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Summary

Edible flowers are gaining popularity in cuisine due to their decorative and health-promoting properties. Modern gastronomy uses 
flowers with unusual flavors and intense colors to create visually striking and surprising dish arrangements. It is extremely important 
to accurately describe the organoleptic properties of flowers and their processing and application possibilities, so that the flower 
becomes an integral part of the dish and not just a decoration. The most relevant conditions for consuming flowers include: safety, 
health properties, taste, and aesthetics. All of the above aspects must occur simultaneously for the flower to be considered edible. 
Due to the limited availability of flowers in temperate climate conditions, it is appropriate to review the various groups of plants 
providing potentially edible flowers. Herbal plants with comprehensively tested active compounds, used for years in phytotherapy 
and cultivated in accordance with the principles of Good Agricultural Practice, are the safest source of edible flowers. The article 
describes the flowers of the herbal species: Lamium album L., Taraxacum officinale. F.H. Wigg., Trifolium pratense L., Rosa rugosa 
Thunb., Tropaeolum majus L., Calendula officinalis L. It is pointed out that among the agricultural crops commonly cultivated 
in a temperate climate, there are also species with potentially edible flowers. The article includes a table describing the colors and 
tastes of 48 edible flowers from herbal, agricultural, horticultural, and ornamental plants. 
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Streszczenie

Kwiaty jadalne ze względu na walory dekoracyjne i prozdrowotne są coraz chętniej stosowane w kuchni. Współczesna gastronomia 
korzysta z kwiatów o nieoczywistych smakach i intensywnej barwie do tworzenia zaskakujących aranżacji potraw. Niezmiernie ważne 
jest dokładne opisanie właściwości organoleptycznych kwiatów i ich możliwości przetwarzania oraz zastosowania, tak żeby kwiat stał 
się integralną częścią potrawy, a nie tylko dekoracją. Do najważniejszych warunków konsumpcji kwiatów należą: bezpieczeństwo, 
właściwości prozdrowotne oraz smak i estetyka. Wszystkie wymienione aspekty muszą zachodzić jednocześnie, żeby kwiat uznać za 
jadalny. Ze względu na ograniczoną dostępność kwiatów w warunkach klimatu umiarkowanego celowym jest dokonanie przeglądu 
różnych grup roślin dostarczających potencjalnie jadalnych kwiatów. Rośliny zielarskie o wszechstronnie zbadanych związkach czyn-
nych stosowane od lat w fitoterapii i uprawiane zgodnie z zasadami Dobrej Praktyki Rolniczej stanowią najbezpieczniejsze źródło 
kwiatów jadalnych. W artykule opisano kwiaty gatunków zielarskich: Lamium album L., Taraxacum officinale F.H. Wigg., Trifolium 
pratense L., Rosa rugosa Thunb., Tropaeolum majus L., Calendula officinalis L. Wskazano, że wśród roślin rolniczych powszechnie 
uprawianych w klimacie umiarkowanym też znajdują się gatunki o potencjalnie jadalnych kwiatach. W pracy zamieszczono tabelę 
opisującą barwę i smak 48 kwiatów jadalnych roślin zielarskich, rolniczych, ogrodniczych i ozdobnych.

Słowa kluczowe: zioła, składniki aktywne, wartość prozdrowotna, odżywianie, bezpieczeństwo żywnościowe

Wstęp

Cywilizacja ludzka nieodłącznie związana jest ze 
światem roślin. Wszystkie znane nam już od staro-
żytności kultury, w tym Mezopotamii, Egiptu, Grecji 
czy antycznego Rzymu, wykorzystywały rośliny nie 
tylko jako pożywienie, ale także w celach leczniczych, 
religijnych i dekoracyjnych. W kolejnych wiekach 

rozpoznawano i opisywano specyficzne właściwości 
roślin z uwzględnieniem ich poszczególnych organów, 
w tym kwiatów. W kulturze kwiaty są nieodłącznym 
elementem wielu uroczystości i stanowią uniwer-
salny dowód uznania oraz szacunku (1-6). Ponadto 
wielu kwiatom przypisuje się określone znaczenie, 
np. czerwone róże są wyrazem miłości i symbolem 
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Anglii, a tulipany kojarzą się z Holandią. Kwiaty od 
tysiącleci były wykorzystywane w ziołolecznictwie i jako 
surowce do sporządzania herbatek smakowych (7). 
Kwiaty jadalne są też istotnym elementem tradycyjnej 
kuchni wielu krajów Azji, Ameryki, Europy i Bliskiego 
Wschodu, gdzie były wykorzystywane zarówno w okre-
sach głodu, jak i w potrawach świątecznych (1, 6, 8-13). 
Znana jest również historia kwiatów popularnych obec-
nie jako warzywa, np. kalafior, brokuł, karczoch (1, 14-
16). W krajach tropikalnych spożywa się wiele gatunków 
kwiatów, co związane jest z ich dostępnością oraz kulturą 
kulinarną (1, 17). W krajach należących do strefy umiar-
kowanej kwiaty jadalne stają się coraz popularniejsze 
i modne, jednak nie mają tak długiej historii spożycia, 
a ich dostępność w ciągu roku jest ograniczona.

Kwiat jest formą skróconego i przekształcone-
go pędu, który odgrywa zasadniczą rolę w procesie 
rozmnażania płciowego roślin nasiennych. O wła-
ściwościach odżywczych, prozdrowotnych i deko-
racyjnych najczęściej decyduje okwiat, a zwłaszcza 
płatki korony, których wygląd i aromat szczególnie 
u roślin dwuliściennych bywa niezwykle atrakcyjny. 
W zależności od gatunku można spożywać cały kwiat 
lub tylko określone części (18, 19). U wielu gatunków 
pojedyncze kwiaty zebrane są w koszyczki, główki, 
grona czy baldachogrona. W sensie botanicznym 
są to kwiatostany, ale w literaturze związanej z ich 
użytkowaniem kulinarnym i zielarskim określa się je 
jako kwiaty (2, 14, 15, 20). 

Współczesna sztuka kulinarna poszukuje atrak-
cyjnych, zaskakujących konsumenta dodatków sma-
kowych oraz niebanalnych dekoracji. Kwiaty jadalne 
doskonale wpisują się w ten trend, stanowiąc dodat-
kowe źródło wielu substancji biologicznie czynnych. 
Konsumenci wysoko oceniają kwiaty za ich smak, 
konsystencję i wygląd (13, 21-23). Kwiaty są klasy-
fikowane jako jadalne, jeśli gwarantują bezpieczeń-
stwo i nieszkodliwość spożycia oraz przyczyniają się 
do zdrowia ludzkiego poprzez swoje liczne metabolity 
i właściwości odżywcze (13). Lara-Cortés i wsp. (24) 
po raz pierwszy użyli terminu „florifagia” w celu 
zdefiniowania świeżych kwiatów o właściwościach od-
żywczych, funkcjonalnych, o działaniu terapeutycznym 
i walorach smakowych oraz dekoracyjnych. Według 
Jadhav i wsp. (6) jadalnymi można określić wszystkie 
kwiaty, które można bezpiecznie spożywać. 

Szacuje się, że na świecie występuje 180 gatunków 
roślin dostarczających kwiatów jadalnych, z czego 
większość pochodzi z klimatu śródziemnomorskie-
go, subtropikalnego i tropikalnego (11, 25). Import 
egzotycznych gatunków kwiatów wiąże się ze znacz-
nymi kosztami i problemami z zachowaniem świe-
żości. Wykorzystanie rodzimych kwiatów jadalnych 

zwiększyłoby dostępność i popularność tych gatunków 
oraz obniżyło koszty surowca. Obecnie notuje się 
znaczący rozwój popytu na jadalne surowce kwiatowe. 
Wzrasta również zainteresowanie naukowców ich róż-
norodnymi właściwościami, zwłaszcza prozdrowotny-
mi (11, 15, 25-27). W związku z tym uzasadnione jest 
dokonanie przeglądu gatunków roślin, których kwiaty 
są lub mogą być wykorzystane w celach kulinarnych. 
W niniejszej pracy skupiono się na kwiatach jadalnych 
o wysokich walorach smakowych zaliczanych do roślin 
zielarskich (pozyskiwanych ze zbioru naturalnego lub 
upraw polowych), rolniczych i ozdobnych rosnących 
w strefie klimatu umiarkowanego. Przyjęto założenie, 
że kwiaty jadalne mogą być wykorzystane w celach 
kulinarnych tylko wtedy, jeżeli ich smak będzie kom-
ponował się z potrawą, do której stanowi dodatek, 
a ponadto przyniesie korzyści prozdrowotne. 

