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A mézrél dltaldban

Az okori gérogék nézete szerint a méz az
égi harmatbol szdrmazik. Ma mar kozismert,
hogy a virdgméz a noévények nektdrjabol
a méhek gy(jt6, atalakito és srité tevékeny-
sége révén alakul ki. A méz tulajdonsdgait
alapvetéen az a novényfaj hatdrozza meg,
amelyik a nektdrt termelte. A mézet is ezen
az alapon nevezik el. Tiszta ,fajtamézet’
csak azokrol a novényekrdl kaphatunk, ame-
lyekbdél egy helyen egyszerre sok virdgzik.
Ellenkezd esetben a kaptarban a kilonféle
nektarok Gsszevegyllnek, s ,vegyes virdg-
méz" keletkezik. A nektartermel6 novények
nagyobb részének beporzdsat méhek vég-
zik. Az édes nektart a méhek méz-gyomruk-
ba gy(jtik, s mikor az megtelik, hazarepil-
nek a kaptarba. A nektart a viaszbol épilt
sejtek faldra kenik.

A belséd munkdra beosztott fiatal méhek
a nektdrt néhdnyszor kiszedik és dtrakjak.
A képz6dé enzimek az Osszetett cukrokat
az emberi szervezet dltal legjobban haszno-
sithatd egyszer( gytimaolcs- és széldcukorrd
alakitjdk. Kézben a méhek szdrnycsapkoda-
sukkal a nektér viztartalmat 18-19%-ra cs6k-
kentik és a megtelt sejteket viasszal befedik.
Ha a mézes |ép sejtjeinek tobbsége mar fe-
dett, a méhész kipergetheti a mézet. A saj-
ndlatosan elterjedt téves megéllapitasokkal
szemben a mézet tudomdnyosan is helytal-
l6an, roviden igy definidlhatjuk:

A'méz modositott nektdr, amennyiben az 6sz-
szetett cukormolekuldk enzimek hatdséara
egyszer( cukrokkd hasadtak, kevesebb vege-
tdciés viz maradt benne és csokkent a mér-
gez6 nehézfémek mennyisége, ami az atala-
kitdson dolgozd méhek testébe kerilt 4t.

A méz nem csak édesség, hanem annél sok-
kal toébb! Fizikai és kémiai tulajdonsdgain
alapul az egészséget véds, megdrzé és fej-
lesztd hatdsa, melyet az apiterapids gyogy-
mod is alkalmaz.

Cukrai egyszerden, kénnyen felszivodnak.
Nem csak édes, hanem szerves savakat is
tartalmaz, melyek javitjdk az étvégyat, eld-
segitik az emésztést. Etvagyjavitdak illat- és
aromaanyagai is, melyek kézil néhdny még
fert6tlenit6, fajdalomcsillapitd és nyugtato
hatédssal is rendelkezik. A méz kilséleg seb-
kezelésre is alkalmas.

Valtozatos dsvényianyag-tartalma altal hoz-
zajarul  szervezetlnkben ezek kivdnatos
egyensulydnak eléréséhez, az esetleges hi-
any megszlntetéséhez.

A méz sokoldalu téplalék, mely tobbféle
szikséges anyaggal latja el az ember szer-
vezetét. Felveszi a klzdelmet a baktériu-
mokkal, tdmogatja az emésztést, a mdjat,
a vizkivalasztast, taplalja az izmokat, nyug-
tatd és enyhe hashajtd. (A méz gydgydszati
felhasznaldsat a ,Méhdoktor" c. szakkonyv
mutatja be.)
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A jellemzé magyar fajtamézek

AKACMEZ

Az akdcméz mindendtt a vildgon a divatos
fajtamézek kozé tartozik. A Magyar akéac-
méz évtizedek 6ta mindenhol jél csengd,
bizalmat keltd, a kilonleges mindséggel és
értékekkel egyet jelenté, markanévvé valt
kifejezés. Miben rejlik a Magyar akdcméz kii-
lonlegessége?

A fehér akdc (Robinia pseudoacacia L.) 6s-
hazéjéban, Eszak-Amerikdban gorgeteges
lejtékon, mas fajok altal elnyomva, ritkds
dlloményban élt. Magyarorszagra kerul-
ve nagy, tiszta dllomdnyu erdéket alkot.
Par évszazad alatt spontdn, sok kulonbo-
z6 tulajdonsdgu véltozatot hozott Iétre.
Magyarorszdg erdéteriiletének tobb mint
egyotéde akdcerdd. Hazdnkban a szikesek
kivételével minden talajon megtelepithetd
és t6le béséges mézhozam véarhato. A ma-
gyar akdcméz megkildonbozteté mindségi
jellemzéinek kialakuldsdhoz az igen kedvezé
éghajlaton kivul ¢sszefiggd akdcerdék, egy
kilonleges képességl méhfajta, egy sajat-
sdagos méhészeti technoldgia és egyéb ked-
vez6 élettelen kérnyezeti hatdsok kellenek.
Paratlan kilonlegességét igazdn az érzék-
szervi vizsgdlatok sordn térja elénk. Harmo-
nikus iz, akdcvirdg illatd, édes,
lagy és kevésbé savas méz. Szi-
ne a csaknem szintelentél az

enyhén sdrgds drnyalatig terjedhet. Jelentds
gylmolcscukor tartalma miatt sokdig folyé-
kony marad. Jo fertétlenitd hatdsu. Koho-
gés ellen, valamint a gyomorsav tultengés
miatti emésztési zavarok ellen is ajanlott.
Nem dominans izkaraktere miatt az italok és

a sUtemények szivesen hasznélt

édesitészere.




HARSMEZ

Szine a gyUjtés idejétél fugg. A késébbi
szarmazasuak barnds arnyalattak. Kristalyo-
sodasra hajlamos, de a kristalyok kézott levé
folyékony hértya miatt a méz nem tombéso-
dik. llata és ize hatdrozott. Kellemes, pikdns
aroméja flszerezi az ételeket és az italokat.
Mds mézekbe kerilve gazdagitja azok zama-
tét. A gyodgyaszatban kilonosen hérghurut-
ra ajanljak. Lazas betegségek enyhitésére és
goresoldasra is alkalmas. Ujabban egyre na-
gyobb szerepet kap a biokozmetikdban (pl.
harsmézzel készitett arcpakolds).

