernyés, kisé égetd izU.
A fuszerek kozil a szegfliszeg tartalmazza a legtdbb illoolajat.
A j6 minéségl szegfliszeg szétnyomva olajat enged, vizbe
téve pedig lestllyed, vagy fejjel lefelé helyezkedik el.

Befottek, kompotok, szdszok, savanyusagok, stltek, vords
és savanyu kaposztak izesitésére hasznaligk. Orélve méz-
eskalacsba, és fliszeres tésztakba adjak. Fahéjjal kombinalva
a forralt borokat is izesithetjiik vele. Olajat az illatszer és likéri-
parban hasznaljak fel. Gorcsoldo és fogfajast csillapitd hatasa
van.

A szerecsendio az Indonéz szigeteken 6shonos 20 m magasra
is megnovo 6rokzold fa termése. Kellemesen aromas, de erds
fliszer, ezért 6vatosan kell hasznalni. A termésbdl kifejtett mag-
ot szdritva, egészbe, vagy 6rélve hasznaljuk.

Indidban a garam masala keverék egyik 6sszetevéje. Az indiai-
ak féleg az édességek izesitéséhez hasznaljak a szerecsendiot.
Az eurdpai konyhaban hus és zoldséglevesekhez, martasok-
hoz, burgonyas ételekhez, fézelékekhez, vagdalt husokhoz,
halakhoz, és vad ételekhez hasznaljak. Stiteményekhez adagol-
va mérsékelten hasznaljuk, mert csip6ssé teheti.

Szerecsendio virag

Az eredetileg élénkpiros maglepel szaritaskor elvesziti élénk
szinét, de erés ize megmarad. Kisebb tomegének kdszdn-
hetéen értékesebb a szerecsendié magjanal. ize és illata em-
lékeztet a szerecsendio magjara, de annal joval aromasabb. A
safranyhoz hasonloan szép, aranylé szint kélcsonoz ételeink-
nek.

Huslevesekhez, tejszines levesekhez, szarnyasokhoz, husos
ételekhez, desszertekhez, forro csokoladéhoz hasznaljak.

A szerecsendié viragot harom osztalyba soroljak. Az elsé osz-
talyu viragot hasznaljak fliszernek, a masodik és harmadik osz-
talyu viragot pedig tartositoszerekhez, és kozmetikai szerekhez
hasznaljak fel.
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Tarkabors Wasabi orolt

Japanban, Azsia vizes él6helyein vadon né, mas néven
vizitormanak is nevezik. Vilagos szinli gyokér, japanban is
igen draga. Kellemesen csipés, aromas fliszernévény. Kere-
skedelmi forgalomban por alakba, vagy tubusos krém forma-
jaban kaphato. A wasabigyckér a mustar, kaposztafélék, és a
torma rokona.

A tarkabors valogatott borsszemek keveréke. Fekete, fehér,
z0ld, és a rézsabors keveréke. A fekete bors napon szaritott
flszer, a fehér bors az érett héj nélkili mag. A z6ld borsot ugyan
akkor szedik, mint a feketét, de ecetes, vagy sos lében pacol-
jak. A rozsabors édeskés iz fuiszer.

Levesekhez, stiltekhez, halhoz, gombahoz, salatdhoz, tész-
tahoz, porkolthoz, burgonyas ételekhez hasznaljak. A tarkabors
nagyon kedvelt fliszer, mivel gyakorlatilag mindenhez illik.

Szusihoz, nyershalas ételekhez, és még sok mas japan étel-
hez hasznaljak. Fogyasztasa j6 hatassal van az emésztésre,
fertétlenit6 hatasu.

Wasabi por hasznalata:

A wasabi port és a vizet: aranyban keverjik 6ssze, majd 10
percig hagyjuk allni, hogy az aromak kibontakozhassanak.
Egyszerre mindig csak annyit készitsiink, amennyit azonnal el
is fogyasztunk.

Tarkonylevél

A tarkony Azsiabdl, és Tavol-Keletrsl szarmazik, sokdig a
kigyomaras gyogyitasara hasznaltak. Kesernyésen csipds
izli, jellegzetesen fliszeres illatu konyhandvény. Az erdélyi és
a francia konyha egyik jellemzé fliszere. Frissen, vagy szaritva
hasznaljak.

Zellermag
Levesekhez, fézelékekhez, ragukhoz hasznaljuk. A burgon-
ya, z6ldborso, és a zéldbab fozelékeket is izesithetjik vele. A
tarkonyt a diétazok is kedvelik.

Dél-Eurépaban elterjedt, kozismert konyhandvény. Levelét,
magjat, és gumojat szoktak felnasznalni.

Tarkonyecetet is szoktak beldle késziteni. A tarkonyftire annyi
ecetet kell dnteni, hogy ellepje, hagyni kell néhany napig, hogy
atvegye a tarkony illatat, majd le kell sztirni. Az elkésziilt ecet-
tel a korabban felsorolt ételeket lehet izesiteni. A provence-i
flszerkeverék, és a mustarnak fontos alapanyaga. Ada-
golasaval évatosan kell banni, mert erés aromaja miatt elve-
heti az étel igazi izét.

Levesekben, salatakban, fézelekekben, martasokban, hus- és
tojasételekben hasznaljak. Fogyaszthato nyersen is. Az étel-
ekbe rakva 6vatosan kell banni vele, mert fanyar ize hamar el-
nyomhatja mas ételek izét. A diétazok eldszeretettel hasznal-
jak, mert a flszertelen ételeknek izt ad.

