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Kwiaty jadalne na zdrowie



https://bip.sggw.edu.pl/artykul/kwiaty-jadalne-na-zdrowie

Nie tylko pieknie wygladaja, ale rowniez dobrze
smakuja i maja wtasciwosci prozdrowotne. O
kwiatach jadalnych opowiedziata prof. dr hab.
Ewelina Hallmann z Katedry Zywnosci
Funkcjonalnej i Ekologicznej Instytutu Nauk o
Zywieniu Cztowieka Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa

Wiejskiego w Warszawie.

80 gatunkéw

Mamy lato, wokét jest mnéstwo zieleni i kolorowych kwiatow. Cho¢ kwiaty traktujemy
gtéwnie jako ozdobe, to mozemy je réwniez skonsumowac. Okazuje sie, ze kwiaty
jadalne zawierajg bardzo duze stezenia zwigzkdw biologicznie czynnych, ktére
wptywajg korzystnie na zdrowie cztowieka.

- Kwiaty jadalne stanowig swietne Zrédto przeciwutleniaczy: polifenoli, karotenoiddw
oraz witamin - méwi prof. dr hab. Ewelina Hallmann z Katedry Zywnosci
Funkcjonalnej i Ekologicznej Instytutu Nauk o Zywieniu Cztowieka Szkoty Gtéwnej
Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie. - Zwigzki te pomagaja walczy¢ z wolnymi
rodnikami, zatrzymujac procesy utleniania w organizmie. Dzieki temu mozliwe jest
zmniejszenie ryzyka pojawienia sie nieinfekcyjnych chordb chronicznych. Zazwyczaj im
bardziej intensywny kolor kwiatu (szczegdlnie w odcieniach czerwono-fioletowo-
niebieskich, ale i ciemnozdttych), tym wiecej substancji prozdrowotnych znajdziemy w
ptatkach.

Istnieje 80 gatunkdéw kwiatéw jadalnych. Jednym z najbardziej znanych jest mniszek
lekarski, ktérego kwiaty sg gorzkie z nutg stodyczy. Mozna zrobi¢ z nich syrop, wino,
czy ocet. Innym znanym jadalnym kwiatem jest stokrotka pospolita majgca posmak
rzodkiewki. Mozna dodac jg do surowki w potgczeniu na przyktad ze szpinakiem, czy
czerwonymi warzywami (papryka lub pomidorem). Z kolei ptatki i kwiaty lawendy majg
stodki smak. Mozna je uzywac do soséw, suréwek, deseréw, czy nalewek. Dobrze
znanym kwiatem jadalnym jest tez dzika réza o stodkim smaku i pizmowym aromacie,



ktéry wzmacnia dania. Z ptatkéw rézy mozna zrobi¢ konfitury. Okazuje sie, ze mozna
zjes¢ tez gozdziki. Majg delikatny ogérkowy posmak dajgcy uczucie pikantno-stodkie
przechodzace w stodycz. | nie mozna nie wspomniec o chabrze btawatku, ktéry ma
ciekawy korzenny posmak. Moze postuzy¢ jako panierka do miesa i ryb. Stosowany jest
tez do barwienia mieszanek herbacianych. To tylko niektére przyktady kwiatéw
jadalnych, ktére mozna wykorzysta¢ w celach spozywczych.

Niebezpieczenstwo?

Hiszpanscy naukowcy przeprowadzili badania konsumenckie dotyczace spozywania
kwiatéw. Okazuje sie, ze badani obawiajg sie ich spozywania ze wzgledu na mozliwos¢
wystepowania substancji toksycznych i pestycyddw. | to jest stuszne spostrzezenie,
poniewaz kwiaty przeznaczone do spozycia powinny by¢ uprawiane w sposoéb
niezagrazajgcy zdrowiu cztowieka. Niestety, na chwile obechg w Polsce nie ma
regulacji prawnych dotyczacych produkcji kwiatéw. Pozostaje zrywac kwiaty z miejsc,
w ktérych rosliny rosng dziko, bez ingerencji cztowieka. Badz znalez¢ i korzystac z
plantacji, ktére prowadzg uprawy ekologiczne.

Marzg mi sie kompleksowe badania nad kwiatami. Od stwierdzenia, co jest w ich
ptatkach, potem zobaczenia, jak ludzie reagujg na nie w trakcie konsumpcji. Do tego
zbadanie, jaka jest ocena sensoryczna takich kwiatéw i jakie produkty spozywcze
mozna z nich wytworzyc - dodaje prof. dr hab. Ewelina Hallmann.

Anita Kruk, Biuro Promocji SGGW
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