SELYEMKORO MEZ

Az Asclepias syriaca nektdrjdbdl szdrmazd,
igen erés, édeskésen flszeres illatu és jel-
legzetesen aromds izd méz. Kétéves kora-
ban kezd kristdlyosodni. A selyemkdré méz
a nyers ételek kilonleges izesitdje. El6ny6-
sen hazasithaté mds fajtamézekkel. Jol tarsit-
hatd pl. akdcmézzel, mert azonos a szintk és
folyékonysdguk. Mivel a selyemkoré hazank-
ban alkotja Eurépaban a legnagyobb dssze-
fliggé mezéket, a selyemkdro méz elismert
magyar specialitds.

A magyar méz

w



NAPRAFORGOMEZ

A napraforgéméz szine az aranyséargétol
a narancsséargaig terjed. Illata a napraforgd
virdgdra emlékeztets, kdzepesen intenziv.
ize a terméshez hasonlithaté, aromds, izle-
tes. Frissen sdr(n folyo, szirupszerd. Kdzepes
gyorsaséggal (kb. 2 hénap alatt) valik kristd-
lyossa. Tarolaskor a napraforgoméz két fazis-
ra valik szét: fell folyékony, olajszerd, mig
alul vajszinG és kristélyos. Krémmézzé ala-
kitva, nyersen fogyasztva kellemes csemege.
Sitéshez (pl. mézeskaldcs) kivaloan alkalmas.

REPCEMEZ

Amig folyékony a repceméz, szine sdrga,
de a gyorsan bekovetkezd kristalyosodasi
folyamat eredményeképpen fehérré vilik.
Kristdlyai aprék, nem rontjdk a méz élvezeti
értékét. A repceméz a kevésbé savas mézfaj-
ték kozé tartozik, ezért még a gyomorsavtul-
tengésben szenveddk is élvezhetik.

VEGYES VIRAGMEZ

El6nye, hogy tobb novénybél szarmazik, ami
sokirdnyu kedvezé fizioldgiai hatdst bizto-
sit. Os-eredeti tipusd méz. Valamikor csak
ilyen méz ,termett”. Evente eltérd az dssze-
tétele, mert a természetben évjdratonként
més-mas aranyban tenyésznek a névények.
Panaszmentes &llapotban is ajanlott a min-
dennapi fogyasztéasa.

GESZTENYEMEZ

E fajtaméz kivaldsdgat a jelentés dasvanyianyag
tartalom mellett jellemzi a szelén tartalom,
ami szinte egyedildlld a fajtamézek koré-
ben. Kesernyés, jellegzetes utdize sajatos
tulajdonsdga, nem pedig hibdja. Ajanlatos,
hogy évente legalabb egyszer fogyasszunk
beldle. Vesegondokkal kiizddknek valdsdgos
medikum. Kis mennyiségben termelhetd,
tajspecifikus méz.




FGYEB MEHESZET! TERMEKEK

A LEPESMEZ

A lépesméz” két formdja ismert: tdblds
mézeslépként és 1épesmézként.

Tdblds mézeslép

A méhlakta ,viaszvaros'-ban a szép, szaba-
lyos sejtekbdl felépitett 1épek két f6 funkci-
6t szolgélnak: vagy az Uj nemzedék bolcséi,
vagy raktarak, melyekben mézet, vagy virdg-
port tarolnak. Ezek szerint beszélhetlnk fiasi-
tdsos és mézes lépekrdl. Mivel a méhek szive-
sen raktdroznak élelmet a fiasitas kozelében,
keletkeznek vegyes lépek is, de a méhészek
elérhetik, hogy a kaptarban legyenek tisztan
mézeslépek is. Az ilyen mézeslép, vagy mds-
képpen ,tablds [épesméz" mar forgalmazhatd
aru, ha egyenletesen lefedett sejtekbél all,
ha a keret anyaga tiszta, egészséges fa, ha
nincs rajta sem zugépitmény, sem propolisz,
ha kevés benne a szildrdit6 huzal.

Lépesméz

A ndlunk sokkal inkdbb kedvelt formdban
ismert |épesméz tobbnyire feldarabolt
mézeslép, amit kortlvesznek folyékony és
vildgos szinG, dltaldban szintiszta akdc-
mézzel. Készitenek eleve olyan kis felllet(
lépekre (boxokra) bontott kereteket, hogy
a boxok kozvetlenul Gvegbe rakhatok. Ki-
l6nleges [épesméz készités, amikor a méhek
egyenesen egy arra alkalmas, tdgas Gvegben
épitenek lépet és megtoltik mézzel.

A kozvetlen fogyasztasra alkalmas lépesméz
alapja olyan valddi viaszbél all, amit a méhek
a kiépités utdn eldszor hasznélnak (szlz Iép).
Alép nem lehet torzult, propolisztél megfes-
tett, rovarrdgastol sérilt, szerves- vagy szer-
vetlen anyagokkal szennyezett. A Iépben nem
fordulhat el6 virdgporos sejt. A [épesméz nem
hozhato forgalomba, ha a sejten belll, vagy
a toltéméz ikrdsosoddsnak indult.

A lépesmézet kilondsen értékessé teszi,
hogy a lezdrt sejtek méze csak a ragéssal,
a fogyasztds kézben szabadul ki, igy ez
a legtermészetesebb méz amihez hozzi-
juthatunk. A lépesméz legkulonlegesebb
képessége, hogy fogyasztdsanak hatdsara
,kinyilnak" arckoponyéank , hurutoktol elzart
mellékiregei.
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A VIRAGPOR (POLLEN)

A virdgpor a novények himivarsejtje, amely
a virdg bibéjén kereszttlhatolva, a maghéz-
ban [évé néivarsejttel egyesilve kivéltja
a mag, ill. magvak képzédését. A ,szalli-
tést” vagy élettelen kozvetiték (a szél, rit-
kdn a viz), vagy él6lények (rovarok, madarak,
emlésok) végzik. A rovarok kozvetité szere-
pére berendezkedett névények kevesebb,
de nagyobb fajsulyu, altaldban ragadés pol-
lent termelnek.

A pollen nem csak 6rokletességi anyagot,
hanem taplalékot is tartalmaz, ezért szeretik
és viszik haza a méhek. Egy mogyor¢ barka-
ban pl. 4 millié pollenszem talélhato.
Megfelelé kérilmények kozott a méhek ké-
pesek joval nagyobb mennyiségl pollent be-
gyUjteni, mint amennyi a sajat szikséglettk
fedezésére szitkséges. Ezért nem érinti 6ket
hatranyosan, ha a méhészek a felesleget -
altaldban az aprilistol augusztusig terjed6
idészakban - egy specidlis

készi lékkel (pollencsap-
da) elveszik télik.

