Wiosna mozna podreperowac
zdrowie, jedzac kwiaty

< [

Rosnace na balkonach 1 w
ogrodkach bratki, czy stokrotki,
moga nam wiosna pomoc
podreperowac zdrowie, bo
Zzawieraja wiele cennych
skltadnikow, w tym
przeciwutleniacze i witamine C -
przekonuja naukowcy i dietetycy.
Na Mazurach mozna zjesc np.
ciasto z akacja.

Tradycja jadania kwiatow siega starozytnosci i do dzis$ kultywowana jest w krajach
Dalekiego Wschodu. ,Ale i w Europie z kazdym rokiem rosnie zainteresowanie
kwiatami jadalnymi. Sq one traktowane gtéwnie, jako dodatek do satatek, czy
przyprawa, poniewaz wiekszos¢ z nich ma ostry, pikantny smak” - powiedziata
PAP Joanna Kmieé, ktéra na Uniwersytecie Warminsko-Mazurskim w Olsztynie
obronita prace inzynierska , Rosliny ozdobne o jadalnych kwiatach”.

Kmie¢ wyliczyta, Ze na naszych balkonach, tarasach i w ogrédkach rosnie ok. 80
gatunkow kwiatéw jadalnych, do ktérych naleza m.in. popularne stokrotki, bratki,
ogorecznik, lawenda, z a krzewow m.in. czarny bez.
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Jak powiedziata PAP dietetyk z Olsztyna Dorota Jesiotlowska-Sotoducha, kwiaty w
naszym menu \"nie sa konieczne, bo zawieraja sktadniki, ktore sa pestkach,
warzywach czy owocach\”, ale dodata, ze warto pamietaC o tym, Ze aspekt
wizualny odgrywa w positkach ogromna role.

\"Jesli ktos sie przetamie do zjedzenia satatki warzywnej ozdobionej kwiatami, bo
bedzie ona piekna, to jak najbardziej polecam i bratki, i ptatki rozy, i czarny bez i
wszystkie inne jadalne kwiaty\” - powiedziata Jesiolowska-Sotoducha. Zaznaczyta,
ze nie mozna zapominac tez o wlasciwosciach leczniczych np. kwiatow czarnego
bzu, czy mniszka lekarskiego popularnie zwanego mleczem. Rosliny te pomagaja
m.in. w walce z przeziebieniami.

Kwiaty, ktore mozemy zjadaé zawieraja spore ilosci zwiazkéw
przeciwutleniajacych, witamine C czy sole mineralne. Takie zwigzki zawiera m.in.
nasturcja wieksza. Kwiat ten, jak przekonuje Kmie¢, ma pikantny, lekko piekacy
smak i doskonale sprawdza sie, jako dodatek do satatek warzywnych oraz
nafaszerowana twarozkiem lub pasta jajeczna.

Eulalia Paszkiewicz, ktéra pod Gizyckiem prowadzi kuchnie regionalna kwiaty
akacji dosypuje teraz do stodkich wypiekéw. Zapewnita PAP, ze \"aromat i smak
sq niezrownane\”.

Innym popularnym jadalnym kwiatem jest nagietek lekarski. Mozna go dodawac
do salatek, ale tez jego ptatki mozna suszyc i stosowac, jako barwnik do potraw z
ryzu i makarondw (wystepuje w nich spora ilos¢ karotenoidéw , ktdére sa silnymi
przeciwutleniaczami, flawonoidéw dzialajacych przeciwzapalnie, a takze soli
mineralnych). Z popularnych i rosngcych w kazdym parku stokrotek, jak
przekonuje Kmie¢, warto przyrzadzi¢ omlet, bo stokrotki zawieraja sporo
witaminy C i kwasow organicznych.

Naukowcy przestrzegaja jednak przed jedzeniem kwiatéw dopiero co kupionych
na bazarze, czy w supermarkecie. \"Kwiaty, ktore sa przeznaczone do masowej
sprzedazy regularnie sa opryskiwane i nawozone, m.in. po to, by nie byly zbyt
wysokie i by nie atakowatly ich szkodniki. Najzdrowsze i najpewniejsze sa te
kwiaty, ktore sami zasiejemy. Jesli jednak chcemy jes¢ kwiaty +marketowe+,
poczekajmy ok. miesiagca, by ustato dziatanie wszelkich opryskéow” - zaznaczyta w
rozmowie z PAP dr Beata Ptoszaj-Witkowska z katedry ogrodnictwa olsztynskiego
uniwersytetu.



Kwiaty, ktore chcemy zjes¢ najlepiej jest zbiera¢ rano, tuz po opadnieciu rosy.
,Kwiaty, ktére sa zwiedniete moga by¢ gorzkie” - napisata w swojej pracy Kmiec.
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