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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 wzgledu na walory dekoracyjne i prozdrowotne sq coraz chetniej stosowane w kuchni. Wspotczesna gastronomia
korzysta z kwiatow o nieoczywistych smakach i intensywnej barwie do tworzenia zaskakujqcych aranzacji potraw. Niezmiernie wazne
Jjest doktadne opisanie wlasciwosci organoleptycznych kwiatow i ich mozliwosci przetwarzania oraz zastosowania, tak zeby kwiat stat
sie integralng czescig potrawy, a nie tylko dekoracjq. Do najwazniejszych warunkéw konsumpcji kwiatow nalezq: bezpieczenstwo,
wlasciwosci prozdrowotne oraz smak i estetyka. Wszystkie wymienione aspekty muszq zachodzi¢ jednoczesnie, zeby kwiat uznac za
jadalny. Ze wzgledu na ograniczonq dostepnos¢ kwiatow w warunkach klimatu umiarkowanego celowym jest dokonanie przegladu
roznych grup roslin dostarczajgcych potencjalnie jadalnych kwiatéw. Rosliny zielarskie o wszechstronnie zbadanych zwiqzkach czyn-
nych stosowane od lat w fitoterapii i uprawiane zgodnie z zasadami Dobrej Praktyki Rolniczej stanowiq najbezpieczniejsze zrodio
kwiatow jadalnych. W artykule opisano kwiaty gatunkow zielarskich: Lamium album L., Taraxacum officinale F.H. Wigg., Trifolium
pratense L., Rosa rugosa Thunb., Tropaeolum majus L., Calendula officinalis L. Wskazano, ze wsréd roslin rolniczych powszechnie
uprawianych w klimacie umiarkowanym tez znajdujq sie gatunki o potencjalnie jadalnych kwiatach. W pracy zamieszczono tabele
opisujgcq barwe i smak 48 kwiatow jadalnych roslin zielarskich, rolniczych, ogrodniczych i ozdobnych.

Stowa kluczowe: ziota, sktadniki aktywne, warto§¢ prozdrowotna, odzywianie, bezpieczefistwo zywnoS$ciowe

Wstep

rozpoznawano i opisywano specyficzne wtasciwosci

Cywilizacja ludzka nieodlacznie zwigzana jest ze
Swiatem roSlin. Wszystkie znane nam juz od staro-
zytnoSci kultury, w tym Mezopotamii, Egiptu, Grecji
czy antycznego Rzymu, wykorzystywaly rosliny nie
tylko jako pozywienie, ale takze w celach leczniczych,
religijnych i dekoracyjnych. W kolejnych wiekach

roslin z uwzglednieniem ich poszczegdlnych organéw,
w tym kwiatow. W kulturze kwiaty sa nieodtacznym
elementem wielu uroczysto$ci i stanowia uniwer-
salny dowdd uznania oraz szacunku (1-6). Ponadto
wielu kwiatom przypisuje si¢ okreslone znaczenie,
np. czerwone roze sg wyrazem mitosci i symbolem
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Anglii, a tulipany kojarza si¢ z Holandia. Kwiaty od
tysiacleci byly wykorzystywane w ziotolecznictwie i jako
surowce do sporzadzania herbatek smakowych (7).
Kwiaty jadalne sa tez istotnym elementem tradycyjnej
kuchni wielu krajow Azji, Ameryki, Europy i Bliskiego
Wschodu, gdzie byly wykorzystywane zaréwno w okre-
sach glodu, jak i w potrawach $wigtecznych (1, 6, 8-13).
Znana jest rowniez historia kwiatéw popularnych obec-
nie jako warzywa, np. kalafior, brokul, karczoch (1, 14-
16). W krajach tropikalnych spozywa si¢ wiele gatunkow
kwiatéw, co zwiazane jest z ich dostgpnoscig oraz kultura
kulinarna (1, 17). W krajach nalezacych do strefy umiar-
kowanej kwiaty jadalne staja sie coraz popularniejsze
i modne, jednak nie maja tak dtugiej historii spozycia,
a ich dostepno$¢ w ciagu roku jest ograniczona.