Idegerdsitd, és nemi hormonképzé hatasa van. A zeller-
gyokert krémlevesek alapanyagaként, martasok izesitésére,
salatakhoz, illetve koretekhez hasznaljak. A zellermag kilén-
leges, erés aromaja kiilonleges izt ad a savanyusagoknak.
Husok, vadhusok pacolasahoz, s6s stiteményekben kémény-
mag helyett is hasznalhato.

A tarkonybol késziilt tea vesetisztito, epehajto, és étvagy-
fokozo hatasu. Magas vérnyomas ellen is fogyasztjak.

Turbolya

A turbolya a francia konyha kedvelt fliszere, de mar a romai-
ak is hasznaltak. lllata az anizséra emlékeztet, ize édeskés,
levele a petrezselyem zoldjéhez hasonlit. ize bar eltér a pe-
trezselyemétdl, a hasonlosagok miatt édes petrezselyemnek
is nevezik.

Zold kardamom

A z6ld kardamom mag Kozel-Keleten és Indiaban ismert, és
népszerd fliszer. A kardamom kiilsé héja nem tul aromas, apré
magokat tartalmaz. Az apré magoknak erds, intenziv iztk van.
A z8ld hiivelyek rés és hasitas nélkliek, igy az izeket remekdil
megorzik. Jol zarodo tivegben a kardamom hiivelyek gyakorla-
tilag 6rokre frissek maradnak.

Baromfi ételekhez, martasokhoz, baranystiltekhez, z6ldseg és
csontleveshez, gombas, és tojasételekhez hasznaljak. Kora
tavaszi, zsenge hajtasaibol salatat is készitenek. Késébb a
levelek ragossa, és kesertveé valnak.

A turbolya vértisztito és gyomorerdsité hatasu, 6sszetorve
zuzodasok és véralafutasok kezelésére alkalmas. Tedja
emésztdszervi-, [€gz6-, vese-, és holyag megbetegedések el-
len hasznaljak.
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Zsalya szaritott zoldfliszer

A Foldkozi-tenger mentérdl szarmazik, kesernyésen aromas
iz(i fiszerndvény. Mar a kozépkorban is kedvelt fliszer, valamit
gyogynovény volt. Kereskedelmi forgalomban szaritott, apritott
formaban taldlhaté meg. A szaritott zsalyat jol zarando edény-
ben kell tartani. Szaritott leve a ruhak kozé rakva rovar(izéként
is alkalmas.

Kacsahoz, libahoz, pulykahoz, vadhusokhoz, tdltelékekhez,
halakhoz, pastétomokhoz, sajtokhoz, és f6tt tésztakhoz hasznal-
hato.

A zsdlya forrazata torokgyulladas, szajbetegségek, kezelésére
alkalmas. Belsdleg hatva pedig bélhurut, és izzadas ellen
nagyon j6 hatasu. A zsalya levele segit a b6ron lévé foltokat
halvanyitani.

FUSZER ES FUSZERKEVEREK

A kiadvany a Fuiszeraruhaz kinalata alapjan készdilt.
A tartalma szabadon felhasznalhatd, szerkeszthet6 a forras feltiintetésével.

A kiadvany a Fliszeraruhaz kinalata alapjan késziilt.
A tartalma szabadon felhasznalhato, szerkeszthet6 a forras feltiintetésével.

Fiiszerdruhdz Fiiszerdruhdz
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FUSZERKEVEREKEK

Aglio Olio fliszerkeverék

Az aglio olio fliszerkeveréket batran ajanljuk olasz ételek,
martasok, szészok, raguk készitéséhez.

Osszetétel:
chili, fokhagyma, petrezselyem

Finom fliszerkeverék, almas, gyimolcsds sutemények, és
piték készitéséhez. A benne lévé fahéj remekiil kiemeli az alma
izét.

Osszetétel:
fahéj, szegfliszeg, szegflibors

Argentin fliszerkeverék

Sertés és marhahtisbdl késziilt ételek izesitésére, grillezéshez,
roston siitéshez, és pacolashoz ajanlott. Kivaldo még a mexikoi
ételek elkészitéséhez is.

Osszetétel:
so, fokhagyma, oregano, feketebors, cayenne bors
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Aztek fuszerkeverek Barbecue fluszerkeverék

Idézze fel az ési Mexiko izeit ezzel az azték fliszerkeverékkel. Az
eurdpai konyhara nagy hatassal volt az azték konyha fliszerezése.
Sertés és marhahUsbol késziilt ételek izesitésére, grillezéshez,
roston siitéshez Haszndlhatjuk a husok pacolasahoz. Mexikoi
jellegli ételek kihagyhatatlan fliszerkeveréke. Az aztékok kuko-
ricabol kesziilt ételek, kiilonféle husok, vadhusok, halak, gom-
bafélék, cukkini izesitésére hasznaltak.

Nagyon népszerliek a barbecue fliszerkeverekek,
Eszak-Amerikabol ismertek.

Hasznalhatjuk szarnyasok, marha, és sertéshusok izesitésehez.
Egyarant alkalmas pacolashoz, és utdlagos izesitéshez is.
Siités, illetve grillezés el6tt ajanlott 1-2 nappal bepacolni vele
a hust, és lefedve httészekrényben érlelni.

Osszetétel:
tengeri so, paprika, majorana, rozmaring, zeller, kdmeény, curry,
fokhagyma, flistso

Osszetétel:
tengeri so, bors, voroshagyma, paprika, fokhagyma, koriander,
mustarmag, petrezselyem, kakukkf(i

Azsiai salata filiszerkevereék el ' Cajun fliszerkeverék

A tex-mex és a kreol konyha egyik legismertebb étele a cajun.
Kellemes, aromas fliszerkeverék. Ennek elkészitéséhez ajanljuk
a cajun flszerkeverékiinket. A hagyomanyos Osszetevok
segitségével egyszerlien és gyorsan készithettink sertés, vagy
marhahusbdl készilt grill ételeket, rostonstilteket. Kivald még a
hal, és csirke siitéséhez is.