Celem pracy jest wskazanie gatunków rosnących 
w warunkach klimatu umiarkowanego, które mogą 
być pozyskiwane jako surowce dostarczające bezpiecz-
nych, smacznych kwiatów jadalnych o właściwościach 
prozdrowotnych.

W pracy wskazano gatunki kwiatów jadalnych rosną-
ce w warunkach klimatu umiarkowanego względem:
•	 właściwości organoleptycznych (szczególnie smaku 

i barwy) i zastosowania kulinarnego,
•	 właściwości prozdrowotnych kwiatów należących 

do wybranych surowców zielarskich,
•	 przynależności do grupy użytkowej: rośliny zielar-

skie, rolnicze, ogrodnicze, ozdobne. 
W części pierwszej scharakteryzowano funkcje 

kulinarne i właściwości prozdrowotne kwiatów jadal-
nych oraz ograniczenia i potencjalne zagrożenia dla 
konsumentów. W części drugiej opisano kwiaty repre-
zentatywnych dla klimatu umiarkowanego gatunków 
o zidentyfikowanych związkach biologicznie czynnych, 
a przede wszystkim o wysokich walorach organolep-
tycznych – jasnoty białej (Lamium album  L.) jako 
dzikorosnącej rośliny zielarskiej, mniszka lekarskiego 
(Taraxacum officinale F.H. Wigg.) jako uciążliwego 
chwastu i uprawnej rośliny zielarskiej, koniczyny czer-
wonej (Trifolium pratense L.) jako rolniczej i zielarskiej 
rośliny uprawnej, nagietka lekarskiego (Calendula of-
ficinalis L.) i nasturcji większej (Tropaeolum majus L.) 
jako roślin ozdobnych, ale kumulujących specyficzne 
substancje czynne odpowiadające za efekt leczniczy 
i smakowy, oraz róży pomarszczonej (Rosa rugo-
sa Thunb.) jako rośliny krzewiastej dzikorosnącej 
i uprawnej. W części trzeciej dokonano przeglądu 
gatunków roślin zielarskich, rolniczych, warzywnych 
i ozdobnych uprawianych w klimacie umiarkowanym 
pod kątem przydatności ich kwiatów do wykorzystania 
na cele spożywcze. 
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Funkcja kulinarna, właściwości 
prozdrowotne i bezpieczeństwo kwiatów 

jadalnych

Funkcja kulinarna

Całe kwiatostany, kwiaty i płatki ze względu na bo-
gactwo barw, form i struktury wpływają na wszystkie 
zmysły konsumenta oraz są doskonałymi elementami 
dekoracji wielu wyrobów cukierniczych, szczególnie 
tortów i deserów (4, 5, 14, 21, 22). Największym zain-
teresowaniem konsumentów cieszą się kwiaty o barwie 
od ciemnoczerwonej do niebieskiej i fioletowej (6, 28). 
Niezwykłą sztuką jest właściwy dobór smaku i konsy-
stencji kwiatów do potrawy lub wyrobu cukierniczego. 
Ich sensoryczne dopasowanie do potrawy sprawia, że 
stają się one integralną częścią kompozycji smakowej, 
a nie tylko dekoracją (tab. 1). Badania Benvenuti 
i wsp. (29) dotyczące oceny sensorycznej kwiatów 
jadalnych wykazały tu dużą różnorodność preferencji 
konsumentów. Najwyżej oceniano walory smakowe 
Trapaeolum majus, Ageratum houstonianum i Viola 
× wittrockiana. Potencjalnie wiele gatunków roślin 
posiada bezpieczne, dekoracyjne kwiaty o wartościach 
prozdrowotnych, jednak ich smak nie pozwala na włą-
czenie do codziennej diety (30). 

Kwiaty jadalne oprócz dekorowania i nadawania 
potrawom oryginalnego smaku mogą też wnosić sub-
stancje czynne nadające wyrobom spożywczym okre-
ślone właściwości prozdrowotne. Kwiaty o smakach 

wytrawnych i wyrazistej barwie umożliwiają wykreowa-
nie atrakcyjnych i chętnie spożywanych kompozycji 
smakowych. Gorzkie związki zawarte w kwiatach 
jadalnych mogą przyczynić się do poprawy trawienia, 
co od dawna jest wykorzystywane w wielu tradycyj-
nych systemach leczenia (31). Obecność specyficz-
nych substancji czynnych powoduje, że w niektórych 
przypadkach kwiaty mogą zastąpić sztuczne barwniki 
i aromaty (11, 32). 

Kwiaty niektórych gatunków można jeść w całości, 
ale w innych częścią kulinarną są tylko płatki (8, 33). 
Z kwiatów należących do rodziny Asteraceae w celach 
jadalnych zazwyczaj wykorzystuje się tylko płatki (1). 
W gastronomii kwiaty jadalne używane są w formie 
świeżej, ale również po ugotowaniu, pieczeniu lub 
w słodkich wypiekach i zimnych deserach oraz napo-
jach. Są też utrwalane poprzez suszenie, kandyzowa-
nie, krystalizowanie, liofilizowanie, mrożenie. Wybór 
metody konserwacji kwiatów ma duże znaczenie dla 
jakości surowca (12, 28, 34). Feng i wsp. (35) badali 
efektywność nowych technik fizycznych w utrwalaniu 
kwiatów jadalnych. Największy asortyment świeżych 
kwiatów jadalnych w strefie klimatu umiarkowanego 
występuje w sezonie letnim (maj-wrzesień), natomiast 
w pozostałych miesiącach dostawy pochodzą z importu 
i upraw szklarniowych. 

Kwiaty jadalne stają się coraz bardziej cenione 
przez szefów kuchni stosujących zarówno nowe, jak 
i tradycyjne receptury. Wysokiej klasy lokale gastro-
nomiczne są zainteresowane kwiatami jadalnymi 

Tab. 1. Podział kwiatów jadalnych ze względu na funkcję kulinarną. Opracowanie własne na podstawie (4, 15, 63)

Funkcja kulinarna Forma kwiatów 
jadalnych Przykładowe gatunki

Tylko dekoracyjna, smak kwiatów 
nie komponuje się ze smakiem 
potrawy 

świeże,
krystalizowane,
suszone,
liofilizowane

a) w wyrobach cukierniczych: Tropaeolum majus, Nigella sativa
b) w sosach mięsnych lub grzybowych Phlox paniculata, Viola odorata

Dekoracyjna oraz
dodatek smakowy do deserów

świeże,
krystalizowane,
suszone,
liofilizowane,
kandyzowane

Phlox paniculata, Rosa rugosa, Lamium album, Trifolium pratense, 
Streptocarpus ionanthus, Pisum sativum, Viola odorata, Robinia 
pseudoacacia, Lavandula angustifolia, Primula vulgaris

Dekoracyjna oraz dodatek 
smakowy do potraw wytrawnych, 
przyprawa sałatkowa 

świeże,
suszone,
liofilizowane

Viola tricoloris, Tagetes spp., Tropaeolum majus, Begonia semperflorens, 
Nigella sativa, Allium cepa, Allium sativum, Glechoma hederacea, 
Forsythia x intermedia, Bellis perennis, Calendula officinalis

Samodzielne potrawy i przetwory

samodzielne danie, 
faszerowane,
smażone w cieście,
kiszone,
w occie,
dżemy, konfitury,
syropy,
lody, sorbety,
galaretki,
kostki lodu

Brassica oleracea convar. botrytis, Brassica oleracea, Cynara 
cardunculus, Magnolia spp., Acer spp., Sambucus nigra, Hemerocallis 
spp., Cucurbita pepo

Viola odorata, Taraxacum officinale, Lavandula angustifolia, Rosa rugosa, 
Calluna vulgaris

Składnik mieszanek herbacianych
świeże,
suszone,
liofilizowane

Centaurea cyanus, Calendula officinalis, Jasminum officinale, Rosa 
rugosa, Alcea rosea, Hibiscus sabdariffa, Verbascum spp., Trifolium 
pratense, Lamium album, Monarda didyma



84 Postępy  Fitoterapii 3/2024

Katarzyna Sadowska

z uwagi na ich oryginalność i dekoracyjność (13, 30, 
32). Niewątpliwie kwiaty, które łączą w sobie cechy 
dekoracyjne, smakowe i prozdrowotne są związane 
z przyszłością branży gastronomicznej (1, 14, 16). 
Praktyczne zastosowanie kwiatów jadalnych wymaga 
zdefiniowania ich smaków oraz zestawienia ich z za-
stosowaniem kulinarnym (tab. 1). Dla konsumentów 
podstawą zainteresowania kwiatami jadalnymi są 
przede wszystkim ich właściwości prozdrowotne, a na-
stępnie ciekawość nowych doznań kulinarnych (30). 