Kwiat jest forma skréconego i przeksztatcone-
go pedu, ktory odgrywa zasadnicza role w procesie
rozmnazania plciowego roslin nasiennych. O wia-
SciwoSciach odzywczych, prozdrowotnych i deko-
racyjnych najczesciej decyduje okwiat, a zwlaszcza
ptatki korony, ktérych wyglad i aromat szczeg6lnie
u roflin dwuliSciennych bywa niezwykle atrakcyjny.
W zaleznoSci od gatunku mozna spozywac caly kwiat
lub tylko okreslone czesci (18, 19). U wielu gatunkow
pojedyncze kwiaty zebrane sa w koszyczki, glowki,
grona czy baldachogrona. W sensie botanicznym
sa to kwiatostany, ale w literaturze zwiazanej z ich
uzytkowaniem kulinarnym i zielarskim okre$la sie je
jako kwiaty (2, 14, 15, 20).

Wspolczesna sztuka kulinarna poszukuje atrak-
cyjnych, zaskakujacych konsumenta dodatkéw sma-
kowych oraz niebanalnych dekoracji. Kwiaty jadalne
doskonale wpisuja si¢ w ten trend, stanowiac dodat-
kowe Zrodto wielu substancji biologicznie czynnych.
Konsumenci wysoko oceniaja kwiaty za ich smak,
konsystencje i wyglad (13, 21-23). Kwiaty sa klasy-
fikowane jako jadalne, jeSli gwarantuja bezpieczen-
stwo i nieszkodliwo$¢ spozycia oraz przyczyniaja si¢
do zdrowia ludzkiego poprzez swoje liczne metabolity
i whasciwosci odzywcze (13). Lara-Cortés i wsp. (24)
po raz pierwszy uzyli terminu ,.florifagia” w celu
zdefiniowania §wiezych kwiatow o wlasciwosciach od-
zywcezych, funkcjonalnych, o dziataniu terapeutycznym
i walorach smakowych oraz dekoracyjnych. Wedtug
Jadhav i wsp. (6) jadalnymi mozna okresli¢ wszystkie
kwiaty, ktére mozna bezpiecznie spozywac.

Szacuje sie, ze na Swiecie wystepuje 180 gatunkow
ro§lin dostarczajacych kwiatéw jadalnych, z czego
wiekszoS$¢ pochodzi z klimatu Srodziemnomorskie-
go, subtropikalnego i tropikalnego (11, 25). Import
egzotycznych gatunkdéw kwiatéw wiaze si¢ ze znacz-
nymi kosztami i problemami z zachowaniem $wie-
zosci. Wykorzystanie rodzimych kwiatéw jadalnych

zwiekszytoby dostepnosc i popularnosé tych gatunkow
oraz obnizylo koszty surowca. Obecnie notuje si¢
znaczacy rozw0j popytu na jadalne surowce kwiatowe.
Wozrasta réwniez zainteresowanie naukowcow ich roz-
norodnymi wlasciwoSciami, zwtaszcza prozdrowotny-
mi (11, 15, 25-27). W zwiazku z tym uzasadnione jest
dokonanie przegladu gatunkow roslin, ktorych kwiaty
sa lub moga by¢ wykorzystane w celach kulinarnych.
W niniejszej pracy skupiono si¢ na kwiatach jadalnych
o wysokich walorach smakowych zaliczanych do ro§lin
zielarskich (pozyskiwanych ze zbioru naturalnego lub
upraw polowych), rolniczych i ozdobnych rosnacych
w strefie klimatu umiarkowanego. Przyjeto zalozenie,
ze kwiaty jadalne moga by¢ wykorzystane w celach
kulinarnych tylko wtedy, jezeli ich smak bedzie kom-
ponowat si¢ z potrawa, do ktorej stanowi dodatek,
a ponadto przyniesie korzySci prozdrowotne.

Celem pracy jest wskazanie gatunkéw rosnacych
w warunkach klimatu umiarkowanego, ktére moga
by¢ pozyskiwane jako surowce dostarczajace bezpiecz-
nych, smacznych kwiatéw jadalnych o wtasciwosciach
prozdrowotnych.