Dobjon 6ssze egyszertien és gyorsan egy finom salatat. Csak
szérja ezt az inycsiklandozo fliszerkeveréket a salata alaphoz,
és mar kész is.

Az elkészilt azsiai salatat fogyaszthatja féételként, vagy
koretként is husokhoz.

A cajun fliszerkeveréket hiisokhoz magaba, beddrzsolve, olajjal
elkeverve, borban, ecetben, illetve témény alkoholba elkeverve
is hasznalhato.

Osszetétel:
bazsalikom, mentalevél, mogyoro, korianderlevél

Osszetétel:
so, fokhagyma, hagyma, kakukkf(, oregano, bors, mustarmag,
romai kémény, chili

Barany fuszerkeverek Chili con carne filiszerkeverék
Szeretne egy igazan finom baranystiltet késziteni? Probalja
ki ezt a kifejezetten baranyhussal késziilt ételek izesitéséhez
Osszeallitott barany fliszerkeveréket.

A chili con carne, vagyis a chilis bab egy kdzkedvelt, mexikoinak
tartott étel. Eredetileg az Egyestilt Allamok déli teriletein
készitettéek. Régen a szegények ételének tartottak.

Osszetétel:

tengeri s6, voréshagyma, tarkony, szegfli, bazsalikom,
majoranna, kakukkfl, feketebors, babér, petrezselyem,
rozmaring

Konnyen elkészithetd, kiadds és izletes étel. Kezd6 ,szakacsok”
is sikerrel elkészithetik.

Osszetétel:
tengeri s6, paradicsom, chili, fokhagyma, hagyma, paprika,
oregano, romai kémeény, bors
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Chorizo fuszerkeveréek

A chorizo a mexikéi és a spanyol, féként az aszturiai konyha egyik
jellegzetes kolbaszterméke, amely nagyon hasonlit a magyar
fistolt kolbaszhoz.

Disznéhust és zsirt daralnak egybe, majd ezt paprikaval,
fokhagymaval, véréshagymaval, egyéb fliszerekkel izesitik. Bélbe,
vagy gyomorba toltik, és megfiistdlik. Mexikoban a chorizonak
tobb ezer receptje van. ,Ahany haz, annyi szokas.”

Probalja ki ezzel a fliszerkeverékkel is.

Osszetétel:
Orolt chili paprika, rémai kémény, bors, fokhagyma, tovabbi
fliszerek és adalékok

Curry csipos filiszerkeverék

A curry vilagszerte egyre kedveltebb étel lett. Ennek egyszerti
elkészitéséhez ajanljuk ezt az eredeti recept szerint készilt
kiilonleges fliszerkeveréket.

Osszetétel:
kurkuma, koriander, gérégszénamag, sargarépa, tengeri so,
gyombeér, chili, mustarmag, rémai kémény, cayenne bors

Curry madras indiai fliszerkeverék

A curryt leggyakrabban az indiai konyhaval azonositjuk. Mas
azonban az indiai,€s mas a nyugatikulturaban. Indiaban minden
szakacsnak megvan a sajat curryje. Ezeket frissen készitik,és
altalaban tartalmaz koriandert,gérogszénat, romai komeényt,
chillit, kurkumat, fokhagymat, kardamont, fokhagymat,
gyombért,edeskoményt és szegfliszeget. Nyugaton a curry
sarga keveréket jeldl, por formajaban hasznaljgk. A curry
Eurépaban a 17-18. szazadban terjedt el. A curry lehet sarga,
z0ld, piros. Az eredeti keverékben nem volt chili. Ezért létezik
egyaltalan nem csipds, enyhe, és csipds valtozatai. Martasos,
szoszos egytalételekhez ajanlott. Ezek késziilhetnek husos,
zbldséges, vagy halas valtozatban. A sok féle fliszer miatt egy
kevés is elég az izesitéshez.

Osszetétel:

kurkuma, koriander, gérégszénamag, sargarépa, tengeri so,
gyombeér, chili, mustarmag, rémai kémény, cayenne bors

Fiiszerdruhdz
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Csereéptalban siiltek filiszerkeverék

Marha és sertéshusbol késziilt ételek izesitésére ajanljuk. Jol
hasznalhatd pacolashoz, roston siitéshez, és grillezéshez is.

Osszetétel:

tengeri so, hagyma, pritaminpaprika, fokhagyma, bazsalikom,
kdmeny, turbolya, lestyan, majoranna, zsalya, petrezselyem,
tarkony, bors, babér

Csevapcsicsi fliszerkeverék

A csevapcsicsi tobbféle daralt hiis keverékébdl az igazi. Ujjnyi
rudacskakatformazvabeléle stithetjlik grillen, vagy serpenyében
is. Ha nem rudacskakat, hanem kis lepényeket készitiink a
masszabdl, akkor kapjuk beldle a pleskavicat. A csevap mellé
hagyomanyosan darabolt lila vagy voréshagymaval talaljuk.

Osszetétel:
s0, voroshagyma, fokhagyma, fehérbors, majoranna, kakukkf(,
petrezselyem

Csirkekiraly fliszerkeverék

Csirkehusbol késziilt ételek idedlis kiegészitdje, legyen az siilt,
fétt, vagy parolt.

Osszetétel:
tengeri sé, rozmaring, fokhagyma, zsalya, majoranna, tarkony,
z6ldségek

i
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Csirkesate fuszerkeverek

Kelet-Azsia és Délkelet-Azsia izei egy csomagban.

Agrillfiiszernemcsakaszabadtérisiités sorannélkiilozhetetlen,
de kitin6 zamatot ad a siitében siilt pecsenyének is.