A méhek nem gyjtik a legveszélyesebb, széna-
nathat okozé virdgport. A levegében a kdnny(
fajsulyu pollenszemcsék lebegnek, (amelyeket
belélegezhetiink), a méhek viszont a minél
fajsulya sabb virdgport értékelik. A virdgpor
a méz utén a legnagyobb témegben eléallitott,
fogyaszthaté méhészeti termék, melybdl egy
méhcsaldd évenként 50-60 kg-ot is megtermel.
Magyarorszadgon kereskedelmi forgalomba min-
dig méhek gyUjtotte, szaritott virdgpor kerdl.
A méhek gyUjtotte virdgpor ,szupertdp-
[31ék", hiszen a nyersroston kivil minden
élettanilag sziikséges tdpanyagot tartalmaz.
Ezen kivll noveli a voros vértestek szamat,
a szervezet edzettségét, gyorsitja a test re-
generdloddsat, étvagyjavitd, eléseqiti a jobb
tdpanyag-hasznositast és serkenti a szellemi
képességet. Jo kozérzetet, fokozott aktivi-
tast biztosit. Erésiti a szivizmot (ezért lett
a versenylovak takarmanyéanak fontos eleme),

valamint magas triprofan-
tartalma miatt bevalt haj-
hullds ellen is.




A PROPOLISZ

Mia propolisz?

A propolisz (mdsképpen méhszurok) a mé-
hek tomité- és ragasztéanyaga. Ezt az anya-
got a kaptar repedéseinek betapasztdsara,
a feliileti egyenetlenségek, idegen marad-
védnyok bevonésdra haszndljdk. A propolisz
alapanyaga egy novényi eredetl balzsam,
amely a riigyek ragadds valadéka. A méhek
a propoliszhoz szikséges balzsamot nalunk
féleg a fekete nyar-, az éger-, a fliz-, a szelid-
gesztenye-, és a télgyfak rigyeirél gydjtik.
Avegyesen gyUjtott balzsambél a kaptérban
- enzim hatdsara - hatékony vegyiletekben
gazdag, sargds-barndn mérvényozott, bal-
zsamos illaty, gittszerlen puha és ragados
propolisz keletkezik. A propolisz legértéke-
sebb dsszetevdi elsésorban a flavonoidok,
mésodsorban az illéolajok. Ezek utdn kovet-
keznek a kalkonok, dihidrokalkonok, a kate-
hinek, a vitaminok (B1-, B2-, B6-, C-, E-vita-
min), aminosavak, cserzéanyagok, festékek
és az dsvanyi elemek.

Mire jé a propolisz?
A propolisz természetesen arra a legjobb,
amire a méhek is hasznéljdk: fertétlenitésre
és konzervéldsra. A feldolgozott propolisz
virus-, baktérium- és gombaellenes hatasu,
megvédi a fert6zésektdl az ember, az éllatok
és a novények sériléseit.

Propolisz rendszeres fogyasztdsédval magas

szinten tarthatjuk az altaldnos szervezeti

ellendlloképességlinket:

- megakadélyozhatja az avasodésra hajlamos
zsirok atalakulasat,

- egyes hatdanyagainak kdszonhetéen el6-
segiti a lagy szévetek, sét a csont és a
porc regenerdlddasat,

- egyes 0sszetevdi novelik az erek rugal-
massagat,

- el6seqiti a bér, a korom és haj névekedé-
sét,

- kalkontartalma miatt epehajté, enyhe vi-
zelethajto,

- egyes illéolajai miatt kivalo fajdalomcsil-
lapito,

- idult fekélyek kezelésére is alkalmas,

- tumorképzddést gatlé hatdsu.

Hasznélata odafigyelést igényel, mert tébb

héten keresztll torténd , rendszeres hasz-

ndlata vérnyomdscsokkenést eredményez.

A magyar méz




A propolisz oldatként, balzsamként, vagy
tobbféle propoliszos tablettaként ker(l
forgalomba.

Az oldatot kiilséleg a ful-orr-gégegydgya-
szatban, valamint ekcéma, herpesz és su-
gadrgomba-fertézésre alkalmazzdk. Belsé-
leg tedban, limonddéban, vagy egy kanal
mézre csepegtetve haszndljuk meghlés,
torokfdjés esetén. Balzsaméval eredménye-
sen kezelheték égések, fagydsok, aranyér,
prosztatagyulladds, bér- és kéromgombé-
sodés, reumatikus fajdalmak. Az altaldban
5%-nyi propoliszt tartalmazé, gyorsan fel-
szivdodo, a természetes bélflorat nem ka-
rosité tablettdkat gyomor- és bélbajokra
javasoljak.

A MEHPEMPO

Mia méhpempd?

A méhpempét régebben méhtejnek nevez-
ték. Surln folyds, sargds drnyalatu anyag.
A fiatal, fejl6dé méheket (alcakat) taplaljak
vele a dajkaméhek. A méhpempd valdsa-
gos tdrhdza az élettanilag fontos anyagok-
nak. Szdrazanyagéban 12-14% a fehérje, 29%
a szénhidrdt (ebb6l 12,5% egyszer( cukor),
6,5% pedig kilonboz6 zsirsav. Vitaminokban
rendkivil gazdag. Csaknem a teljes B vita-
minsort tartalmazza. Béven taldlhaté benne
C és E vitamin is. Jelentésebb &svdnyi anya-
gai: kdlium, foszfor, vas, kalcium, réz, szili-
cium, stb.

Mire j6 a méhpempd?

Legfébb értéke, hogy noveli az ember telje-
sit6képességét, fokozza betegségekkel szem-
beni ellendlloképességét, javitja a hangulatat,
csokkenti az idegességtdl szarmazo étvagyta-
lansdgot. Ezen kivil elismert a baktérium- és
amdbaellenes hatdsa, valamint hogy az ivarsej-
teket termeld anyasejt tevékenységét serkenti.
Elénydsen hasznélhato kimeriltség, levertség,
neuraszténia ellen. Afrodizidkum is lehet.