W pracy wskazano gatunki kwiatow jadalnych rosna-
ce w warunkach klimatu umiarkowanego wzgledem:
* wlasciwosci organoleptycznych (szczeg6lnie smaku

i barwy) i zastosowania kulinarnego,

* wiasciwoSci prozdrowotnych kwiatow nalezacych
do wybranych surowcéw zielarskich,

* przynaleznoSci do grupy uzytkowej: rosliny zielar-
skie, rolnicze, ogrodnicze, ozdobne.

W czeSci pierwszej scharakteryzowano funkcje
kulinarne i wlasciwoSci prozdrowotne kwiatéw jadal-
nych oraz ograniczenia i potencjalne zagrozenia dla
konsumentéw. W czesci drugiej opisano kwiaty repre-
zentatywnych dla klimatu umiarkowanego gatunkow
o zidentyfikowanych zwiazkach biologicznie czynnych,
a przede wszystkim o wysokich walorach organolep-
tycznych — jasnoty biatej (Lamium album L.) jako
dzikorosnacej rosliny zielarskiej, mniszka lekarskiego
(Taraxacum officinale FH. Wigg.) jako uciazliwego
chwastu i uprawnej roSliny zielarskiej, koniczyny czer-
wonej (Trifolium pratense 1.) jako rolniczej i zielarskiej
ro$liny uprawnej, nagietka lekarskiego (Calendula of-
ficinalis 1..) i nasturcji wickszej (Tropaeolum majus 1..)
jako roSlin ozdobnych, ale kumulujacych specyficzne
substancje czynne odpowiadajace za efekt leczniczy
i smakowy, oraz rézy pomarszczonej (Rosa rugo-
sa Thunb.) jako rosliny krzewiastej dzikorosnacej
i uprawnej. W czeSci trzeciej dokonano przegladu
gatunkoéw roélin zielarskich, rolniczych, warzywnych
i ozdobnych uprawianych w klimacie umiarkowanym
pod katem przydatnoSci ich kwiatéw do wykorzystania
na cele spozywcze.
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Funkcja kulinarna, wtasciwosci
prozdrowotne i bezpieczenstwo kwiatow
Jjadalnych

Funkcja kulinarna

Cale kwiatostany, kwiaty i ptatki ze wzgledu na bo-
gactwo barw, form i struktury wplywaja na wszystkie
zmysty konsumenta oraz sa doskonatymi elementami
dekoracji wielu wyrobéw cukierniczych, szczegdllnie
tortow i deserow (4, 5, 14, 21, 22). Najwigkszym zain-
teresowaniem konsumentdw ciesza si¢ kwiaty o barwie
od ciemnoczerwonej do niebieskiej i fioletowej (6, 28).
Niezwykla sztuka jest wtasciwy dobdr smaku i konsy-
stencji kwiatéw do potrawy lub wyrobu cukierniczego.
Ich sensoryczne dopasowanie do potrawy sprawia, ze
staja sie one integralnag czeScia kompozycji smakowej,
a nie tylko dekoracja (tab. 1). Badania Benvenuti
i wsp. (29) dotyczace oceny sensorycznej kwiatow
jadalnych wykazaty tu duza réznorodno$¢ preferencji
konsumentéw. Najwyzej oceniano walory smakowe
Trapaeolum majus, Ageratum houstonianum i Viola
X wittrockiana. Potencjalnie wiele gatunkow roslin
posiada bezpieczne, dekoracyjne kwiaty o wartoSciach
prozdrowotnych, jednak ich smak nie pozwala na wla-
czenie do codziennej diety (30).

Kwiaty jadalne oprocz dekorowania i nadawania
potrawom oryginalnego smaku moga tez wnosi¢ sub-
stancje czynne nadajace wyrobom spozywczym okre-
Slone wlasciwosci prozdrowotne. Kwiaty o smakach

wytrawnych i wyrazistej barwie umozliwiaja wykreowa-
nie atrakcyjnych i chetnie spozywanych kompozycji
smakowych. Gorzkie zwiazki zawarte w kwiatach
jadalnych moga przyczynic si¢ do poprawy trawienia,
co od dawna jest wykorzystywane w wielu tradycyj-
nych systemach leczenia (31). Obecnos¢ specyficz-
nych substancji czynnych powoduje, ze w niektérych
przypadkach kwiaty moga zastapic sztuczne barwniki
i aromaty (11, 32).