Właściwości prozdrowotne

Kwiaty jadalne są surowcem niskokalorycznym. 
Woda stanowi 70-95% ich składu, a zawartość białka 
i tłuszczu jest stosunkowo niska. Natomiast zawar-
tość węglowodanów ogółem, błonnika pokarmowego 
i składników mineralnych uzależniona jest od gatunku 
rośliny i warunków środowiskowych (21, 36). Kwiaty 
zawierają znaczne ilości witamin, w tym witaminy A,  
C, ryboflawiny, niacyny oraz składników mineralnych, 
takich jak: wapń, fosfor, żelazo i potas. Są również 
źródłem błonnika i substancji śluzowych (12, 24, 37).

Większość związków bioaktywnych zawartych 
w kwiatach wykazuje szeroki zakres właściwości funk-
cjonalnych. Spożywanie kwiatów jadalnych o działaniu 
przeciwutleniającym i neutralizującym wolne rodniki 
wpływa pozytywnie na funkcjonowanie organizmu 
i może być źródłem żywności nutraceutycznej (8, 13, 
17, 26, 27, 29, 36, 38-40). Najważniejsze funkcje na-
turalnych barwników roślinnych, do których należą: 
flawonoidy, antocyjany i karotenoidy, polegają na neu-
tralizacji reaktywnych form tlenu i tlenków azotu. 
Ponadto flawonoidy hamują aktywność enzymów 
utleniających cholesterol LDL. Chronią DNA przed 
utlenieniem oraz czynnikami mutagennymi, wzmac-
niają działanie witaminy C, zapobiegają agregacji 
płytek krwi i chronią kolagen, co pozwala zachować 
elastyczność naczyń krwionośnych. Zmniejszają też 
ryzyko wystąpienia nowotworów, chorób serca, a tak-
że chorób neurodegeneracyjnych (8, 10, 13, 36, 40). 
Obecność antocyjanów odgrywa ważną rolę ochronną 
przed rakiem piersi, prostaty, wątroby, jelit i nowotwo-
rów krwi (11, 28). W kwiatach, podobnie jak w innych 
organach rośliny, mogą znajdować się również inne 
związki o charakterze wtórnych metabolitów, które 
wykazują właściwości przeciwzapalne, przeciwutlenia-
jące, przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze, obniżające 
glikemię (14, 41, 42). Obecność tych związków często 
wiąże się z intensywnym, gorzkim smakiem, co wpły-
wa na poprawę trawienia i apetyt (43). Kwiaty są 
również źródłem olejków eterycznych, które oprócz 
oryginalnego zapachu nadają im właściwości bakterio-
statyczne, przeciwzapalne oraz relaksujące. Pomimo 

niewielkiego spożycia kwiatów jadalnych nie sposób 
nie zauważać ich funkcji prozdrowotnych i udziału 
w tworzeniu potencjału antyoksydacyjnego diety.

Zagrożenie i ograniczenia 

Kwiaty uznawane czasami za jadalne mogą za-
wierać związki antyżywieniowe, które wpływają 
na zmniejszenie dostępności niektórych składników 
odżywczych (21). Pierwszym krokiem do oceny bez-
pieczeństwa roślin jadalnych jest zatem ustalenie toż-
samości gatunku (34), a następnie stwierdzenie braku 
toksyczności związków chemicznych (36). Kwiaty 
i kwiatostany wielu gatunków są też ważnymi surow-
cami farmaceutycznymi. Dla wielu z nich opracowano 
monografie farmakopealne, które określają tożsamość 
i możliwości standaryzacji surowca (4, 44). Na rynku 
pojawiają się też kwiaty określane jako jadalne, które 
jednak nie posiadają historii stosowania w żywieniu. 
Ten typ żywności powinien podlegać przepisom wła-
ściwym dla „Novel food” (4, 45, 46).

Kwiaty jadalne mogą również podlegać zagroże-
niom związanym ze skażeniem mikrobiologicznym 
i pozostałościami pestycydów. Stąd uprawa kwiatów 
na cele dekoracyjne czy rabatowe nie jest właściwa dla 
kwiatów przeznaczonych do konsumpcji (12, 16, 45).

Kwiaty jadalne nie są głównym składnikiem podsta-
wowej diety, gdyż są spożywane w małych ilościach. 
Niemniej opracowanie listy kwiatów jadalnych przez 
organizacje związane z bezpieczeństwem żywności 
podniosłoby zaufanie do tej formy pożywienia (1, 21). 

Kwiaty na cele jadalne należy przede wszyst-
kim pozyskiwać z upraw polowych prowadzonych 
zgodnie z zasadami Dobrej Praktyki Rolniczej (47). 
Przestrzeganie tych zasad gwarantuje, że surowiec 
jest bezpieczny i spełnia normy dotyczące pozosta-
łości pestycydów, metali ciężkich i zanieczyszczeń 
mikrobiologicznych. Ponadto uprawa pozwala zapla-
nować termin zbioru surowca, jego ilość, jednolitość 
gatunkową i jakościową, a są to podstawowe elementy 
w profesjonalnej działalności gospodarczej, w tym 
także gastronomicznej.

Wśród roślin zielarskich, zarówno ozdobnych, jak 
i uprawnych strefy umiarkowanej znajdują się gatunki 
o atrakcyjnych kwiatach, które ze względu na zawar-
tość alkaloidów nie mogą być stosowane jako jadalne: 
konwalia majowa (Convallaria majalis L.), lulek czarny 
(Hyoscyamus niger L.), naparstnica wełnista i pur-
purowa (Digitalis spp.), ogórecznik lekarski (Borago 
officinalis L.), żmijowiec babkowaty (Echium plantagi-
neum L.), ziemniak (Solanum tuberosum L)., niezapo-
minajka (Myosotis spp.), podbiał pospolity (Tussilago 
farfara L.), żywokost lekarski (Symphytum officinale 
L.), ziemowit jesienny (Colchicum autumnale), łubiny 
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(Lupinus sp.). Ze względu na przynależność facelii błę-
kitnej (Phacelia tanacetifolia) do rodziny Boraginaceae 
zastosowanie kwiatów do spożycia wymaga badań 
potwierdzających bezpieczeństwo.

Charakterystyka wybranych gatunków 
roślin zielarskich o kwiatach jadalnych

Jasnota biała (Lamium album L.)

Jasnota biała (Lamium album L.) należy do rodziny 
jasnotowatych (Lamiaceae) i nazywana bywa białą 
pokrzywą. Do rodzaju Lamium należy aż 40 gatun-
ków występujących w Europie, Azji i Afryce (48‑50). 
W klimacie umiarkowanym jasnota biała rośnie po-
wszechnie na niżu i w niższych partiach górskich 
na stanowiskach zasobnych w składniki pokarmowe. 
Zazwyczaj spotyka się ją w skupiskach na przydrożach, 
w zaroślach i rowach. Jasnota biała była stosowana 
jako istotne pożywienie w okresach głodu, zarówno 
w Europie, jak również w Chinach i Japonii (51). 
Obecnie jest wykorzystywana jako lokalna żywność 
w rejonie basenu Morza Śródziemnego oraz stanowi 
główny składnik kilku znanych potraw wegetariań-
skich  (23). Dawniej spożywanie jasnoty białej było 
kojarzone z brakiem pożywienia, obecnie spożywana 
jest ze względu na walory prozdrowotne jako herbatka 
oraz składnik suplementów diety (52). 