Azsiai ételek alatt altalaban Kelet, Délkelet-Azsia orszagainak
a konyhait értelmezzik, azaz Hong-Kong, Thaif6ld, Tajvan,
Indonézia, Szingapur, Vietnam, Fllop-szigetek, Dél-Korea,
Malajzia, Kina

Sertéshusok, marhahusok, esetleg halak remek fliszere
grillezésnél, roston siitésnél illetve pacolashoz egyarant.

Osszetétel:

tengeri s, bors, hagyma, paprika, petrezselyem, bazsalikom,
rozmaring, kakukkf(i, majoranna, zeller, szegftibors, koriander,
zsalya

Osszetétel:
barnacukor, citrompor, fokhagyma, kokuszreszelék, feketebors,
indiai citromfi, limelevél, korianderlevél, kurkuma

Csodagrill fliszerkeverék Flekken fliszerkeverék

Agrillfiszernemcsakaszabadtérisités sorannélkiilézhetetlen, Sertéshusbol készlilt ételek finom izesitéséhez.
de kitliné zamatot ad a siitében siilt pecsenyének is.
Keverjik el olajban a fliszerkeveréket, majd pacoljuk be vele a
Sertéshusok, marhahtsok, esetleg halak remek fliszere husszeleteket. Stitve, és grillezve is kivalo.
grillezésnél, roston siitésnél illetve pacolashoz egyarant. u
Osszetétel:
Osszetétel: tengeri s6, kémény, hagyma, fokhagyma, feketebors
tengeri s6, bors, hagyma, paprika, petrezselyem, bazsalikom,
rozmaring, kakukkfu, majoranna, zeller, szegftibors, koriander,

zsalya

Forralt bor fliszerkeverék

Fajita fliszerkeverék

A jellegzetes mexikoi husok fliszerkeveréke. Forralt bor fiiszerkeverék a hideg téli estékre. Készitheté

e szaraz, édes, fehér, vagy vorés borbol.
Osszetétel:

tengeri so, hagyma, fokhagyma, paprika, oregano, curry, bors,
cayenne bors, koriander, bazsalikom, kukoricakeményitd

A forralt bor elénye, hogy a gyengébb mindségl borbdl is
finom italt lehet késziteni egy kis fliszerrel, és némi izesitéssel.

Osszetétel:
fahej, szegfliszeg, szerecsendio virdag, gyombeér, hibiszkusz
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Filiszervaj fliszerkeverék

Grillpac tuniszi fliszerkeverék

Szeretne egy puha, omlos steaket? Vagy egy kis zamatos stilt
husra vagyik?

A tuniszi grillpacot elsésorban sertés és marhahtsbol késziilt
ételek izesitésére, roston siitéshez, grillezéshez, és pacolashoz
ajanljuk.
Készitsenegykiilénlegesfliszervajatezzelafliszerkeverékkel.
Keverje ki vajjal, és kenje be vele a husokat, akar siités
kdzben is.

Osszetétel:

tengeri s6, hagyma, fokhagyma, chili, fahéj, bors, petrezselyem,
szegflibors, romai kdmeny

Osszetétel:

tengeri so, zoldségkeverék, hagyma, fokhagyma, kakukkf,
majoranna, petrezselyem

Garam masala orolt, kicsi

A grilzéldség fliszerkeverék kivald izesitéje minden roston,
nyarson, vagy grillen stitétt z6ldségeknek.

A Garam masala a ,meleg" fliszerek kozé tartozik. Az
Ayurvéda szerint, a ,meleg” fliszerek novelik a test bels
melegét, a ,hideg” fliszerek pedig segitenek csillapitani ezt
a belsé meleget. A f6zés vége felé szoktak az ételekhez adni.
Zoldséges ételek elkészitéséhez javasolt.

Osszetétel:

SO, barnacukor, hagyma, rozmaring, bazsalikom, borsikaft,
kakukkf(i, fokhagyma, tarkony

Osszetétel:

koriander, romai kémény, pimento paprika, szerecsendid,
feketebors, kardamon, szegfliszeg, édeskémény, babérlevél

Grillpac baranyhoz Gulyas fliszerkeverék
Baranyhusbol készilt husételek grillezéshez és pacolasahoz

A A magyaros ételek, foképpen a gulyasleves és a porkolt
ajanljuk ezt a fliszerkeveréket.

alapfliszere.

Osszetétel:
tengeri s6, hagyma, tarkony, szegftibors, bazsalikom, majoranna,
feketebors, babér, kakukkfd, petrezselyem, rozmaring

Hogyan készlil a jo gulyas?

Ismerésok és baratok véleménye szerint, a jo gulyas hatszinbdl
készlil. Legalabb annyi zeller van benne, mint krumpli. Tegytink
bele sok lestyant, és karamellizaljunk bele cukrot.

Osszetétel:
tengeri so, paradicsom, paprika, hagyma, kémény, z6ldségek,
burgonyapehely, fokhagyma
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Gyros fliszerkeverék

A gyros egy forgatasos eljarassal készitett gorog husétel,
amely valoszinlleg az Oszman Birodalombdl szarmazik. A
sz0 eredeti verzidja, a térok déner (,forgd”) széra vezethetd
vissza. A gyros ennek a tiikdrforditasa.

A gyrost gyakran pitaban talaljak szendvicsként, ilyenkor
kilénbozd zoldségekkel és ontetekkel izesitik.

Osszetétel:
tengeri so, oregano, paprika, fokhagyma, bazsalikom, bors

Szereti a hagymat Hagymat hagymaval enne?
Akkor pontosan Onnek valé ez az egyedi hagymamix.