A kozmetikai szerekben féleg genynyes bér-
elvdltozdsok megsziintetésére alkalmazzak.
A méhpempd sokféleképpen hasznos, de
hasznélatat ennek is meg kell tanulni. Fi-
gyelem! Tul alacsony higitdsban alkalmazva
gyors vérnyomds-emelkedést okozhat!




HASZNOS TUDNIVALOK A MEZROL

AMEZ FO OSSZETEVO!
Viz

Cukrok

« Gyimolcscukor (fruktdz)
« Szblécukor (glikoz)

- Osszetett cukrok

Vitaminok
- pantoténsav, aszkorbinsav, C-, Bl-, B2- B6
vitaminok, folsav, biotin

Aminosavak

- asparaginsav, glutaminsav, fenilalanin,
treonin, alanin, arginin, histidin, glicin,
lysin, serin, valin

Savak
- foszforsav, citromsav, ecetsav, almasav,
tejsav, vajsav, glukonsav, hangyasav

Antibiotikus hatasok
- 0zmozis hatas és enzimek

Asvényi anyagok

- magnézium, foszfor, kén, mangén,
szilicium, kalium, natrium, kalcium, réz,
vas

A méz szdrazanyag-tartalmdnak 85-95%-4t
kitevé cukrok tobbsége egyszerl cukor,
féleg gylmélcs- és sz6l6cukor. Ezen kivil
8-10 féle egyéb szénhidrat taldlhatéd a méz-
fajtdkban. Ennek ellenére, a napi szénidrat-
mennyiségbe torténd beszdmitdssal a cu-
korbetegek is fogyaszthatjak.

A mézben sokféle enzim mukodik. A gli-
kézoxidadz enzim tevékenysége nyomdn ke-
letkezett hidrogénperoxid biztositja a méz
antibakteridlis hatdsat. A mézben taldlhatd
szerves savak segitik az emésztést.

A mézben szdznél tébb féle aromaanyag for-
dul el6. Az aroma, az illat és az iz a nektart
termeld novények sokfélesége miatt lesz
annyira valtozatos. A mézben a vitaminok
eléforduldsanak mértéke erésen fliigg a pol-
lentartalmdtol. 18 féle aminosav is eléfordul
a mézben. Igaz, hogy csak 1-1,5 %-ot tesz-
nek ki, de sokféleséglik miatt nem hagyha-
ték figyelmen kivul!

A méz szinanyagaiis befolydsoljdk az emberi
egészséget. A flavonoidok biztositjdk a pro-
polisz és a sargavirdgu gyogynoévények (pl.
kéromvirdg) sokoldald fizioldgiai hatdsat.
A karotin jelentésége ugyancsak elismert.
Améznek még tébb fizioldgiailag aktiv anya-
ga van, amelyek miatt sokoldaltan hatdsos
az egészség megovasa, sOt, viszszanyerése
tekintetében. A méz 18-19 %-os viztartalma
kizdrélag a novények sejtjein tobbszordsen
dtszart talajviz. Vannak, akik ,jéindulatdan”
dvnak a méz fogyasztdsatol, mondvan, hogy
az hizlal. Nos, az igazség ezen a terileten
a kovetkezé:

A méz gylimdlcscukra a majban elraktarozo-
dik és nem lesz beléle zsir. A méz sz8l6cukra
sem tud zsfrrd alakulni, mert gyorsan elég
az izmokban. A méz tejcukrat felhasznaljak
a bélben lévé hasznos mikroorganizmusok,
fgy abbol sem lesz zsir.

Egyes mézek (kdposztaméz, mentaméz) viz-
hajté hatésuak, ami stlycsokkenést idéz eld.
Osszességében, a mézfogyasztas kovetkez-
tében egészséges szervezet( ember élet-
vitele aktivabbd vélik, ami pedig kéztu-
dottan nem a testsdly-névekedés irdnydba
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hat. A méz fogszuvasodéast sem okoz, mert
a benne levé fertétlenitd anyagok gédtoljdk
a fogszuvasodéas meginduldsat.

HASZNOS TUDNIVALOK

A VIRAGPORROL

Avirdgpora méz utan a legnagyobb tomeg
fogyaszthato méhészeti termék. Méhcsald-
donként és évente 50-60 kg virdgport lehet
megtermeltetni.

A virdgport a lehetd legteljesebb mérték-
ben el kell zarni a leveg6tdl.

A virdgpor a vitaminokban leggazdagabb
méhészeti termék. Kulondsen fontos C-vi-
tamin, B-vitamincsoport, D-, E-, K- és F-vi-
tamin tartalma. A virdgpor szdrazanyagdanak
1-7%-3t teszik ki a vitaminok. A virdgpor bé-
ta-karotinja enzimatikus Uton A-vitaminnd
alakul. Kilénosen a fehér fiz gazdag ben-
ne. A virdgpor fehérjékben és szabad ami-
nosavakban egyike a vildg leggazdagabb
anyagainak. A fehérjék a virdgpor 7-35%-4t,
a szabad aminosavak 10-12%-4t teszik ki. Egy
ember egész napi fehérjesziikséglete 30 g
virdgpor elfogyasztdséval fedezhets. A vi-
ragpor zsirszer( anyagainak egy része teli-
tetlen zsirsav. Ezek kozil a lindién-, linol- és
olajsav biztositja a kdros és felesleges ko-
leszterin kilritését szervezetinkbdl.

A virdgpor sok vasat, kézepes mennyiség(
cinket és mangdnt, alacsonyabb mértékben
rezet, nikkelt, kadmiumot, kobaltot, brémot,
szelént, stb. tartalmaz.

A virdgpor asvanyianyag-tartalmat a terme-
lési mod és a termdhely talaja befolydsol-
ja. Csak a megfeleld korilmények kozott,
a biokultura viszonyai mellett virdgzé nové-
nyek adnak teljesértékd pollent. A pollen-
érzékenyek se féljenek megkdstolni a méhek

gyUjtotte (korbikuldris) virdgport, hiszen
az allergia fajspecifikus, a méhek viszont
més virdgport gydjtenek, mint amelyek tul-
érzékenységet véltanak ki. Ne csak a szin,
hanem az iz alapjan véalasszunk magunknak
virdgport, mert elsdsorban ettdl figg, hogy
milyen szfvesen fogyasztjuk.