Surowcem zielarskim stosowanym w medycynie 
ludowej jest kwiat Lamii albi flos (posiada monografię 
Komisji E) i ziele Lamii albi herba (53). Kwiaty mają 
budowę grzbiecistą, dwuwargową, są koloru białego, 
o długości korony 2,0-2,5 cm. Zebrane są w okółki 
składające się z 6-12 kwiatów i wyrastają w kątach li-
ści (52). Kwiaty jasnoty białej są delikatne, wytwarzają 
duże ilości słodkiego i aromatycznego nektaru i stąd 
chętnie odwiedzane są przez zapylacze (54). Jasnota 
biała kwitnie od kwietnia do września. Kwiaty należy 
zbierać bardzo ostrożnie bez zgniatania. W zielar-
stwie kwiaty suszy się w przewiewnym i zacienionym 
miejscu. 

Surowiec zawiera szeroki zakres związków czyn-
nych, takich jak: flawonoidy, kwasy fenolowe, irydoidy, 
terpeny, saponiny, polisacharydy, olejki eteryczne, 
garbniki, fitoekdysteroidy, śluzy. Irydoidy stanowią 
główną grupę związków czynnych w kwiatach jasnoty 
białej. Związki te wykazują działanie przeciwartretycz-
ne, przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwnowo-
tworowe, przeciwutleniające, przeciwwirusowe, im-
munomodulujące, neuroprotekcyjne i przyspieszające 
gojenie się ran (52, 55-57). Głównym związkiem iry-
doidowym w zielu jest lamirydoid (lamalbid). Wśród 
związków fenolowych największe znaczenie mają: 
werbaskozyd (akteozyd), izowerbaskozyd, lamalbozyd 

i flawon izoskutelareina (52, 58). W kwiatach jasnoty 
białej obecne są też flawonoidy w postaci glikozydów 
(rutozyd, izokwercytryna, tilirozyd), aglikonów (kwer-
cetyna) oraz kwasy fenolowe (kwas protokatecho-
wy, chlorogenowy, wanilinowy, kawowy, kumarowy 
i ferulowy) (59). Działanie związków fenolowych 
związane jest z ich aktywnością przeciwutleniają-
cą, neutralizowaniem wolnych rodników, działaniem 
przeciwzapalnym, cytoprotekcyjnym i ochronnym 
na układ sercowo-naczyniowy (48). Ponadto z kwiatów 
wyizolowano związki triterpenowe, takie jak kwas 
ursolowy i oleanolowy (60). 

Ekstrakty z części nadziemnych L. album wykazują 
właściwości przeciwwirusowe, przeciwdrobnoustro-
jowe, przeciwutleniające, cytoprotekcyjne, przeciw-
nowotworowe i przeciwzapalne (52). W medycynie 
ludowej kwiat jasnoty białej, rzadziej górne kwitnące 
części pędów, stosowane są w obfitych krwawieniach 
miesiączkowych, białych gęstych upławach, w kli-
makterium, w zapaleniach pochwy i szyjki macicy. 
Działanie hamujące mikrokrwawienia przypisywane 
jest garbnikom (61, 62). 

Wyciąg z kwiatów jasnoty białej jest stosowany 
w nieżytach górnych dróg oddechowych z zalega-
niem wydzieliny w oskrzelach, wysypkach skórnych 
i trądziku młodzieńczym, a także w formie okładów 
na siniaki i stany zapalne żył (62). Spożycie suple-
mentów diety wzbogaconych ekstraktami z L. album 
wpływa na detoksykację organizmu, zapobieganie 
zaburzeniom miesiączkowania, stanom zapalnym 
jamy brzusznej i chorobom układu mięśniowo-szkie-
letowego (52).

Kwiat jasnoty białej ze względu na słodki smak 
i delikatną strukturę może być stosowany w stanie 
świeżym jako dodatek do deserów, ciast, tortów, lodów 
i sałatek. Suszony może stanowić dodatek do herbat 
i napojów, a po zmieleniu (sproszkowaniu) dodatek 
do deserów i ciast. Tradycyjnie z kwiatów jasnoty bia-
łej wytwarza się „wino z jasnoty” i syrop (63). Kwiat ja-
snoty białej z uwagi na bogactwo składników czynnych 
jest smacznym dodatkiem funkcjonalnym o wysokich 
walorach dekoracyjnych. Ze względu na właściwości 
L. album kwiaty mogą być dodatkiem do spersona-
lizowanych, kobiecych dań i deserów oraz napojów.

Mniszek lekarski (Taraxacum officinale F.H. Wigg.)

Mniszek lekarski (Taraxacum sect. Taraxacum F.H. 
Wigg., syn. Taraxacum officinale F.H. Wigg.) jest uciąż-
liwym chwastem należącym do rodziny astrowatych 
(Asteraceae). Bylina ta ma małe wymagania glebowe 
i jest odporna na niesprzyjające warunki pogodowe. 
Mniszek lekarski pochodzi z Europy, występuje po-
wszechnie na łąkach, nieużytkach i polach w klimacie 
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umiarkowanym Europy, jak również w Azji i Ameryce 
Północnej, a nawet w Meksyku (64, 65). Mniszek 
lekarski tworzy głęboki i silny system korzeniowy, 
w części nadziemnej wytwarza rozetę ząbkowanych 
liści, z której na bezlistnych szypułach wyrastają żółte 
kwiatostany typu koszyczek, które mają ok. 120 kwia-
tów języczkowych i średnicę 2-5 cm (65-67). Mniszek 
lekarski kwitnie od kwietnia aż do końca lipca, naj-
obficiej na początku maja. Jest rośliną miododajną, 
wytwarza dużo pyłku i jest bardzo chętnie odwiedzaną 
przez pszczoły.

Wszystkie części mniszka lekarskiego (korzenie, 
liście i kwiaty) mają bardzo długą tradycję stosowania 
zarówno w lecznictwie, jak również do celów spo-
żywczych. Surowcem zielarskim są korzenie mniszka 
lekarskiego i ziele mniszka z korzeniem Taraxaci 
officinalis radix, taraxaci officinalis folium i Taraxaci 
officinalis herba cum radicibus o wyraźnie gorzkim 
smaku (44). Kwiaty, z których tradycyjnie sporzą-
dza się syropy, mają charakterystyczny słodko-gorzki 
smak (63). Głównymi związkami czynnymi są: związki 
seskwiterpenowe, związki fenolowe, olejki eteryczne, 
sacharydy, flawonoidy, sfingolipidy, triterpenoidy, ste-
role, kumaryny. Części nadziemne mniszka zawierają 
również pochodne apigeniny i luteoliny, fenolokwasy 
(kw. hydrokycynamonowy), karotenoidy, składniki 
mineralne oraz witaminy. Surowce zielarskie posia-
dają właściwości przeciwzapalne, przeciwutleniające, 
przeciwdrobnoustrojowe, przeciwzakrzepowe, żół-
ciotwórcze i żółciopędne, moczopędne, poprawiają 
przemianę materii i mogą być stosowana u diabetyków 
(65, 66, 68-75). 

Produkty spożywcze z mniszka lekarskiego mają 
wysoką wartość dietetyczną, są stosowane jako sy-
rop do herbaty, substytut kawy lub składnik sałatek. 
Żółte koszyczki tej rośliny są najczęściej przetwarzane 
na syropy, nalewki, dżemy, octy i wina. W Europie 
Środkowej powszechne jest przygotowanie miodków, 
czyli gotowanie kwiatów mniszka z cukrem, jako do-
datku do napojów (8). Nierozwinięte pączki mniszka 
można marynować, kisić i smażyć na maśle. Świeże 
kwiaty języczkowe można dodawać do deserów i wio-
sennych sałatek oraz produktów mlecznych. Produkty 
z mniszka są uznawane za bezpieczne według ame-
rykańskiej Agencji ds. Żywności i Leków (63, 65, 69, 
73, 76).