Kenyérfélék készitéséhez is kivalo.

Otféle finom, szaritott hagyma egy zacskoba Gsszezarva.
Probalja kil

Osszetétel:

voréshagyma, snidling, fokhagyma, poréhagyma,
medvehagyma

Harissa arab fuszerkeverek

A harissa Tunéziaban hasznalt csipés chilis fliszerkeverék, ami
gyakran paszta alakban kaphaté. Az észak-afrikai konyha kedvelt
izesitéje, féleg kuszkuszokhoz és tagine-okhoz hasznaljak,
masfeldl asztali fliszer. Kinalatunkban 6rolt fliszerkeverékkent
taldlja meg.

Hogyan készithet beléle mégis egyszerlien hagyomanyos
pasztat? Tegyen hozzad mozsarban zlzott, vagy darabolt
chilit izlés szerint. Ezutdan csurgasson hozza extra szlz
olivaolajat folyamatosan adagolva, és kevergetve. Maris kész a
hagyomanyos harissa.

Osszetétel:

koriander, tengeri so, chili, paprika, fokhagyma, menta, romai
kdmeny, kémény

Fiiszerdruhdz

Jamaikai steak fliszerkeverek

A jamaikai konyha alap izei egy fliszerkeverékben. Kivalo
izesit6je husoknak és halaknak.

A jamaikai steak fliszerkeverék a ,jerk”, az egyik legtipikusabb
jamaikai fliszer alapdsszetevéin tul, azokhoz harménikusan
illeszked® fliszerek egyvelege.

A jerk” egyébkeént jellegzetes, helyi fliszerekbdl késziilt keverek,
melyet huisok pacolasahoz hasznalnak.

Osszetétel:

s0, barnacukor, hagyma, fokhagyma, korianderlevél, majoranna,
bors, petrezselyem, fahéj, szerecsendio, szegftibors, kakukkf(,
snidling, chili

Kacsasiilt fuszerkeverek

A kacsasiilt fliszerkeveréket ajanliuk egyéb szarnyas husbdl
sutott ételek izesitésére is.

Osszetétel:
tengeri so, paprika, hagyma, curry, petrezselyem, bors, zsalya,
kakukkfti, oregano, rozmaring, szerecsendiovirag

Kebab fliszerkeveréek

A kebab arab eredetti husétel. Altalaban birkahtisbol készil,
és erésen fliszerezett. Nyarsra, vagy palcikara huzva, nyilt
tizon sitik. Hagymaval kinaljak.

Osszetétel:
tengeri s6, hagyma, fokhagyma, korianderlevél, koriander,bors,
chili, gyémbér, romai kémény, szerecsendio
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Keksz fuszerkeverek

A keksz fliszerkeveréket haszndlja batran siitemények,
gylmolcssalatak izesitésére.

Osszetétel:
fahéj, szegdfliszeg, szegflibors, koriander, szerecsendio,
csillaganizs, gyombér

Kinai fliszerkevereék ANIEN | Kinai wok fliszerkeverék

A kinai ételek izesitéje. Remek kiegészitéje husos és
z6ldséges ételeknek egyarant.

Osszetétel:
s0, paprika, hagyma, gyombér, curry, koriander, petrezselyem

Kinai otfuszer fuszerkeverék

A rendkivill jellegzetes, eltéveszthetetlen iz(i fliszerkeverék Kina
déli részéré| szarmazik, évszazadok ota hasznaljak.

Csillaganizs, édeskéménymag, szegfliszeg, szecsuani bors és
fahej (pontosabban annak egy valtozata, a cassia) alkotja, néha
keriil hozza gyombeér, esetleg édesgydkeér.

Az o6t f6 alkotoelem- az ellentétek komplementaritasat
hangsulyozé jin-jang elmélethez hlien- harmonikusan illeszkedik:
savanyu, édes, keserli és sos hatasok kerekitik egymast.

Osszetétel: csillaganizs, fahéj, szegfiiszeg, anizs, édeskomény

Egyszer(i és gyors fézés a wokban. Kivald husos, tésztas és
zOldséges ételekhez. Ehhez ajanljuk ezt a fliszerkeveréket.

Osszetétel:
koriander, fah¢j, édeskdménymag, szegfliszeg, gyombeér,
kapormag, anizs, csillaganizs

Kinai hétfiiszer fliszerkeverék g T etk Koménymagos sertéssiilt

Akinai ételek jellegzetes fliszerkeveréke. Hasznalhato halakhoz,
husokhoz, z6ldségekhez és rizses ételekhez.

Osszetétel:

fahéj, csillaganizs, szegftiszeg, édeskémény, szecsuani bors,
gyombeér, kardamon

Fiiszerdruhdz

fuszerkeverek

Egy tradicionalis sértéssiilt fliszerkeverék grillezéshez és
roston suitéshez. De hasznalhatja a hiisok pacolasahoz is.

Osszejovetelek, kézos siitgetések alap fliszerkeveréke.

Osszetétel:
tengeri s6, kéménymag, fokhagyma, zoldségliszt, feketebors,
koriander, hagyma
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Lazac steak fliszerkeveréek Marokkoi csirke fliszerkeverék

Egy fantasztikus fogas gyorsan, egyszerlien a lazac steak Szarnyas ételek elkészitéséhez ajanljuk ezt a karakteres, arab

fliszerkeverék segitségével. Tengeri halak elkészitéséhez fliszerkeveréket.
ajanljuk.
Osszetétel:
Osszetétel: so, fokhagyma, romai kdmeény, fahéj, paprika, gyombeér,

s6, fehérbors, zo6ldbors, kurkuma, citrompor, mustarmag,
curry, citromhéj, kapor, petrezselyem, fokhagyma

koriander, szegfliszeg, cayennebors, safranyos szeklice

Magyaros fliszerkeverék Marokkoi fliszerkeverék

Egy kulonleges izvilagu fliszerkeverék az arab izek kedveldinek.
Ez a marokki fliszerkeverék, kivald izesitéje lehet arabos jellegti
stilteknek, grillezett hiusoknak és zoldségeknek, valamint a
jellegzetes marokkoi egytalételeknek is.