Nem csak a sdrga virdgpor az ,igazi'l Fehér
pl. a kakukkfd, lila a ziliz, sdrgasvérds a ko-
romvirdg, sotétszirke a pipacs virdgpora.
Ezek mind gyogynoévények, tehdt virdgporuk
sajatsdgos hatdanyagokat tartalmaz. Ebben




a tekintetben is érdemes megismerkedni
a gyégynovények egészséginkre gyakorolt
hatésdvall Szellemi tevékenységinket fokoz-
za, eldseqiti az emlékezé- és koncentréld-
képességet, véd a ,tavaszi faradtsdg” ellen
is. A virdgpor a natrium-felesleg és az azzal
egyltt jelentkez6 kalium-hidny ellensulyo-
z4sdra is alkalmas. Hatdéanyagai nem agresz-
szivek, ezért a virdgport kuraszerden, 10-12
héten 4t folyamatosan kell fogyasztani. Akkor
is hasznéljuk, ha éppen nincs semmi bajunk,
hogy tovabbra is jol érezziik magunkat.

TANACSOK A MEZ ES
A MEHESZETI TERMEKEK
FOGYASZTASAHOZ

Méz és [épesméz:

A magatol kikristalyosodott méz ujbol folyé-
konnyd tehetd, ha max. 40 °C-ra melegitjik.
Ennél magasabb hémérsékleten elpérolog-
nak illéolajai és hatastalannd vdlnak az el-
bomlott enzimek. Ennek ellenére batran
haszndlhatjuk fézéshez és sutéshez is. Saja-
tos izfokozd hatdsa gy is annyira érvénye-
stl, hogy az ételnek még szebb kilsét és
véltozatos izeket kélcsonoz.

A mér megismert, vagy megszokott fajtaméz
mellett fogyasszunk Un. vegyes virdgmézet
isl Ezek hatdsspektruma sokkal szélesebb
a monomézeknél, aromajuk pedig néha sok-
kal gazdagabb. A natir mézet kedvel6k ét-
kezéseiknél konnyebben kezelhetik a maga-
tol megkristdlyosodott és a mesterségesen
krémesitett mézet!

Eteleket és italokat is béatran édesitsink
mézzel, ettdl valnak kilonlegessé. A tiszta
méz nem erjed meg, amig vizzel nem keve-
redik. Ertékesek a beldle erjesztéssel eléal-
litott készitmények, mint amilyen a mézbor
és a mézecet. A méz legeldnydsebb tulaj-
donsdgainak némelyike az esti fogyasztds-
sal fejti ki hatdsat, amikor nyugtatd, enyhe
altaté és hashajtoként is hat. Régota nagy
tébora van a torokfajas ellen mézet fogyasz-
toknak. Erdemesmeq gyéz6édni arrél is, hogy
milyen hatdsos a méz fizikai faradtsag, al-
matlansdg, vagy székrekedés ellen.

A folyékony, higitatlan méz eredményesen
hasznilhatd nagyobb feliletld (horzsolt,
zUzott) sebek gydgyitdséra, szépitészer-
ként pedig arcpakoldsra. A higftott mézet
a szem felszini gyulladdsaira, sériiléseire is
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hatékonyan alkalmazhatjuk Ugy, hogy a lan-
gyos mézoldattal atitatott steril vattatam-
pont tartdésan a szemen kell tartani. A méz
eldnyos élettani hatdsat tovabb fokozhat-
juk, ha méas méhészeti termékekkel kever-
ten hasznéljuk. Példdul a virdgpor noveli
a méz vitamintartalmét, a propolisz fokoz-
za a fertdtlenits- és regenerdlo képességét,
a méhpempé gazdagitja a méz aminosav-
készletét. A lépesméz tobbletértékekkel bir
a pergetett mézzel szemben. A sejtekben
beérlelt, vékony viaszfedéllel lezért sejtek
méze csak a szankban szabadul ki. Nem
érintkezik a leveg6vel, nem nyel el ipari
gézokat, nem oldédik ben ne gépeink, esz-
kozeink anyaga. Ez a legigazibb, legtermé-
szetesebb méz, . amihez csak hozza tudunk
jutni. Az, hogy a lépesméz viaszsapkaval fe-
dett, még valami kulénleges fizikai-kémiai
ingerrel gazdagitja a l1épesméz élve zetét.

Ezt a hatdst nem tudjuk megmagyardzni,
de tapasztalja aki fogyasztja. A Iépesméz
jelentds része méhviasz (150 g-bol 8-10 g),
de eza,csomagoléanyag” sem zavard. Nem
emészthetd, de nem is art, az emésztést
nem akaddlyozza.

A 1épesmézbél kis falatokat vagunk (eset-
leg harapunk), azt lassan, alaposan meg-
ragjuk. A sejtekb6l fogainkkal kipréseljik
az édes, zamatos mézet, kbzben szivo ha-
tdst is kifejtlink. Egyetlen ételink sincs,
amit fgy fogyasztandnk. Ezzel is magyardz-
hat6 a lépesméz legkilénlegesebb képes-
sége, azaz, hogy fogyasztdsanak hatdsdra
kitisztulnak arckoponyank mellékiiregei.
igy kapcsoldédik 6ssze a kellemes a hasznos-
sal. A valédi méhviasz nem tapad a fogakra.
Tartés rdgasa kimondottan tisztitja a fo-
gakat, és nyalunk még kevés A vitamint is
kiold beldle. A viasz kellemes illata tartds.




HOGYAN ES MIKOR FOGYASZ-
SZUNK MEZET?

Amikor a gydgyito hatdsa miatt folyamodunk
hozzéd, a mézet természetesen lehet kandllal,
6énmagaban fogyasztani. Langyos tednkat
édesithetjik is a kivalasztott mézzel.
Alapvetd, hogy egyszerre ne egyiink tul sok
mézet, pozitiv hatdsai inkdbb a rendszeres
fogyasztas kovetkeztében érvényestlinek.
Elég beldle napi 2-3 kdvéskandlnyi. Ne le-
gylnk merevek! Noha ajanlatos, ne tart-
suk kotelezének a mindennapi mézevést.
Ne legyen a mézfogyasztds is egy terhes
kotelezettség, legyen viszont az 6rém egyik
forrdsa, a folyamatos egészség alapja.