Mniszek lekarski ma zdolność kumulowania metali 
ciężkich z zanieczyszczeń przemysłowych i spalin. 
Poszczególne części rośliny kumulują różne ilości 
toksycznych pierwiastków. Ze względu na bezpieczeń-
stwo surowca, rośliny powinny być pozyskiwane tylko 
z czystych ekologicznie terenów lub z kontrolowanych 
upraw (67, 77).

Koniczyna czerwona (Trifolium pratense L.)

Koniczyna czerwona (łąkowa) (Trifolium praten-
se L.) jest rośliną z rodziny bobowatych (Fabaceae). 
Występuje w całej Europie, Afryce Północnej, Azji 
i Ameryce Północnej i Południowej. T. pratense jest 
gatunkiem bardzo dobrze przystosowanym do warun-
ków klimatu umiarkowanego, pospolitym na łąkach, 
pastwiskach i miedzach, często uprawianym jako rośli-
na pastewna (56). Kwiatostanem koniczyny czerwonej 
jest kulista lub jajowata główka z kwiatami o barwie 
jasnopurpurowej lub purpurowoczerwonej, kwitnie od 
maja do września. Kwiaty są pachnące, miododajne 
i zapylane przez trzmiele. Smak kwiatów koniczyny 
jest słodki, łagodny, porównywany jest do smaku 
lukrecji. W kuchni kwiaty te są stosowane nie tylko 
w celu poprawy wyglądu potraw, ale także ze względu 
na ich wartość odżywczą (63, 78). W tym celu wyko-
rzystuje się całe kwiatostany, czyli główki koniczyny 
lub tylko oddzielone, pojedyncze, grzbieciste kwiaty. 

Podstawowe związki czynne koniczyny czerwonej 
występujące we wszystkich częściach rośliny, w tym 
również w kwiatach, to izoflawony, a wśród nich 
biochanina A, która jest metabolizowana w układzie 
pokarmowym do genisteiny i formononetyna będą-
ca prekursorem daidzeiny. Do innych izoflawonów 
występujących w liściach należą: pratenseina, prune-
tyna, pseudobaptygenina, kalikozyna, metylorobol, 
afrormozyna, irilin B i irilon. Ponadto obecne są 
pterokarpany (pochodne izoflawonoidów), flawonoidy 
(np. kwercetyna i kemferol) oraz substancje fenolowe, 
takie jak: kwas kawowy, rozmarynowy i chlorogenowy 
(79-82). 

Koniczyna czerwona była stosowana w medycynie 
ludowej jako surowiec działający moczopędnie i wy-
krztuśnie oraz przy braku apetytu. Odwary z ziela 
i kwiatów koniczyny czerwonej były stosowane jako 
naturalne środki oczyszczające z nadmiaru szkodli-
wych metabolitów we krwi (83). W tureckiej medy-
cynie ludowej niektóre gatunki Trifolium wykorzy-
stuje się ze względu na ich właściwości wykrztuśne, 
przeciwbólowe i antyseptyczne, a także w leczeniu 
bólów reumatycznych (84). Po odkryciu izoflawonów, 
które działają jak selektywne aktywatory recepto-
rów estrogenowych (pobudzają aktywność recepto-
rów estrogenowych β bez stymulacji receptora α), 
ekstrakty z T. pratense stały się popularne, przede 
wszystkim w leczeniu objawów menopauzy (84, 85). 
Preparat z koniczyny czerwonej jest również stoso-
wany do łagodzenia zespołu napięcia przedmiesiącz-
kowego (PMS). Unikalne działanie genisteiny i for-
mononetyny obejmuje m.in. rozszerzanie tętnic wień-
cowych oraz aktywność antyproliferacyjną w obrębie 
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gruczołu piersiowego i prostaty. Formononetyna sil-
niej niż daidzeina działa na zwiększenie wytwarzania 
osteoblastów (85). Ekstrakty z koniczyny czerwonej 
zmniejszają uderzenia gorąca (86, 87) oraz wpływają 
na obniżenie cholesterolu całkowitego (88). Ze wzglę-
du na wpływ ekstraktów z koniczyny na gospodarkę 
hormonalną, kobiety należące do grupy ryzyka raka 
piersi lub chorujące w przeszłości nie powinny stoso-
wać preparatów z koniczyną (89). 

Koniczyna czerwona dzięki zawartości flawonoidów 
jest w stanie hamować kluczowe enzymy zaangażowa-
ne w trawienie węglowodanów, takie jak α-amylaza 
i α-glukozydaza. Zaobserwowano również aktywność 
antylipazową (78). Ekstrakty z koniczyny czerwonej 
hamują ferroptozę komórek oraz wpływają na ho-
meostazę żelaza komórkowego (90). Wykazano po-
nadto, że ekstrakty z innych gatunków koniczyn mają 
działanie antyoksydacyjne i przeciwzapalne, hamują 
angiogenezę i wykazują właściwości przeciwnowotwo-
rowe (81, 91).

Koniczyna czerwona była stosowana jako pożyw-
nie w okresach głodu ze względu na wysoką wartość 
odżywczą. Obecnie kwiaty koniczyny czerwonej wy-
korzystuje się do sałatek, przerabia na syropy i wino, 
a także dodaje do dań ciepłych i przetworów owoco-
wych. Można je również usmażyć w cieście naleśni-
kowym (63). Herbatka z koniczyny czerwonej oprócz 
oryginalnego smaku może wspierać naturalny cykl 
hormonalny u kobiet. 

Nasturcja większa (Tropaeolum majus L.)

Nasturcja większa (Tropaeolum majus L.) należy 
do rodziny nasturcjowatych (Tropaeolaceae). W ob-
rębie gatunku występuje wiele odmian, które różnią 
się od siebie kolorem, wielkością i budową kwiatów. 
Rośnie dziko jako roślina wieloletnia w Ameryce 
Południowej i Środkowej. Do Europy trafiła dzięki 
Hiszpanom, którzy przewieźli ją z Peru w XVI wieku 
(92-94). Tropaeolum majus i Viola tricolor są głównymi 
gatunkami uprawianymi w Brazylii z przeznacze-
niem przede wszystkim na rynek gastronomiczny (17). 
Kwiaty nasturcji są spożywane w różnych krajach, 
takich jak: Brazylia, Kanada, Indie i Francja. 

Nasturcja większa w warunkach klimatu umiarko-
wanego jest popularną, jednoroczną rośliną ogrodową 
kwitnącą od czerwca do września. Kwiaty wyrastają 
w kątach liści na długich szypułkach, są duże, z dwu-
wargowym kielichem, z dolną wargą zaopatrzoną 
w ostrogi. Z jednego kielicha kwiatowego wyrasta nek-
tarnik (ostroga) o długości do 28 mm. Kwiaty mogą 
być pojedyncze, półpełne lub pełne. Korona składa się 
z pięciu płatków, które w zależności od odmiany przyj-
mują barwę od żółtej do ceglastoczerwonej (93, 95). 

Kwiaty nasturcji są bogate w polifenole, których 
największą grupę związków stanowią flawonoidy (fla-
wonole i antocyjany) o dużym potencjale antyoksyda-
cyjnym i zdolności neutralizowania wolnych rodników 
oraz karotenoidy (luteina, α-, β-, γ-karoten i zeaksan-
tyna). Ponadto są bogatym źródłem składników mine-
ralnych, głównie siarki, fosforu i witaminy C. Z ziela 
nasturcji wyizolowano również glukozynolany, takie 
jak: glukotropeolina (glukozylan benzylu), synalbina 
i tetracykliczne triterpeny. Charakterystyczna dla 
nasturcji większej jest wysoka zawartość fitoncydów 
(17, 37, 92, 93, 95, 96). 

Nasturcja większa ze względu na zasobność w sub-
stancje bioaktywne była pomocniczo stosowana w me-
dycynie ludowej w leczeniu chorób układu oddecho-
wego. Syropy, napary, ekstrakty i maceraty z liści na-
sturcji mają działanie wykrztuśne oraz antyseptyczne, 
co znajduje zastosowanie w nieżytach górnych dróg 
oddechowych. Napary z ziela stosuje się w leczeniu 
przeziębień, kaszlu, chrypki oraz schorzeń układu 
oddechowego. Liście nasturcji hamują wzrost bakterii 
wywołujących zapalenie płuc. Nasturcja ze względu 
na działanie moczopędne i przeciwbakteryjne ma rów-
nież zastosowanie w zakażeniach dróg moczowych (93, 
94, 97). Ekstrakty wodne stymulują układ pokarmowy, 
przyspieszają metabolizm, regulują cykl wypróżnień 
i zapobiegają powstawaniu kamieni nerkowych (98). 
Glukozynolaty obecne w nasturcji większej mogą 
ulegać przekształceniom, dzięki którym powstają 
związki mogące mieć działanie przeciwnowotworowe 
(99, 100). 