A magyaros izek, magyaros ételek kedvel6inek ajanljuk ezt a
fliszerkeveréket. Jellegzetes magyar fliszerek, fliszernévények
fliszerkeveréke. Hasznalhato porkoltek, gulyasok, stiltek
készitéséhez.

Osszetétel:
tengeri s6, hagyma, fokhagyma, chili, fahéj, bors, petrezselyem,
szegftibors, romai kémény

Osszetétel:
tengeri so, paprika, voroshagyma, fehérbors, fokhagyma,
bazsalikom, tarkony

Magyaros grillpac fliszerkeverek Mediterran fliszerkeverék
Ezt afinom és latvanyos fliszerkeveréket sertés és marhahusbdl
készilt ételek izesitésére, grillezésére, roston siitéshez és
pacolashoz ajanljuk.

Szeretne egy konnyed nyari vacsorat? Vagy egy finom
salatat?

" Probalja ki ezt az igazi mediterran izvilagot, mely még az
Osszetétel: illataval is a nyarat idézi.
tengeri s6, hagyma, pritaminpaprika, paprika, fokhagyma, bors
Osszetétel:

tengeri so, fehérbors, zo6ldbors, kurkuma, citrompor,
mustarmag, curry, citromhéj, fokhagyma, kapor, oregano,

rozmaring, kakukkf(, bazsalikom, tarkony
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Memphisi oldalas fuszerkeverek Milanoi martas es pizzaszosz alap
Amerikai izek sertés-vagy marhaoldalasba oltva. Az amerikai Szeretne egyszerlien és gyorsan valami olaszosat fézni?
konyha, s6t az ugynevezett tex-mex konyha a mexikoi Probalja ki ezt a nagyon paradicsomos alapu fliszerkeveréket.
konyhaval mutat rokonsagot, am az ételek kevésbé csipések Elsésorban olaszos tésztak, rakott és csében siilt z6ldsegek,
és gyorsabban elkészithetéek, mint az eredeti mexikoi valtozat. lepények készitéséhez ajanljuk. De hasznalhatja paradicsomos
hidegmartasokhoz is.

Osszetétel:
barnacukor, sd, bors, paprika, mustarmag, hagyma,
fokhagyma, kdmény, chili, zeller, oregano

Mexicana Mix fliszerkeverek .. : Mucho Macho fliszerkeverek

Sertéshusok és marhahtsok kivalé fliszere grillezéshez, roston
sutéshez, vagy akar pacolashoz.

A Maxicana Mix fliszerkeverék j6l hasznalhatd sertés és
marhahusbdl készilt ételek izesitéséhez, grillezéshez, roston
slitéshez és pacolashoz.

A mexikéi konyha remek kiegészitéje.

Osszetétel: X
paprika, bors, sargarépa, chili, voréshagyma, koriander, Osszetétel:
mustarmag tengeri s0, bors, chili, hagyma, petrezselyem

Mézessiitemény filiszerkeverék %

Készitse el egyszerlien és gyorsan a téli, karacsonyi idészak
legkedveltebb siiteményét.

Indonézia és Délkelet-Azsia rizsételeinek jellegzetes
flszerkeveréke. A Nasi goreng (siilt rizs) egy igazan
kilonleges, illatos rizsétel. Elkészitéséhez ajanljuk ezt a
nagyszerl fliszerkeveréket. Mar csak egy kis jazminrizs és
illatos gomba hianyzik hozza. ..

Fliszerkeverékiink a tradicionalis 6sszetevoket tartalmazza.

Osszetétel:
fahéj, szegfliszeg, szegdfiibors, koriander, szerecsendio, Osszetétel:
szerecsendiovirag voréshagyma, so, paprika, paradicsom, zoldségkeverék,

kurkuma, koriander, snidling, poréhagyma, gyombeér,
fokhagyma, rémai kdmény, zeller
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Paella spanyol fliszerkeverék

Az olasz fliszerkeveréket hasznalhatjuk szoszok, martasok, és
husok izesitésére is.

Szeretne egy igazi spanyol rizses ételt f6zni? Ezzel a paella
fliszerkeverékkel egyszerlien és gyorsan elkészitheti a méltan
hires spanyol paellat.

Jellegzetes mediterran fliszerek keverékeébdl késziilt.
Osszetétel:

voréshagyma, paradicsom, pritamin paprika, cayennebors,
Osszetétel: petrezselyem, safrany
oregano, bazsalikom, kakukkfli, rozmaring, majoranna,
borsikaf(i, zsalya

Pastetom fuszerkeverek

Egy igazan kilonleges,
készitéséhez, izesitéséhez.

Egy igazi, killonleges fliszerkeverék a kiilonleges csirke ételek fliszeres keverék pastétomok
kedvelSinek. Ezt az egyedi fliszerkeverékeket hasznalhatja

slitéshez, pacolashoz, utélagos izesitésre is.

Osszetétel: gyombér, szerecsendio, szegftibors, fehérbors,
Osszetétel: koriander, fahéj, babér
tengeri so, pritamin paprika, bors, fokhagyma, petrezselyem,

curry, majoranna, chili, rozmaring

Ormény fiiszerkeverék Pastrami fliszerkeverék

Sertéshusbdl, baranyhusbol, és kecskehusbol késziilt ételek
izesitéseére, grillezéshez, roston siitéshez ajanlott.