A méz étrendiinkbe iktatdsahoz példaként
emlithetjik a kovetkezéket: Reggelinél ehe-
tink mézes és mézes-vajas kenyeret. Létezik
mézes kétszersllt is. Ihatunk mézzel izesi-
tett tedt, kdvét, tejet. Ebédhez a dids vagy
mékos tésztat mézzel édesitve télalhatjuk.
A hagyomdnyos magyar konyha nem isme-
ri az édesitett husételeket, pedig érdemes
megismerkedni velik. A siiltek kozul elismert
receptje van a mézes-citromos csirkének,
a mézes kacsanak, a mézes marhahusnak,
a mézes sertéskarajnak. A méz eldsegiti
a z0ldségekben 1évd 4svanyi anyagok felszi-
vodasat, értékestlését. A méz és a zoldsé-
gek kombindciéja még csak kevéssé alakult
ki. Finom a német sdrgarépa krémleves és
a tejes sargalépalé mézzel.

Mézes csemegék: didskifli mézzel, dids-
mézes keksz, dids kockdk mézzel, mézes
aprésitemények, didstekercs, lekvaros di-
dstekercs, diés bonbon, mézes didkrém,
diotorta, meggyes mézes siitemény, gesz-
tenyekrém, barackkrém, eperkrém, citromos
mézes torta, mandulatorta, gesztenyetorta,

pdrkdltmogyords torta. Készithetjik mézzel
az alma-, eper- és narancs-saldtat, valamint
z0ldsalatdk ontetét is. Mézes szérpot is ké-
szithetlnk dfonyabol, cseresznyébdl, eper-
bél, malndbdl, ribiszkébdl és mentdbol is.
Mézes limonddénk alapja lehet citrom, na-
rancs, grépfrat, mélna, ribiszke. A kézismert
mézboron kivil fogyaszthatok esetenként
mézes palinka, a mézes likdrok, melyek ké-
zUl a legismertebbek a barack-, az eper-,
a kajszi-, a kbmény-, a mdlna-, a narancs-,
a ribiszke-, a szeder- és a tojaslikér re-
ceptjei. Uzsonndra alma, mélna, mandarin
felhasznalasaval készilt mézes joghurto-
kat kindlhatunk. Kellemes ital a banénos
tejkoktél, amihez szintén mézet haszndl-
nak. Délutan fogyasztott, mézzel édesitett
tednkhoz ropogtassunk mézzel készitett
aprésiteményeket. Vacsordra onélldan is
ajanlhaté a mézes joghurt valamelyik val-
tozata, a mézes kavékrém, a makos mézes-
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kaldcs. Erdemes az alma-, a birs-, a kérte-,
a ribiszke- és a szél6kompotot is mézzel
késziteni. KonnylG csemegeként mézes siilt
almat fogyaszthatunk. Etvagygerjesztének
kiadvényunkban néhdny bevdlt receptet is
bemutatunk.

HASZNOS TANACSOK VIRAG-
PORFOGYASZTOKNAK

Hogyan? Mennyit? Mikor?

+ A virdgport lehet szdrazon megrdgni és
inni rd valamit.

- Vannak, akik joghurttal, vagy gyimélcslé-
vel keverten fogyasztjak.

- A virdgpor elényésen fogyaszthaté mézzel
és propoliszos mézzel egyltt, igy izlete-
sebb és tobbirdnyu a hatésa.

- Gyerekekkel mézzel izesitett tejben felold-
va lehet megkedveltetni.

A virdgpor javasolhaté napi adagja gyerme-
keknek 20 g-ig, felndtteknek 20-30g. Spor-
toldknak erds igénybevétel alatt és [okéste-
rapidhoz 45 g vélhat szlikségessé naponta.

A kimérés torténhet egyszerlen kanallal:
egy kdvéskandlnyi kb. 5 g, egy evékanalnyi
kb. 15 g.

Vannak helyzetek, amikor a virdgpor meg-
el6zésként, maskor utokezelésként eredmé-
nyesebb.

Megeldzésre javasolhatod a virdgpor tobbek
kézott a megfdzas, az influenza, prosztata-
bantalmak, a vérszegénység, a hidnybeteg-
ségek, pajzsmirigytultengés, magas vérnyo-
mas ellen. A ldzzal jaro betegségek alatt
gyengébb a hatdsa, viszont a ldz elmultaval
kivdloan el6seqiti a felépilést. Ugyanez all
a trauma, kivérzés, hosszas kdérhazi épolds,
szUlés utdnra.

Sugérkezelések utdn nagyon hasznos a nem-
kivanatos mellékhatdsok kivédésére. A vi-
rdgport egyarant fogyaszthatja a tulsulyos
személy fogydsra és a sovadny egyén robord-
ldsra. Az eredmény az alkalmazés idépontja-
tél fligg. A karcsusodni vagyo 10-15 perccel
étkezés el6tt éljen vele és vacsora helyett
is csak virdgport fogyasszon. Az erdsodni
kivané egyék annyit, amennyit jo étvdggyal
el tud kolteni és pluszként vegye magéhoz
a szokdsos virdgpor adagjat.




RECEPTEK

Sertésoldalas grillszészban

Hozzdvalok: 2 kg kevésbé zsiros sertésoldalas,
2 hagyma, 2 gerezd fokhagyma, 1,25 dl olaj (leg-
jobb a kukoricacsira olaj), 15 dkg stiritett paradi-
csom, 5 evékandl vorésbor ecet, 1 tedskandl s6,
1 tedskandl bazsalikom, 1 tedskandl kakukkfd,
1 tedskandl mustdrpor (esetleg mustdr), 1/2 kd-
véskandl Tabasco-mdrtds, 2,5 dl marhahusleves
(1 kockdbdl), 10 dkg méz, 4 evékandl

Worchester mértds.

A szélesebbre darabolt hust hideg vizzel
ledblitjik és szdrazra tordlve egy nagy sze-
letsité tepsibe helyezziik. A megtisztitott
hagymdt és fokhagymdt finomra vagjuk.
Az olajat felforrdsitjuk, benne a hagymat és
fokhagymét dvegesre fonynyasztjuk. Hoz-
zédadjuk a paradicsomot, ecetet, a flszere-
ket, a levest és a mézet, s 10 percig térténé
kevergetés mellett felfézzik. A mértdssal
a husszeleteket bekenjik, s gdztlzhely ese-
tében a 2-3. fokozaton kb. 175°C-ra eldmele-
gitett sitébe téve kb. 1 érén &t sutjik. Tep-
sis burgonya és jégsaldta illik hozza.