Kwiaty niektérych gatunkéw mozna jesé w calosci,
ale w innych czescig kulinarng sg tylko ptatki (8, 33).
Z kwiatéw nalezacych do rodziny Asteraceae w celach
jadalnych zazwyczaj wykorzystuje si¢ tylko ptatki (1).
W gastronomii kwiaty jadalne uzywane sa w formie
Swiezej, ale rOwniez po ugotowaniu, pieczeniu lub
w stodkich wypiekach i zimnych deserach oraz napo-
jach. Sa tez utrwalane poprzez suszenie, kandyzowa-
nie, krystalizowanie, liofilizowanie, mrozenie. Wybor
metody konserwacji kwiatéow ma duze znaczenie dla
jakosci surowca (12, 28, 34). Feng i wsp. (35) badali
efektywnos$¢ nowych technik fizycznych w utrwalaniu
kwiatow jadalnych. Najwiekszy asortyment §wiezych
kwiatow jadalnych w strefie klimatu umiarkowanego
wystepuje w sezonie letnim (maj-wrzesien), natomiast
w pozostatych miesigcach dostawy pochodza z importu
i upraw szklarniowych.

Kwiaty jadalne staja si¢ coraz bardziej cenione
przez szeféw kuchni stosujacych zaréwno nowe, jak
i tradycyjne receptury. Wysokiej klasy lokale gastro-
nomiczne sg zainteresowane kwiatami jadalnymi

Tab. 1. Podziat kwiatéw jadalnych ze wzgledu na funkcje kulinarng. Opracowanie wtasne na podstawie (4, 15, 63)

Funkcja kulinarna Forma kwlatow

Przyktadowe gatunki

jadalnych
. L Swieze, a) w wyrobach cukierniczych: Tropaeolum majus, Nigella sativa

I?gkl? oﬁ%‘é’rﬁglgz ZS?;'T‘] :IX:I éﬁow krystalizowane, b) w sosach miesnych lub grzybowych Phlox paniculata, Viola odorata

suszone,
potrawy liofilizowane

Swieze, Phlox paniculata, Rosa rugosa, Lamium album, Trifolium pratense,
Dekoracyjna oraz krystalizowane, Streptocarpus ionanthus, Pisum sativum, Viola odorata, Robinia

. suszone, pseudoacacia, Lavandula angustifolia, Primula vulgaris

dodatek smakowy do deserow liofilizowane,

kandyzowane
Dekoracyjna oraz dodatek Swieze, Viola tricoloris, Tagetes spp., Tropaeolum majus, Begonia semperflorens,
smakowy do potraw wytrawnych, | suszone, Nigella sativa, Allium cepa, Allium sativum, Glechoma hederacea,
przyprawa satatkowa liofilizowane Forsythia x intermedia, Bellis perennis, Calendula officinalis

samodzielne danie,

Brassica oleracea convar. botrytis, Brassica oleracea, Cynara

faszerowane, cardunculus, Magnolia spp., Acer spp., Sambucus nigra, Hemerocallis
smazone w ciescie, | spp., Cucurbita pepo
kiszone,
Samodzielne potrawy i przetwory woccle, ) . -
dzemy, konfitury, Viola odorata, Taraxacum officinale, Lavandula angustifolia, Rosa rugosa,
syropy, Calluna vulgaris
lody, sorbety,
galaretki,
kostki lodu
Swieze, Centaurea cyanus, Calendula officinalis, Jasminum officinale, Rosa
Skfadnik mieszanek herbacianych | suszone, rugosa, Alcea rosea, Hibiscus sabdariffa, Verbascum spp., Trifolium
liofilizowane pratense, Lamium album, Monarda didyma
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z uwagi na ich oryginalno$¢ i dekoracyjnos¢ (13, 30,
32). Niewatpliwie kwiaty, ktore tacza w sobie cechy
dekoracyjne, smakowe i prozdrowotne sa zwigzane
z przysztoScia branzy gastronomicznej (1, 14, 16).
Praktyczne zastosowanie kwiatow jadalnych wymaga
zdefiniowania ich smakow oraz zestawienia ich z za-
stosowaniem kulinarnym (tab. 1). Dla konsumentow
podstawa zainteresowania kwiatami jadalnymi sa
przede wszystkim ich wlasciwosci prozdrowotne, a na-
stepnie ciekawo$¢ nowych doznan kulinarnych (30).