Kwiaty nasturcji mają słodki zapach, jednak smak 
jest wyrazisty, pieprzowy, podobny do rzeżuchy. Mogą 
być nie tylko dekoracją, ale również doskonale nadają 
się do faszerowania oraz jako pikantny składnik wielu 
sałatek (63). Smak kwiatów nasturcji dobrze kom-
ponuje się z serami, melonem, szynką parmeńską. 
Nierozwinięte pąki kwiatowe nasturcji i zielone na-
siona są używane jako substytut kaparów, a posiekane 
niedojrzałe owoce są dodawane do sosów tatarskich 
zamiast chrzanu (17).

Nagietek lekarski (Calendula officinalis L.)

Nagietek lekarski (Calendula officinalis L.) jest ro-
śliną jednoroczną z rodziny astrowatych (Asteraceae). 
Pochodzi z rejonu Morza Śródziemnego. Był upra-
wiany przez Egipcjan, Greków, Hindusów i Arabów 
od XII wieku (101, 102). W średniowieczu płatki 
kwiatów C. officinalis były używane we Francji w róż-
nego rodzaju sałatkach (1). Na obszarze występowa-
nia klimatu umiarkowanego nagietek lekarski znany 
jest jako roślina ozdobna lub zielarska (56). Całą 
roślinę pokrywają lepkie, krótkie włoski gruczołowe. 
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Charakteryzuje ją balsamiczny zapach pochodzący 
z olejku eterycznego. Kwiatostanem jest koszyczek 
o średnicy 2-7 cm wyrastający na wierzchołku pędu 
głównego oraz na bocznych rozgałęzieniach. Kwiaty są 
w kolorze jasnożółtym do pomarańczowego, dwupo-
staciowe: brzeżne – płonne, języczkowe i środkowe – 
obupłciowe, rurkowe. W celach leczniczych używa się 
najczęściej formy o barwie pomarańczowej z przewagą 
kwiatów języczkowych. Surowcem zielarskim nagietka 
są kwiaty języczkowe (Calendulae flos) lub całe kwia-
tostany (Calendulae anthodium) zbierane sukcesywnie 
w miarę ich rozwoju, co 4-5 dni przez cały okres we-
getacji (44, 103). Surowiec charakteryzuje się mocno 
pomarańczową barwą, słabym zapachem i gorzkim 
smakiem, o którym decyduje kalendyna (lakton se-
skwiterpenowy). Główne aktywne składniki nagiet-
ka to: estry triterpenoidowe, saponiny i flawonoidy, 
w tym rutyna i hyperozyd. Kwiat nagietka wyróżnia 
się wysoką zawartością karotenoidów, w tym aurok-
santyny i flawoksantyny (104-106). W ekstraktach 
z kwiatów języczkowych żółtych i pomarańczowych 
odmian nagietka zidentyfikowano 19 karotenoidów, 
przy czym 10 karotenoidów było charakterystycz-
nych dla odmian pomarańczowych (104). Ze względu 
na biodostępność tych związków uzasadnione jest 
tworzenie nanocząsteczek z karotenoidów nagietka, 
które mogą być wykorzystane do produkcji żywności 
funkcjonalnej (107).

Ekstrakt z kwiatów nagietka wykazuje aktywność 
przeciwzapalną, przeciwutleniającą, antygenotoksycz-
ną, hepatoprotekcyjną i gastroprotekcyjną. Nagietek 
lekarski ze względu na wysoki potencjał przeciwutle-
niający może być stosowany w leczeniu chorób układu 
krążenia, stanów zapalnych i nowotworów oraz jako 
środek przeciwbakteryjny, przeciwgrzybiczy i ochron-
ny przed uszkodzeniami wywołanymi przez wolne 
rodniki (11, 108-111). Wykazano też silne działanie 
bakteriostatyczne (112) i neuroprotekcyjne (106). 
W badaniach Sochy i wsp. (113) kwiaty nagietka na tle 
innych wyróżniały się szczególnie wysoką zawartością 
kwercetyny, a także najwyższą całkowitą aktywnością 
przeciwutleniającą. Nagietek lekarski jest bezpiecz-
nym i dobrze znanym surowcem zielarskim o sze-
rokim zastosowaniu w medycynie, co potwierdzają 
liczne badania i monografie (110, 114). Calendulae 
flos jest głównie wykorzystywany zewnętrznie, w tym 
w: stanach zapalnych skóry różnego pochodzenia, 
stłuczeniach, odmrożeniach, oparzeniach, leczeniu 
ran, owrzodzeniach podudzi, jak również w zapale-
niach błon śluzowych jamy ustnej, gardła lub pochwy 
(115‑117). Tradycyjnie nagietek lekarski był stosowany 
jako środek przeciwzapalny, napotny, przeciwbólowy, 
antyseptyczny oraz w leczeniu żółtaczki (105). Według 

Lamer-Zarawskiej (83) kwiat nagietka może być sto-
sowany pomocniczo w stanach zapalnych przewodu 
pokarmowego i chorobie wrzodowej żołądka. 

Kwiaty nagietka lekarskiego są nazywane szafra-
nem biednych. Mogą barwić na żółto tłuste potrawy. 
Jadalne są zarówno kwiaty, jak i młode liście. Płatki 
z nagietka komponują się z daniami jajecznymi, sałat-
kami i pieczywem. Już w średniowieczu były używane 
we Francji w różnego rodzaju sałatkach (8). Płatki 
nagietka dodaje się do herbat czarnych i zielonych. 
Nagietek ma również zastosowanie w kosmetyce jako 
składnik maści lub kremów (56, 63, 101, 109).

Róża pomarszczona (Rosa rugosa Thunb.)

Róża pomarszczona (Rosa rugosa Thunb.) należy 
do rodziny różowatych (Rosaceae). Rodzina ta obej-
muje wiele gatunków o wyróżniających się walorach 
ozdobnych, jadalnych i leczniczych. Rośliny te były 
znane i cenione już w starożytności, ale rozwój ho-
dowli róż przypadł na wiek XVIII i XIX (56, 118). 
R.  rugosa pochodzi z Azji Wschodniej, gdzie znana 
jest jako roślina lecznicza i będąca surowcem do przy-
gotowania herbatek. Gatunek ten został sprowadzony 
do Europy i Ameryki Północnej w połowie XIX wie-
ku. Ze względu na dobrą zimotrwałość, odporność 
na susze i odporność na choroby róża pomarszczona 
bardzo dobrze zaadoptowała się do warunków klimatu 
umiarkowanego (119-121). Róża jest postrzegana 
jako uosobienie piękna i wdzięku i z tego względu 
jest częstym motywem dekoracyjnym. Symbolizuje 
czystość, miłość i szczęście, a ze względu na swój 
piękny i przyjemny wizerunek nazywana jest „darem 
Aniołów”. W starożytnym Rzymie różę traktowano 
jako symbol odwagi i męstwa. Jednocześnie jest to 
również narodowy kwiat Wielkiej Brytanii, Stanów 
Zjednoczonych, Francji, Luksemburga, Rumunii, 
Iranu, Syrii, Korei itp., co świadczy o jego szerokim 
zasięgu i długiej kulturze (121). W wiekach średnich 
róża była ważnym składnikiem tzw. rosee – ulubionej 
potrawy tamtej epoki uzyskiwanej z kapłona, migda-
łów, szafranu, cukru i płatków róży, które nadawały jej 
aromat (122). W celach kosmetycznych, leczniczych 
i jadalnych oprócz róży pomarszczonej zbiera się 
płatki róży stulistnej (R. x centifolia L.), dzikiej (R. ca-
nina  L.), damasceńskiej (R. x damascena Herrm.) 
i francuskiej (R. gallica L.) (56, 62, 63, 123-125). 
Do róż jadalnych można zaliczyć te gatunki i odmia-
ny, których płatki nie są cierpkie ani gorzkie i mają 
odpowiednią teksturę (126). Ze względu na zawartość 
witaminy C najbardziej cenione są owoce R. rugosa 
i R. canina.