Kiilonleges fliszerkeverék patrami készitéséhez. Ha szereti a
szendvicseket, ez a fliszerkeverék kihagyhatatlan a konyhabol.

Osszetétel:
paprika, curry, fokhagyma, tengeri sé

Osszetétel:
koriander, oregano, bors, majoranna, paprika
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Piri-piri fliszerkevereéek Pulyka fliszerkeverék

Kivaloan izesithetd vele minden roston, nyarson, grillen stitétt
illetve parolt hus.

A pulyka fliszerkeveréket elsésorban pulyka, és szarnyasokbol
kesziilt siltek fliszerezéséhez, pacolasahoz ajanljuk.

Pikans, tlizes ize kivalo sertéshez, szarnyasokhoz, és halak- A pulyka stitésénél tigyeljtink arra, hogy a hus ne szaradjon ki. A

hoz. finom és omlos pulykasiilt titka a megfelelé elkészitésben rejlik.
5 Ezutan mar magatodl elkésziil a siitében. Néha azeért locsoljuk
Osszetétel: meg a kislilt szaftjaval.

chili, fokhagyma, limelevél, oregano, tengeri s6, citrompor.
Osszetétel:

tengeri so, paprika, feketebors, fokhagyma, majoranna,
gyombeér, mustarmag, rozmaring, kakukkfti

Pusztamix fuszerkeverek

Egy kis igazi magyaros fliszerkeverék: a pusztamix keverék
egyesiti magaban a jellegzetes magyar izeket, némi pikans,
jellegzetesen csip0s iz vilaggal fliszerezve.

Ugye maris érzi aleveg6ben szallo kakukkf(, levendula és oliva
illatat? Sétaljon végig a levendulaiton ezzel a fantasztikus
fliszerkeverékkel, és idézze fel Provence illatat!

Osszetétel:
tengeri s6, hagyma, pritamin paprika, fehérbors, chili

Osszetétel:
bazsalikom, kakukkfii. rozmaring, majoranna, tarkony, pe-
trezselyem, szurokf, levendula

Provence-i fuszerkeverék /

A Provence-i fliszerkeverék Dél-Franciaorszagbol szarmazik.
Stiltekhez, ragukhoz, salatakhoz apritott, vagy nyers formaban |
is kivalo.

Szeretne egy kis tengeri finomsagot késziteni? Probalja ki ezt
a kulonleges rak és hal fliszerkeverékiinket, melyet a csodas
mediterran izek ihlettek.

Osszetétel:
kakukkfti, petrezselyem, tarkony, majoranna, rozmaring,
bazsalikom, szurokft, levendula

Kivalé a grillezett és panirozott halak rakok izesitéséhez.

Osszetétel:
tengeri so, kapor, koriander, mustarmag, gyémbeér, bors,
szegflibors, babérlevél, citrom
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Rizs fliszerkeverék Sajt és turo fliszerkeverék

Szeretne koretnek egy kilonleges rizs ételt? Probalja ki ezt
a kilonleges rizs fliszerkeveréket. A sok egzotikus z6ldség
és fliszer igazan kilonleges izt biztosit ennek a specidlis rizs
fliszerkeveréknek.

Korozettek, turos ételek, sajtkrémek, friss sajtok izesitésére.
Oliva olajjal, ecettel keverve kivald salatafliszer. FOzelékek
fliszerezésre nagyon alkalmas.

s Osszetétel:
Osszetétel: petrezselyem, fokhagyma, snidling, zeller, hagyma, zellergyoker,
tengeri s0, z6ldségkeverék, hagyma, paprika, kurkuma, curry curry

Salata fuszerkeverek

Egyszerli és konnyli vacsorak elengedhetetlen eleme egy
finom salata. Elkészitéséhez hasznalja fliszerkeverékiinket, mely
csupa izgalmas és illatos zoldftiszerrel késziilt. Hasznalhatja
barmely z6ldségekbdl késziilt salata izesitésére.

A rostélyos egy igazan kilénleges husétel. Késziilhet
marha vagy borju hatszinbdl. Elkészitése nem igényel nagy
szakértelmet, viszont a megfeleld fliszerezés elengedhetetlen.

Osszetétel:
petrezselyem, paprika, kaporlevél, snidling, z6ldségek

Osszetétel:
tengeri so, fokhagyma, flistso, hagyma, bors, rozmaring

Safranyos.citromos kebab
fliszerkeverék

Sertéshusbol és marhahusbdl késziilt ételek izesitésére,

Szeretgrillezni? Szeretiafliszerezett grillhusokat? Akkorfeltétlen grillezéshez, roston siitéshez, pacolashoz ajanljuk.

probalja ki ezt a kiilonleges izvildgu daralthus fliszerkeveréket.
Kihagyhatatlan a mediterran izek szerelmeseinek.

Osszetétel:
tengeri s6, paprika, bors, kémény, koriander, mustarmag,
hagyma, petrezselyem és zeller

Osszetétel:
s0, hagyma, fokhagyma, babérlevél, bors, safrany, citrom
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Sambar fluszerkeveréek

Szeretne egy eredeti indiai ételt késziteni? Probalja ki a dél-
indiai konyha egyik jellegzetes fliszerét. Ajanljuk fézelekek,

lencse ételek és parolt ételek izesitéseéhez.

Osszetétel:

koriander, sargaborsd, romai kémény, feketebors, gyoker,

kurkuma, mustarmag, asafoetida

Steak dekor fliszerkeverek

A steak dekor igen latvanyos és izletes fliszere sertéshusboal,

marhahtsbol  késziilt  ételeinknek.  Kivaloan

grillezéshez, roston siitéshez. A durvara daralt 6sszetevok

latvanyosan diszitik a huisokat.