Wiasciwosci prozdrowotne

Kwiaty jadalne sa surowcem niskokalorycznym.
Woda stanowi 70-95% ich sktadu, a zawarto$¢ biatka
1 thuszczu jest stosunkowo niska. Natomiast zawar-
to$¢ weglowodanéw ogoétem, blonnika pokarmowego
i sktadnikéw mineralnych uzalezniona jest od gatunku
ro§liny i warunkéw Srodowiskowych (21, 36). Kwiaty
zawieraja znaczne iloSci witamin, w tym witaminy A,
C, ryboflawiny, niacyny oraz sktadnikéw mineralnych,
takich jak: wapn, fosfor, zelazo i potas. Sa rowniez
Zrédlem blonnika i substancji §luzowych (12, 24, 37).

Wiekszos¢ zwiazkow bioaktywnych zawartych
w kwiatach wykazuje szeroki zakres wlasciwosci funk-
cjonalnych. Spozywanie kwiatéw jadalnych o dziataniu
przeciwutleniajacym i neutralizujacym wolne rodniki
wplywa pozytywnie na funkcjonowanie organizmu
i moze by¢ zZrédlem zywnosci nutraceutycznej (8, 13,
17, 26, 27, 29, 36, 38-40). Najwazniejsze funkcje na-
turalnych barwnikéw roSlinnych, do ktérych naleza:
flawonoidy, antocyjany i karotenoidy, polegaja na neu-
tralizacji reaktywnych form tlenu i tlenkéw azotu.
Ponadto flawonoidy hamuja aktywnos$¢ enzymow
utleniajacych cholesterol LDL. Chronia DNA przed
utlenieniem oraz czynnikami mutagennymi, wzmac-
niaja dziatanie witaminy C, zapobiegaja agregacji
plytek krwi i chroniag kolagen, co pozwala zachowac
elastycznos$¢ naczyn krwiono$nych. Zmniejszaja tez
ryzyko wystapienia nowotwordw, chordb serca, a tak-
ze chor6b neurodegeneracyjnych (8, 10, 13, 36, 40).
Obecnos¢ antocyjandéw odgrywa wazna role ochronna
przed rakiem piersi, prostaty, watroby, jelit i nowotwo-
roéw krwi (11, 28). W kwiatach, podobnie jak w innych
organach ro§liny, moga znajdowac¢ si¢ réwniez inne
zwiazki o charakterze wtérnych metabolitéw, ktore
wykazuja wlaSciwoSci przeciwzapalne, przeciwutlenia-
jace, przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze, obnizajace
glikemie (14, 41, 42). Obecnos¢ tych zwiazkéw czesto
wiaze si¢ z intensywnym, gorzkim smakiem, co wply-
wa na poprawe trawienia i apetyt (43). Kwiaty sa
réwniez zrodlem olejkéw eterycznych, ktére oprocz
oryginalnego zapachu nadaja im wtasciwosci bakterio-
statyczne, przeciwzapalne oraz relaksujace. Pomimo

niewielkiego spozycia kwiatow jadalnych nie sposdb
nie zauwazaé ich funkcji prozdrowotnych i udziatu
w tworzeniu potencjatu antyoksydacyjnego diety.