Mézes csirkeflekken

Hozzdvaldk: 1/4 csésze vaj, 1/2 csésze narancslé,
1/2 csésze méz, 2 kandl citromlé, 2 kandl finom-
ra vdgott petrezselyemzéld, 1 kandl mustdrliszt,
2 db csirke (egyenként kb. 1 1/2 kg ), 1 kiskandi s6.

Felolvasztjuk a vajat, beletesszik az 9szszes
hozzavalot és 2-3 perc alatt osszeparoljuk,
a csirkét besozzuk. A kihdlt pacot a tdlra el6-
készitett, feldarabolt csirkére ontjuk, s egy
par orat allni hagyjuk. A csirkedarabokat flek-
kenstitén oldalanként 45-45 percig satjuk,
kozben a péaclével gyakran éntozzik. A vé-
gén megforgatjuk, s még 15 percig sitjik.
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Mézes kacsa

Hozzdvalok: Egy 2,5 kg-os kacsa, kiskandl so,
1/2 kiskandl pirospaprika, 1/2 csésze méz, 1/3 csé-
sze narancslikér, citromlé, 11/2 kandl mustdrliszt,
5 szelet citrom, 5 karika hagyma.

A megtisztitott kacsa bdrét megszurkéljuk,
hogy sttéskor kifolyjon a zsirja. A citrom-
levet dsszekeverjik a soval és paprikaval,
s kivil-beldl jol bed6rzsoljuk vele a kacsat,
amit ezutdn forrd sttében, jé tlzon 15 per-
cig, ezutdn a tlzet takarékra véve még egy
orat sttink. Kézben a méz, a likér és a mus-
tar keverékével gyakran ontdzziik a kacsat.
Avégén rahelyezzik a citrom és hagymasze-
leteket, s még 15 percig sitjik.

Francia mézmdrtds,
saldtdkhoz

Hozzdvaldk: 1/2 csésze saldtaolaj, 1/2 csésze cit-
romlé, 1/2 csésze méz, 1/2 kiskandl pirospaprika,
1/2 kiskandl 56, 1 gerezd elkapart fokhagyma.

A felsorolt hozzdvaldkat egy hermetikusan
7416 Uvegbe tesszik. Minden haszndlat el6tt
jol osszerdzzuk. Nem tartjuk hdtében.

Mdrtds fejessaldtdkhoz

Hozzdvaldk: 3 kandl fehérborecet, 1 kiskandl mus-
tdr, egy vdgott hagyma, 1/2 kiskandl méz, 3 kandl
saldtaolaj, 1 kiskandl so, bors.

A hozzdvaldkat 0Osszekeverjik, s raontjik
az izlés szerint felvdgott saldtalevelekre,




Krémes mézes szeletek
(vasi-zalai specialitds)

Hozzdvaldk: 1 tojds, 4 dkg zsir (vagy 5 dkg mar-
garin), 1 kdvéskandl szodabikarbona, 2 evékandl
méz, 2,5 evékandl tej, 15 dkg cukor, 45 dkg liszt.
A krém: egy csg vanilids cukorral elkevert 15 dkg
porcukor, 20 dkg margarin, 2 dl tej, 2 evékandl
buzadara, 4 evékandl barackiz.

A tojést, az 5 dkg margarint, az 1 kévéska-
ndl szédabikarbondt, a 2 evékandl mézet,
a 2,5 ev6kanal tejet és a 15 dkg cukrot g6zon
f6zzUk 5 percig és kozben habverdvel kever-
jik. Melegen belekeveriink 45 dkg lisztet.
Deszkén dsszegyurjuk, négy cipdt forméalunk
beldle, fél 6réig pihentetjik. Utdna kisodor-
juk és zsirozott, lisztezett tepsi hdtdn kilon-
kulon megsutjuk. A krém készitése: 2 dI tej-
ben a buzadardt keményre f6zzik, ha kihdlt
hozzéadjuk a cukorral kikevert margarinhoz.
Az egészet jol Osszekeverjik, és a lapokat
megtoltjuk. Az alsé lapra a baracklekvart
kenjuk, a kovetkezd lapokat a dards krémmel
kenjik meg, egymasra rakjuk és lepréseljik.
Porcukorral meghintjik és vékony szeletekre
vagjuk.

Desszertek, sitemények
Puha mézeskaldcs

Hozzdvaldk: 50 dkg méz, 2 egész tojds, 2 tojds-
sdrgdja, 6 dkg cukor, 50 dkg liszt, 1 kdvéskandl
szodabikarbdna, késhegynyi 6rélt fahéj, reszelt
citromhéj, a beszordshoz szeletelt mandula.

A mézet meglangyositjuk, a tojasokkal a fi-
szerekkel habzdsig kavarjuk. A lisztet apran-
ként belekeverjtk. A liszt fele lehet rozsliszt,
vagy kenyérliszt. Jol kidolgozzuk. Zsirozott
és lisztezett tepsibe ontjuk, tetejét meghint-
jik vékonyra vagott manduldval és egyenle-
tes, de nem nagy tlznél 30 percig sttjik. Ha
kihdlt, szeletekre vagjuk.
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Tiramisu desszert

Hozzdvaldk: 2 ek. 6rolt kdvé, 3 tojdssdrga, 4 ek.
méz, 30 dkg mascarpone (olasz tipusu krémsajt),
3 tojdsfehérje, 1 piskotalap, 1 ek. kakadpor, 4 evé-
kandl Amaretto.

A kavét 2 dl vizzel felf6zzlk, leszlrjik és
kihatjuk. A tojdssdrgdkat a mézzel habos-
ra verjik és a mascarponeval elkeverjik, az
Amarettoval izesitjik. A keményre felvert
tojdsfehérjéket a mascapone-krémmel dssze-
keverjik. A piskotalapot lapjaban kettévéag-
juk, egy nagy laposabb tdlba rakjuk, kdvéval
meglocsoljuk. A krém 1/3-ad részét rakenjuk,
megszorjuk kakadporral. Rédhelyezziik a mé-
sik piskotalapot, a maradék krémet réken-
juk, megszorjuk kakadporral. A tdlat hdtébe
tesszlik, talaldskor a maradék kakaodporral
meghintjik. Jo tandcs: A krémet felhasznalds
eldtt fél draig tegylk fagyasztdba.