Róża pomarszczona, zwana również karbowa-
ną, fałdzistolistną lub różą japońską, w klimacie 
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umiarkowanym występuje dość powszechnie w stanie 
naturalnym. Jest to krzew dorastający do 1,5 m wyso-
kości, zdolny tworzyć zarośla nawet o kilkuhektarowej 
powierzchni. Gatunek ten wykazuje dużą tolerancję 
wobec warunków glebowych i wodnych. Z powodze-
niem może być też uprawiany, przy czym najlepiej 
rośnie i rozwija się na stanowiskach dobrze nasło-
necznionych (56, 120). Kwiaty róży pomarszczonej 
są pięciopłatkowe, różowe, o różnym natężeniu tego 
koloru lub białe. Płatki mają charakterystyczny różany 
zapach i wcięcie na środku oraz aksamitną teksturę. 
Różę pomarszczoną uprawia się w celu pozyskania 
płatków (Rosae flos syn. Rosae petalae) lub owoców 
o wysokiej zawartości witaminy C (56, 118, 127). Zbiór 
płatków zazwyczaj trwa od maja lub czerwca do wrze-
śnia, w godzinach porannych po obeschnięciu rosy. 

Róże są bogatym źródłem związków czynnych, 
takich jak: flawonoidy, antocyjany, karotenoidy, po-
lisacharydy i kwasy fenolowe (128). W płatkach róży 
wyodrębniono pięć kwasów fenolowych (kofeinowy, 
gentyzynowy, salicylowy, synapinowy i p-kumaro-
wy) oraz sześć flawonoidów (rutyna, izokwercytry-
na, tilirozyd, kwercetyna, 3-O-rutynozyd kemferolu 
i 7-O-glukozyd apigeniny), antocyjany (glikozydy 
cyjanidyny, pelargonidyny i peonidyny oraz procyja-
nidyny i proantocyjanidyny), dużą grupę elagotanin 
oraz kwasy fenolowe, takie jak: galusowy, elagowy, 
a także chininę i olejek eteryczny (39, 123, 130). 
Bogaty skład związków chemicznych sprawia, że róża 
jest środkiem przeciwutleniającym, przeciwzapalnym, 
przeciwnowotworowym, przeciwstarzeniowym, prze-
ciwbakteryjnym, przeciwgrzybiczym, hepatoprotekcyj-
nym i neurogennym oraz łagodzi dysbiozę jelit (121, 
128-130). Płatki róży są spożywane w celu złagodzenia 
dolegliwości menstruacyjnych, problemów z krąże-
niem i w celu hamowania namnażania się komórek 
nowotworowych (11).

Historycznie jadalne kwiaty róży były wykorzy-
stywane do przygotowywania tradycyjnych produk-
tów spożywczych i przysmaków, takich jak: gulkand, 
punkhuri i herbata z płatków róży, a także znalazły 
zastosowanie w tradycyjnej medycynie, m.in. w ajur-
wedzie głównie w leczeniu chorób układu pokarmo-
wego (128). W starożytnym Rzymie płatki różnych 
gatunków róż były używane do słodzenia, nadawania 
smaku omletom, napojom i deserom oraz do wyrobu 
przecierów różanych (8). Obecnie płatki róży są wy-
korzystywane do przygotowywania wielu produktów 
spożywczych, takich jak: dżemy, galaretki, konfitury, 
ciasta, sałatki, lody, soki i wina oraz likiery (63, 128, 
131-133). W Polsce popularne są pączki z nadzieniem 
różanym i konfitury różane. Płatki róży mogą stanowić 
dekorację drinków i koktajli o oryginalnych walorach 
smakowych i właściwościach prozdrowotnych. Płatki 
róży pomarszczonej są doskonałym dodatkiem sma-
kowo-funkcjonalnym do tortów, a piękno i symbolika 
tych kwiatów pozwala na wykonanie okolicznościo-
wych dekoracji. Płatki róży mogą być utrwalane po-
przez krystalizację i w tej formie stanowić element 
smakowo-dekoracyjny czekoladek lub samodzielną 
przekąską. Wzrost świadomości o właściwościach 
przeciwutleniających płatków R. rugosa powinien 
przyczynić się do stosowania tego dodatku nie tylko 
ze względów smakowych. Polisacharydy R. rugosa 
mogą być stosowane jako stabilizatory, zagęszczacze 
i środki żelujące do tworzenia żywności o walorach 
prozdrowotnych, przez co pozwalają ograniczyć sto-
sowanie dodatków przemysłowych (121).

Zbiorcze zestawienie dotyczące pochodzenia oraz 
właściwości organoleptycznych i zastosowania kulinar-
nego opisanych kwiatów podano w tabeli 2.

Przynależność rośliny do rodziny botanicznej w du-
żym stopniu wskazuje na możliwość i bezpieczeństwo 
zastosowania kulinarnego kwiatów, gdyż określa nie 

Tab. 2. Pochodzenie, cechy organoleptyczne i zastosowanie kulinarne kwiatów Lamium album, Taraxacum officinale, 
Trifolium pratense, Rosa rugosa, Tropaeolum majus, Calendula officinalis. Opracowanie własne na podstawie (1, 8, 10, 
12, 17, 56, 63)

Gatunek Pochodzenie Termin 
zbioru Część kwiatu Smak kwiatów Barwa kwiatów Zastosowanie 

kulinarne

Lamium album zbiór naturalny IV-VIII cały kwiat słodki, delikatny biała desery, herbatki

Taraxacum 
officinale

zbiór naturalny/
uprawa IV-V płatki, cały 

koszyczek, pąki
słodko-gorzki żółta syrop, kiszone pąki

Trifolium 
pratense

uprawa V-IX pojedyncze kwiaty, 
całe główki

słodki, delikatny różowa desery, herbatki

Rosa rugosa uprawa/zbiór 
naturalny VI-IX płatki różany intensywnie różowa konfitury, płatki 

w cukrze, desery

Tropaeolum 
majus

uprawa/roślina 
ogrodowa IV-X cały kwiat pikantny

pieprzowy
żółta, pomarańczowa, 
czerwona

sałatki, potrawy 
wytrawne 

Calendula 
officinalis

uprawa/roślina 
ogrodowa VI-X płatki ostry, gorzki pomarańczowa herbatki, sałatki
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Tab. 3. Barwa i smak kwiatów jadalnych z gatunków roślin rosnących w warunkach klimatu umiarkowanego (kolor wiersza 
odpowiada barwie kwiatów, No. RHS Colour Chart, znaczenie piktogramów podano pod tabelą) (opracowanie własne)

Rośliny zielarskie uprawiane Rośliny zielarskie ze zbioru 
naturalnego

Rośliny uprawne rolnicze 
i ogrodnicze Rośliny ozdobne

Matricaria recutita 
(155D)

Lamium album 
(155D)
Achillea millefolium 
(155D)
Crataegus oxycantha 
(159D)

Pisum sativum 
(155D)

Bellis perennis 
(155D/76D)

– Sambucus nigra 
(158B)
Tilia cordata 
(11C)

Cucurbita pepo convar. 
giromontiina 
(20B)
Zea mays 
(znamię kukurydzy 
(161C)

–

Oenothera biennis 
(4A)
Hypericum perforatum 
(14B)

Acer L. 
(4A)
Verbascum ssp. 
(6C)
Taraxacum officinale 
(6A)

Helianthus annuus 
(petals) (12A)
Brassica napus var. 
oleifera (3A)
Sinapis alba 
(3A)

Forsythia x intermedia 
(6B)

Calendula officinalis 
(25B)

– – Tagetes patula 
(169A)
Tropaeolum majus 
(28A)

Nigella sativa 
(106D)

Cichorium intybus 
(101C)
Centaurea cyanus 
(101B)

– Viola odorata 
(96C)

Salvia officinalis 
(85B)
Lavandula angustifolia 
(94C)
Hyssopus officinalis 
(96B)