ZagroZenie i ograniczenia

Kwiaty uznawane czasami za jadalne moga za-
wiera¢ zwiazki antyzywieniowe, ktore wplywaja
na zmniejszenie dostepnoSci niektdrych sktadnikéw
odzywczych (21). Pierwszym krokiem do oceny bez-
pieczefistwa ro§lin jadalnych jest zatem ustalenie toz-
samosci gatunku (34), a nastepnie stwierdzenie braku
toksycznosci zwigzkéw chemicznych (36). Kwiaty
i kwiatostany wielu gatunkdéw sa tez waznymi surow-
cami farmaceutycznymi. Dla wielu z nich opracowano
monografie farmakopealne, ktore okreslaja tozsamosc¢
i mozliwosci standaryzacji surowca (4, 44). Na rynku
pojawiaja si¢ tez kwiaty okreSlane jako jadalne, ktore
jednak nie posiadaja historii stosowania w zywieniu.
Ten typ zywnosci powinien podlegac przepisom wia-
$ciwym dla ,,Novel food” (4, 45, 46).

Kwiaty jadalne moga réwniez podlegaé zagroze-
niom zwigzanym ze skazeniem mikrobiologicznym
1 pozostatoSciami pestycydéw. Stad uprawa kwiatow
na cele dekoracyjne czy rabatowe nie jest wlasciwa dla
kwiatéw przeznaczonych do konsumpcji (12, 16, 45).

Kwiaty jadalne nie sa gtéwnym sktadnikiem podsta-
wowej diety, gdyz sa spozywane w malych iloSciach.
Niemniej opracowanie listy kwiatow jadalnych przez
organizacje zwiazane z bezpieczefstwem zywnosci
podniostoby zaufanie do tej formy pozywienia (1, 21).

Kwiaty na cele jadalne nalezy przede wszyst-
kim pozyskiwaé z upraw polowych prowadzonych
zgodnie z zasadami Dobrej Praktyki Rolniczej (47).
Przestrzeganie tych zasad gwarantuje, Ze surowiec
jest bezpieczny i spetnia normy dotyczace pozosta-
fosci pestycydow, metali ciezkich i zanieczyszczen
mikrobiologicznych. Ponadto uprawa pozwala zapla-
nowa¢ termin zbioru surowca, jego ilos¢, jednolitos$¢é
gatunkowa i jakoSciowa, a sa to podstawowe elementy
w profesjonalnej dziatalnoSci gospodarczej, w tym
takze gastronomiczne;.

Wsrdd roflin zielarskich, zaréwno ozdobnych, jak
i uprawnych strefy umiarkowanej znajduja si¢ gatunki
o atrakcyjnych kwiatach, ktére ze wzgledu na zawar-
tos¢ alkaloidow nie moga byc stosowane jako jadalne:
konwalia majowa (Convallaria majalis 1..), lulek czarny
(Hyoscyamus niger L.), naparstnica wetnista i pur-
purowa (Digitalis spp.), ogorecznik lekarski (Borago
officinalis L.), zmijowiec babkowaty (Echium plantagi-
neum L.), ziemniak (Solanum tuberosum L)., niezapo-
minajka (Myosotis spp.), podbiat pospolity (Tussilago
farfara L.), zywokost lekarski (Symphytum officinale
L.), ziemowit jesienny (Colchicum autumnale), tubiny
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(Lupinus sp.). Ze wzgledu na przynalezno$¢ facelii ble-
kitnej (Phacelia tanacetifolia) do rodziny Boraginaceae
zastosowanie kwiatow do spozycia wymaga badan
potwierdzajacych bezpieczenstwo.

Charakterystyka wybranych gatunkow
roslin zielarskich o kwiatach jadalnych

Jasnota biata (Lamium album L.)