Osszetétel:
tengeri so, paprika, komény, feketebors,
vOréshagyma, majoranna, gydmbeér, mustarmag

Steak fliszerkeveréek

Kivalo fliszere sertéshtisbol, marhahtisbol késztilt
Alkalmas grillezéshez, és roston siitéshez.

Osszetétel:

tengeri so, paprika, kémény, feketebors,
vOréshagyma, majoranna, gyémbér, mustarmag

Fiiszerdruhdz

alkalmas

fokhagyma,

ételeinknek.

fokhagyma,
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Siiltburgonya fliszerkeverék

Ki ne szeretné a stiltburgonyat? Kéretként husokhoz, 6nalld
ételként tojassal, sajtokkal, 5nmagaban is izletes.

A siiltburgonya fliszerkeverék burgonyabdl keésziilt ételeink
izesitoje.

Osszetétel:
tengeri so, paprika, koriander, fehérbors, szerecsendio

Siltcsirke fuszerkeverek

A silltcsirke fliszerkeveréket szarnyashusbol készult stltek
izesitésére, pacolasara ajanljuk.

Osszetétel:
paprika, feketebors, fokhagyma, majoranna, gyombér, mustar-
mag, rozmaring

Siilthal fiszerkeveréek

Ezt a kulonleges hal fliszerkeveréket hasznalhatja grillezett és
silt halak fliszerezéséhez is. A hozzavalokhoz keverve izesitheti g
vele a rantott hal bundajat is. Probalja ki, ha mar unja a paprikas
lisztet!

Osszetétel:

tengeri so, petrezselyem, paprika, voréshagyma, feketebors,
fokhagyma, mustarmag, curry, rozmaring
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Szecsuani fuszerkeverek Tandori masala fiszerkeverek

A kinai és azsiai konyhak elengedhetetlen, kozkedvelt
fliszerkeveréke.

A masala az indiai husételeknél altalaban azt jelenti, hogy
fliszeres szoszban késziilt. A tandori masalaval készilt huisokat
narancssargara, pirosra festik az aromas hozzavalok.
Osszetétel:

s6, fahej, csillaganizs, szegfliszeg, édeskémeény, bors,
koriandermag, korianderlevél, fokhagyma

Osszetétel:

tengeri so, paprika, koriander, hagyma, fokhagyma, romai
kémeény, gydombeér, hibiszkusz, citrom, kardamon, bors, fahéj,
édeskomeny, babér

Sziciliai steak filiszerkeverék T e TR Texas steak grill fliszerkeverék

A texas steak grill flszerkeverék hasznalhaté sertés és
marhahusbol késziilt ételek izesitéséhez, grillezéshez, roston
siitéshez és pacolashoz. Ne hagyja kil

Mint minden steak fliszerkeverék, ez is els6sorban sertés- és
marhahusok grillezéséhez, roston stitéséhez vagy pacolasahoz
megfeleld, de a szezondlis grillezett z&ldségekhez is kivalo
kiegeszité.

Osszetétel:
barnacukor, tengeri s, bors, hagyma, fokhagyma, komény, chili,
oregano, cayennebors

A sziciliai konyha nagyon egészséges és széles valasztékot
kindl mind a husevéknek, mind a vegetarianusoknak.
Legjellemzébb elemek az olivaolaj és a tengeri herkentytik,
halak , rakok, a tenger gyimdlcsei.

Osszetétel:
tengeri so, bors, hagyma, chili, fokhagyma, oregano,
szegftibors, romai kémény

Taco filiszerkeverek Texasi fiistos fliszerkeverek
Az igazi taco a tenyérnyi tortilla lepény megtoltott, félbehajtott
valtozata. A taco fliszerkeveréket adjuk a megpiritott daralt
hushoz.

Cirillezéshez, roston siitéshez ajanljuk ezt az egyedi izvilagu
texasi fustos fliszerkeveréket. Sertés és marhahusbol késziilt
suiltek fliszerezéséhez, pacolasahoz.

Osszetétel:
Orolt romai kdmeny, tovabbi fliszerek, so, fokhagyma

Osszetétel:
cukor, so, fustso, bors, koriander, mustarmag, hagyma,
fokhagyma, kémény, chili
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Thai fliszerkeverék

A thai jellegli husételek izesitésére alkalmas fliszerkeverék.
Sertés és marhahusbdl késziilt ételek izesitésére, grillezéshez,
roston siitéshez és pacolashoz is ajanljuk.

Osszetétel:
s0, hagyma, fokhagyma, gyombér, bazsalikom, chili, rémai
kdmeény, kardamon, feketebors, cukor, paprika, kurkuma,
korianderlevél

A flszerkeveréket ajanljuk meég mediterran jellegli
sllthusokhoz, és hasznalhatjuk gérogsalata izesitéséhez is.

Osszetétel:
fokhagyma, oregano, pritamin paprika, bazsalikom, s6

Zahtar fuszerkeverek

A zahtar jordaniai fliszerkeverék, de hasznaljak Eszak-Afrikaban
és Torokorszagban is, féleg stlt baranyhoz. Pasztava alakithato:
egy kis olivaolajjal, olajpogyodt pacolnak benne, siités el6tt a
lepénykenyér (khoubiz, pita) tetejét kenik meg vele.

Ezen kiviil ajanljuk zéldséges salatakhoz is.

Osszetétel:
szezammag,sumach,kakukkfti
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FUSZER ES FUSZERKEVEREK

LEXIKON

A kiadvany a Fliszeraruhaz kinalata alapjan késziilt.
A tartalma szabadon felhasznalhatd, szerkeszthet6 a forras feltiintetésével.
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