Glechoma hederacea 
(96C)

Medicago sativa 
(93B)
Allium sativum 
(84B)

–

Althaea officinalis 
(76C)

– Trifolium pratense 
(70B)

–

Silybum marianum 
(82A)

Calluna vulgaris 
(77C)

– Rosa rugosa 
(74B)

Echinacea purpurea 
(78B)

– – Monarda didyma 
(61B)

Alcea rosea var. nigra 
(79A)

– – –

Viola tricolor 
(96C/3B)
(niebieski, odcienie żółtego)

– – Viola×wittrockiana
Saintpaulia ionantha 
(odcienie fioletu 
do czerwonej barwy)
Begonia semperflorens 
(73B/45B/157D)
Magnolia spp. 
(białe, różowe)
Phlox paniculata 
(wiele barw)
Dianthus spp. 
(wiele barw)

Na podstawie: R.H.S. Colour Chart (134)
opis piktogramów:

drzewo krzew delikatne słodkie gorzkie ostre ziołowe aromatyczne kwaśne 
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tylko typ kwiatostanu i budowę kwiatu, ale także 
zagrożenia związane z obecnością toksycznych związ-
ków. Morfologia kwiatów ma wpływ na ich rodzaj 
użytkowania i możliwość utrwalania. Kwiatostan typu 
koszyczek typowy dla rodziny Asteraceae (np. nagie-
tek lekarski, jeżówka purpurowa, słonecznik, chaber 
bławatek) jest wykorzystywany w całości jedynie jako 
kwiat ozdobny. Natomiast płatki tych kwiatów zarów-
no w stanie świeżym, jak i suszone mogą być zjadane 
w całości lub stanowić dodatek do herbat, podobnie 
jak płatki róży (R. rugosa) czy malwy czarnej (Alcea 
rosea var. nigra). Pojedyncze płatki kwiatów mogą być 
suszone, liofilizowane lub krystalizowane. W klima-
cie umiarkowanym te sposoby utrwalania pozwalają 
na wykorzystanie kwiatów jadalnych poza sezonem 
wegetacyjnym. W rodzinie Lamiaceae i Fabaceae są 
najczęściej spotykane kwiaty o budowie przestrzen-
nej, wargowej lub motylkowej, które w różnym stop-
niu tworzą mniej lub bardziej zwarte kwiatostany. 
Delikatność i trójwymiarowość tych kwiatów powo-
dują trudności z ich utrwalaniem. Kwiaty o płaskiej 
budowie, takie jak: V. tricolor, Verbascum spp., T. ma-
jus, V. odorata, Begonia semperflorens, mogą lepiej 
zachowywać swój kształt podczas utrwalania metodą 
suszenia, liofilizowania czy krystalizacji.

Rośliny zielarskie, rolnicze i ogrodnicze uprawiane 
w celach żywieniowych lub pastewnych mogą oprócz 
plonu głównego być także źródłem kwiatów jadalnych. 
Rośliny ozdobne ze względu na rosnącą nieustan-
nie dostępność liczby gatunków, odmian i niewielki 
stopień identyfikacji w nich związków chemicznych 
wykazują najmniejsze bezpieczeństwo stosowania jako 
kwiaty jadalne. Wśród kwiatów jadalnych klimatu 
umiarkowanego, dostępnych w stanie świeżym od 
kwietnia do końca września, osiągalna jest szeroka 
paleta barw, form, wielkości i smaków (tab. 3).

Przedstawione zestawienia nie wyczerpują gamy 
gatunków o dekoracyjnych i potencjalnie jadalnych 
kwiatach. Dotyczy to zwłaszcza roślin dzikorosną-
cych, które w większych ilościach mogą być trudne 

do pozyskania, a ponadto ich bezpieczeństwo żywie-
niowe nie jest znane. W przypadku roślin z upraw 
rolniczych i ogrodniczych są jeszcze gatunki, których 
kwiaty, oczywiście dopiero po rozpoznaniu składu 
chemicznego, mogą także być wykorzystane na cele 
jadalne (tab. 3 i 4).

Podsumowanie
Kwiaty jadalne muszą spełniać nie tylko kryteria 

dekoracyjne, ale także smakowe i prozdrowotne. 
Przestrzeganie tych wymagań wiąże się z bardzo dobrą 
znajomością chemizmu roślin, technologii produkcji 
i zasad komponowania potraw. Ten elitarny rodzaj 
żywności wymaga od producentów szczególnych me-
tod uprawy zapewniających jakość i bezpieczeństwo 
surowca, natomiast od żywieniowców umiejętności wy-
dobycia wszystkich walorów kwiatów jadalnych. Takie 
kompleksowe podejście pozwoli na przejście kwiatów 
od traktowania ich jako dekoracji aż do smacznego 
składnika potrawy. 

Kwiat jako rodzaj surowca zielarskiego, o zbadanym 
profilu związków czynnych, wykazanych właściwo-
ściach leczniczych i pozyskiwany w sposób zgodny 
z zasadami Dobrej Praktyki Rolniczej stanowi najbez-
pieczniejszą kategorię kwiatów jadalnych. Naturalne 
barwniki roślinne wykazujące właściwości przeciwu-
tleniające, przeciwzapalne oraz inne specyficzne dla 
gatunku nadają tej kategorii żywności cech prozdro-
wotnych. W grupie roślin zielarskich znajduje się dużo 
gatunków o atrakcyjnych i smacznych kwiatach, które 
jednocześnie wpływają korzystnie na zdrowie i samo-
poczucie. Lamium album, Trifolum pratense, Rosa 
rugosa posiadają kwiaty o słodkim i delikatnym smaku 
oraz wykazują właściwości funkcjonalne ze szcze-
gólnym uwzględnieniem zdrowia kobiet. Natomiast 
Tropaeolum majus i Calendula officinalis o poma-
rańczowożółtej barwie kwiatów i pikantnym ostrym 
smaku dobrze komponują się z daniami wytrawnymi, 
jednocześnie podnosząc potencjał antyoksydacyjny po-
trawy. Kwiaty Taraxacum officinale najbardziej nadają 

Tab. 4. Rośliny rolnicze klimatu umiarkowanego o kwiatach potencjalnie jadalnych (opracowanie własne)

Gatunek Rodzina 
botaniczna

Barwa kwiatu Typ kwiatostanu Podstawowe zastosowanie rośliny

Fagopyrum 
esculentum

Polygonaceae biała lub lekko 
różowa

grono jadalne owoce, ziele gryki jest źródłem rutyny

Trifolium 
incarnatum

Fabaceae czerwone główka wydłużona roślina pastewna

Helianthus 
tuberosus

Asteraceae żółte koszyczek bulwy stosowane w celach jadalnych 
i pastewnych

Linum 
usitatissimum

Linaceae niebieskie kwiat pojedynczy roślina włóknista i oleista

Vicia faba Fabaceae białe z czarną plamką kwiat pojedynczy jadalne nasiona
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się do przetwarzania tworząc produkty o wysokich 
walorach dietetycznych. Rośliny rolnicze również 
mogą dostarczać ciekawych organoleptycznie kwiatów 
jadalnych i stanowić alternatywne źródło dochodu dla 
gospodarstw wiejskich.

Badania naukowe dotyczące opisywanego zagad-
nienia powinny być ukierunkowane na ocenę cech 
organoleptycznych i możliwości zastosowania kuli-
narnego kwiatów oraz przydatności w tym celu ga-
tunków dzikorosnących. W odniesieniu do roślin już 
znanych i stosowanych w gastronomii celowe będzie 

opracowanie dla poszczególnych gatunków takich 
technologii uprawy oraz utrwalania kwiatów, które 
pozwolą zapewnić ciągłość dostaw surowców przez 
możliwie długi okres w sezonie wegetacyjnym, a tak-
że ich dostępność w miesiącach zimowych. Ponadto 
w związku z postępującymi zmianami klimatyczny-
mi pojawi się w klimacie umiarkowanym możliwość 
uprawy gatunków ciepłolubnych, w tym gatunków 
o dekoracyjnych kwiatach. Konieczne będzie zatem 
określenie ich bezpieczeństwa żywnościowego i war-
tości prozdrowotnej. 
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