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A retek

HACsvA©t tAjjAin mAjr megjelenik az elsd hAsnaposretek, majd

szinte az A©v minden napjAin asztalunkra kerAvilhet valamelyik fajtAjja: a
feketeretek, a jA©gcsapretek. Nemcsak hogy elkA©pzelhetetlen a szendvics vagy a
pAjstA©tomos kenyACr nAGIkAVile, de mA©g egA©szsACges is.

Plinius

rA3mai tAfrtAGnetA-rA3 szerint Egyiptomban magjAjbA3l olajat nyertek, s ezA©rt fontos
kuItA°rnAﬂvA©nykA©nt termesztettACK. MagJAm kA-vAYl gyAfkerAct is hasznA,ItA.k
DioszkoridA©sz A3kori gAﬂ rAﬂg tudA3s megAillapA-totta, hogy a retek JavA tjia az
emA©sztA©st. HasonlA3 megAIIIapA tAjst tett Galenus is, aki mint A©th,gygerjesztot
ajAjnlotta. A nAGpi gyA3gyA|szatban is sokoldalA®an hasznosA- tottA.k A retek leve AGs
a reszelt retek elosegA-ti a kAVAIATNbATzS mikrobAjktAsl szAjrmazA3 betegsA©gek
gyAsgyA-tAjsAit.

A

Az
A3korban is kedveltA©k

Egyiptomban

mAjr i. e. 2700-ban szerepelt az AGtelek kATzAftt mint nagy mennyisA©gben

fogyasztott zZAfIdsA©gnATvA©ny. EurAspAjban a germAjnok A©s szIAjvok lakta terAvileteken a
kAfzA©pkorban kezdtA©k termeszteni. HazAjnkban is rA©gAsta termesztik. A legrA©gebbi
kertA©szeti szakkAfnyvekben mindenAY:tt talAjlhatA3 a retekrdl leA-rAjs. FelhasznAjlAjsa
sokoldalA° volt. BetegsA©gek gyAsgyA-tAjsAira legtAfbbszAfr a magjAit hasznAjltAik.

A

KAVIANbATzE
szA-n0 A©s formAjjA°

A
retek csA-pds A-zAGt egy kAG©ntartalmA° allil- AGs butil-mustAjrolaj okozza.
FajtAinkA®nt, a termesztA©si KATrAYimA©nyektdl fAY2ggden vAjltozik a mustAjrolaj-tartalom.

A nAfvA©nynek rAGpateste fejlodik, amely kAVJAnfACle

szA-nl A©s alakA®°. Lehet piros vagy fehA©r, gAfmb alakA°, vagy hengeres szAjrgumAs,
vagy orsA3 alakA°ra megvastagodott gyAfkA©r. Legkedveltebb a piros hA3napos retek,
majd kAfzvetlenAvil utAjna jelenik meg a piacon a nagyobb testd, Avivegesen fehA©r
jA©gcsapretek. A legnagyobbra né az 6szi-tACli tAjrolAjsra alkalmas fekete retek.

A

C-vitaminban B
gazdagabb a szabadfAfldi

TAiplAjlkozAjsi

jelentdsA©gA©t tAfbbek kATzAftt a benne IA©vd C-vitamin adja. Egyes fajtAjkban nagy B1-vitamin-
A®s jelentds cukortartalmat hatAjroztak meg. Az egyes retekfajtAjk

C-vitamin-tartalma eltA©rd. A szabadfAfIdAfn nevelt retekben tAfbb a C-vitamin,

mint a hajtatottban. A termesztA©si kATrAvAmA©nyek erdsen befolyAjsoljAjk a nAfvA©nyek
beltartalmi AOrtA©kAGt. Ugyanannak a retekfajtAjnak kAVATnbAYz6 egyedeit vizsgAiltAik

meg laboratAsriumban, s szAjmokban a kAfvetkezd jelentds kAv4AnbsA©geket

AjllapA-tottAjk meg:
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A
vizsgAilt nAfvAony

SzAjrazanyag
%

C-vitamin-tartalom

mg /100 g

SzabadfATldi retek

6,8

47

AceveghAizi retek

5,8
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A

FozelAGk
is kKA©szAYilhet beldle

Mint

IAjttuk, magjAjAGrt is termesztettACk. A nAjlunk szokAjsos gumA3fogyasztAjson tA° egyes
orszAjgokban a levelAGt f6zel AOKkAGNt fogyasztjAik. A lomb beltartalmi AGOrtAGkei
kedvezbbbek, mint a gumA3AO©.

A fekete retek kKAThATgA©snA©I a tAv4dd tisztA-tAjsAjra

alkalmas. Reszelve mA©zzel keverhetd, vagy egy nagy fekete retek kAfzepAct kivAjjva

a keletkezett Aviregbe egy kis mA©zet teszAvunk; a retek A-gy nedvet ereszt. Ezt
kAﬂhA‘ﬂgA@s rekedtsA©g ellen lehet hasznAjlni. Gyomornak, epA©nek egyarA.nt jAst tesz a
retek. A hA3napos retek sajAjtsAjga ugyanaz, mint a fekete retekA©, csak a hatAjsa
gyengAo©bb.

A

blneset eldtt az ember a nATvA©nyek termA©seit fogyasztotta. A biineset A% helyzet

elA© AjllA-totta az embert. Teremtdnk az a€Zegyed

a mezonek fAYvAOt" (IMA3z 3:18) felszA3lA-tAjssal segA-tsA©get nyAdjtott. A zATldsA©gFACIAOk
A-gy mindennapi tAjplAjlkozA;si cA©Ira alkalmasak, de gyA3gyAjszati cACIbA3l is AjldA;st

jelentenek. HasznAjljuk ki a nekAYank adott lehetdsA©geket! Kertjeinkben termeljAYank

egAOszsA©ges kKATrAvimAOnyek kATzAftt nAfvA©nyeket, hogy mi is egA©szsA©gesek lehessAYank.

A

Fekgte
IstvAjn

agrAjrmAo©rmAfk
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