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Zdrava ozdoba nejen
zeleninového talire. Jedlé
kvety?
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Jaro zménilo Cesko v kvetouci raj - celou fadu kvétd ale nemusime jen
obdivovat, Ize si na nich i pochutnat. Nejenze krasné ozdobi pfipravené jidlo,
jsou velmi chutné. Podobné jako bylinky a stejné i zdravi prospésné!
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Sedmikrasky, pampelisky, fialky, mésicek, cerny bez, levandule, meciky, fialky
(violka vonnad), rlze, chryzantémy, lichorerisnice... Uz jste je nékdy ochutnali?
Chyba! Pravé ted vSak mame pred sebou jedinecnou moznost vyuzit krasu a
|éCivou silu kvétd. Prineste si je z louky ¢i zahrady do kuchyné,



Pokud kvéty sedmikrasek posypete polévku
misto tradicni pazitky Ci petrzelky, zpocatku
o ) Y A 1 [, 1 & 1
v égf"gy o et oot zménite neen oy
TR N ale také v esteticky zazitek. Velky Uspéch jisté
sklidite i tehdy, pokud moucnik ¢i puding
ozdobite kvéty fialek. ,, 1 obycCejny jogurt s misli, pokud ho posypete
kvitky, povznesete na kralovskou uroven,* doporucuje zkraslit si pokrmy
dietolozka Karolina Hlavata.

Nejen barevna krasa

V kazdé kvétince je rada nasemu organizmu prospésnych latek. ,Obsah
béznych slozek (bilkoviny, tuky, sacharidy, vitaminy) se prilis nelisi od
slozeni jinych rostlinnych organd, napfiklad listové zeleniny. Rada
zjisténych latek ma ochranné (chemoprotektivni) nebo dokonce lécivé
ucinky a snizuji riziko ruznych onemocnéni. Za zminku stoji zejména
latky s antioxidac¢nim ucinkem, jako jsou fenolové latky, karotenoidy,“
uvedl ve své praci profesor Karel Kopec.



Obohati jidelnicek

»Jedlé kvéty velmi hezky obohati jidelnicek. Sama je pouzivam do
jogurtu, nebo kdyz délam tvarohové dezerty s ovocem, tak je jesté
ozdobuji. Nebo kdyz jdeme s détmi na prochazku, tak si shiram a
pochutnavam na sedmikraskach,” popisuje s smévem dietologa Hlavata

Co obsahuji?

Jako priklad chutovych a ochrannych latek Ize uvést:

- meciky, kardy, artycoky, pampeliska, stérbdk, cekanka - obsahuji
takzvané horké latky dodavaijici prijemnou nahorklou chut, podporuji
traveni

 kvéty pazitky - jsou v nich vyrazné aromatické slozky, chutnaji podobné
jako pazitka.

« mésicek zahradni - dodavaji dlilezita barviva, karotenoidy, silice s

chut

- ibisek, pivonka - dodavaji ddlezitad barviva, antioxidac¢ni latky, maji
jemnou nahorklou chut

» chryzantéma, fialka - obsahuji antioxidacni, fenolové latky, popisuji se



jejich protizanétlivé a protirakovinotvorné ucinky

« rize - okvétni listky se pouzivaly jiz v antickém Rimé. Jsou chutné a
krasné vonavé, idealni na moucniky, zmrzliny

« levandule - obsahuje radu silic plsobici jako mirné sedativum, vhodna je
pri zazivacich potizich a plsobi i moc¢opudné

« sedmikraska - obsahuiji silice, saponiny, trisloviny, flavonoidy, jsou
tvorbé levinovych a Zlucovych kamen(

« denivka - obsahuji desitky karotenoidl s antioxida¢nimi Gc¢inky

- akat - kvéty se pouzivaji jako napln do koblih, obsahuji flavonoidni
glykosidy a aromatickeé silice

« lichorerisnice - obsazené latky plsobi jako prirodni antibiotikum,
osveédcCuje se napfiklad pfi zanétech mocovych cest

Ale pozor!

Je dllezité védét, kde si kvitek ukousnout. ,,Clovék by je mél shirat
v Cistém prostredi, aby to nebylo u silnice nebo nékde ve velkém
mésté,“ uvadi Karolina Hlavata a varuje i pfed kvétinami z kvétinarstvi, které
byvaji oSetfeny chemickymi latkami proti Skdclm a plisnim. Natrhejte si je
nejlépe v Cisté prirodé Ci kupte v obchodé ty urcené ke konzumaci.
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