Sdrgadinnye meglepetés

Hozzdvaldk: 1 kézepes nagysdgu sdrgadinnye
(a husdt a tébbi gyiimdlcshéz keverjik), foldieper,
mdlna, szilva, jél érett szibarack, ribizli, 2 kandl
konyak (vagy brandy), tetszés szerinti mennyiség(i
méz.

A dinnyét vizsugdr alatt jol megmossuk,
megtordljik, s a szaranal levé oldaldn egy
borospohdarnyi Iéket vagunk, amin eltdvo-
litjuk a dinnye belét. Megtoltjik a felsorolt
6sszevagdalt gyumaélcsokkel, majd raontjik
a mézet és konyakot, hogy belseje sziniltig
legyen. Rahelyezzik a levdgott dinnyefedét,
hitdbe tesszik legaldbb 2-3 ¢réra. Egészben
télaljuk, majd szeleteljik, vigydzva, hogy
a tolteléket ne rontsuk el. Figyelem: a diny-
nye nem téltheté kemény héju gytimaélccsel
(alma, korte, éretlen barack).




Mézes almaszorp
Hozzdvaldk: 1 evbkandl méz, almaié, 1/2 citrom leve.

Személyenként egy evGkanal mézet 2 evéka-
ndl citromlével egy 3 dl-es szorpds pohér-
ban elkeverink. Felengedjuk félig almalével,
félig széda-, vagy asvanyvizzel. Azonnal fo-
gyasztjuk.

Narancsos mézes tejturmix
(3 személyre)

Hozzdvaldk: 60 g méz, narancslé, 1/2 citrom leve,
1/2 liter hideg tej.

A mézet 2-3 kanal meleg tejben felolvasztjuk,
hidlni hagyjuk. Hozzdadjuk a gyumolcsleveket,
a maradék hideg tejet, s mixerben dszszeverjik.

Tejes ambrdzia-koktél

Hozzdvaldk: Személyenként 2 kandl méz, 3 ka-
ndl narancslé, 3 kandl grapefruitlé, 1 mentalevél,
1-2 kandl Gszszetort jég.

A gytmolcsleveket sszekavarjuk, beletesz-
szUk a mentalevelet, s kb. 1/2 ¢rdt lefedve
&lini hagyjuk. Osszekavarjuk a mézet a tejjel.
Az Osszetort jeget a mixerbe helyezzik, ra-
ontjuk a gyumolcsleveket, s mixelés kdzben
a specidlis nyildson hozzdadjuk a mézes te-
jet. Atszlrve azonnal fogyasztjuk.

A magyar méz




Eperlikér

Hozzdvaldk: 60 dkg méz, 1 kg eper, 3/4 liter 80°-0s
finomszesz, fahéj, 4 szegfiiszeg, 1/2 liter viz, kevés
csersav.

Az érett epret (vagy szamocat), a fahéjat
és a szegflszeget lvegbe tesszik, raont-
jik az alkoholt, az Gveget celofannal lekot-
juk, s 6 hétig alini hagyjuk. Néha felrdzzuk.
A vizet felf6zzik a csersavval és mézzel,
lehabozzuk, hilni hagyjuk. A mézszérpbe
beledntjik az atszdrt gyiamolcslevet, majd
az egészet dtszlrve 1/2 literes Uvegekbe
toltjuk és jol ledugaszoljuk. Természetesen
minél tovabb all, annél jobb izl.

Narancslikér

Hozzdvaldk: 60 dkg méz, 1 liter viz, 1,5 liter ko-
nyak (vagy jofajta brandy), 4 narancs, 4 szegfi-
szeg, kés-hegynyi csersav.

Hérom narancsot meghamozunk, megtisz-
titjuk a fehérjétél és désszevagva lvegbe
tesszlk a maésik egész narancscsal egyutt
s raontjik a konyakot, 10 napig dzni hagy-
juk. Hozzédadjuk a vizzel, mézzel, csersavval
fétt, lehabozott és leh(tott szorpot. Bele-
tesszlk a szegfliszeget, s meleg helyen még
10 napot allni hagyjuk. Ulepitjik, s tvegek-
be fejtjik.




A MEZ-ZARSZALAGROL

Mi a célja a mézzarszalagnak? Tajékoztatni a tudatosan vasarlé mézfogyasz-
tot arrol, hogy a kozforgalomban 16vé mézek kézil melyek biztosan termé-

szetesek és magyar eredetlek.

AMEZ-ZARSZALAG ISMERTETOJEGYEI

Mit jelent az, hogy ,ellendérzott”?
Az Orszdgos Magyar Méhészeti Egye-
stlet folyamatos, szuroprobaszerd
mintavétellel ellenérzi a zarszalagos
mézek megfelel6ségét. A mintdkat
unios akkreditalt mézlaboratoriu-
mokban vizsgaltatjak meg.

Azonositészdm

Minden zdrszalagra rakeril a méhész
hatjegy(, un. kaptdrazonosito-szdma,
amely biztositja, hogy a zéarszalagot
csak az arra jogosult méhész hasz-
nalhatja fel.

Magyar méz

Zérszalagos Uvegbe kizarélag a Kar-
pat-medencébdl szarmazd, 100 sza-
zalékban nektareredetd méz kerl,
amelyért a méz kiszerel6je vallal ga-
ranciat, és amit az Orszéagos Magyar
Méhészeti Egyesilet rendszeresen
ellendriz.

Hologrammal az igazi!

A Zzérszalagon taladlhaté hologramos
egyesuleti embléma garantdlja, hogy
az Orszagos Magyar Méhészeti Egye-
sulet altal kibocsdtott zarszalag ke-
rilt az ivegre. A hologram biztositja
a zarszalag hamisithatatlansdgat.
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MAGYARORSZA(??

AGRARMARKETING CENTRUM

Magyar Turizmus Zrt.,
Agrarmarketing Centrum
t,: 06-1-450-8800 &: 06-1-450-8801 @: info@amc.hu www.amc.hu

Egyiittmakddé partnereink:
Szakmai anyag: Méhészeti Terméktandcs

Orszagos Magyar Méhészeti Egyesiilet
Cim: 1094 Budapest, Viola u. 50.
Telefon: 06-1 456 0377
Telefon/Fax: 06-1 216 0015
www.omme.hu  omme1984@enternet.hu

Etel- és termékfotok: Hunyaddobrai Csaba, food-stylist
Minden jog fenntartval

- Ingyenes kiadvdny -