Jasnota biata (Lamium album L.) nalezy do rodziny
jasnotowatych (Lamiaceae) 1 nazywana bywa bialg
pokrzywa. Do rodzaju Lamium nalezy az 40 gatun-
koéw wystepujacych w Europie, Azji i Afryce (48-50).
W klimacie umiarkowanym jasnota biata ro$nie po-
wszechnie na nizu i w nizszych partiach gorskich
na stanowiskach zasobnych w sktadniki pokarmowe.
Zazwyczaj spotyka sie ja w skupiskach na przydrozach,
w zaroS$lach i rowach. Jasnota biata byla stosowana
jako istotne pozywienie w okresach glodu, zaréwno
w Europie, jak réwniez w Chinach i Japonii (51).
Obecnie jest wykorzystywana jako lokalna zywnos¢
w rejonie basenu Morza Srédziemnego oraz stanowi
gtéwny sktadnik kilku znanych potraw wegetariaf-
skich (23). Dawniej spozywanie jasnoty biatej bylo
kojarzone z brakiem pozywienia, obecnie spozywana
jest ze wzgledu na walory prozdrowotne jako herbatka
oraz sktadnik suplementéw diety (52).

Surowcem zielarskim stosowanym w medycynie
ludowej jest kwiat Lamii albi flos (posiada monografi¢
Komisji E) i ziele Lamii albi herba (53). Kwiaty maja
budowe grzbiecista, dwuwargowa, sa koloru biatego,
o dlugosci korony 2,0-2,5 cm. Zebrane sa w okotki
sktadajace si¢ z 6-12 kwiatow i wyrastaja w katach li-
Sci (52). Kwiaty jasnoty biatej sa delikatne, wytwarzaja
duze iloSci stodkiego i aromatycznego nektaru i stad
chetnie odwiedzane sg przez zapylacze (54). Jasnota
biata kwitnie od kwietnia do wrze$nia. Kwiaty nalezy
zbiera¢ bardzo ostroznie bez zgniatania. W zielar-
stwie kwiaty suszy si¢ w przewiewnym i zacienionym
miejscu.

Surowiec zawiera szeroki zakres zwiazkdéw czyn-
nych, takich jak: flawonoidy, kwasy fenolowe, irydoidy,
terpeny, saponiny, polisacharydy, olejki eteryczne,
garbniki, fitoekdysteroidy, §luzy. Irydoidy stanowia
gtéwna grupe zwiazkow czynnych w kwiatach jasnoty
bialej. Zwiazki te wykazuja dziatanie przeciwartretycz-
ne, przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwnowo-
tworowe, przeciwutleniajace, przeciwwirusowe, im-
munomodulujace, neuroprotekeyjne i przyspieszajace
gojenie si¢ ran (52, 55-57). Gtéwnym zwigzkiem iry-
doidowym w zielu jest lamirydoid (lamalbid). Wsréd
zwigzkéw fenolowych najwicksze znaczenie maja:
werbaskozyd (akteozyd), izowerbaskozyd, lamalbozyd

i flawon izoskutelareina (52, 58). W kwiatach jasnoty
biatej obecne sa tez flawonoidy w postaci glikozydéw
(rutozyd, izokwercytryna, tilirozyd), aglikonow (kwer-
cetyna) oraz kwasy fenolowe (kwas protokatecho-
wy, chlorogenowy, wanilinowy, kawowy, kumarowy
i ferulowy) (59). Dzialanie zwigzkow fenolowych
zwigzane jest z ich aktywnoScia przeciwutleniaja-
ca, neutralizowaniem wolnych rodnikéw, dziataniem
przeciwzapalnym, cytoprotekcyjnym i ochronnym
na uktad sercowo-naczyniowy (48). Ponadto z kwiatéw
wyizolowano zwiazki triterpenowe, takie jak kwas
ursolowy i oleanolowy (60).

Ekstrakty z czesci nadziemnych L. album wykazuja
wlaSciwoSci przeciwwirusowe, przeciwdrobnoustro-
jowe, przeciwutleniajace, cytoprotekcyjne, przeciw-
nowotworowe i przeciwzapalne (52). W medycynie
ludowej kwiat jasnoty biatej, rzadziej goérne kwitnace
czesci peddw, stosowane sa w obfitych krwawieniach
miesiaczkowych, biatych gestych uptawach, w kli-
makterium, w zapaleniach pochwy i szyjki macicy.
Dziatanie hamujace mikrokrwawienia przypisywane
jest garbnikom (61, 62).

Wyciag z kwiatéw jasnoty biatej jest stosowany
w niezytach gérnych drég oddechowych z zalega-
niem wydzieliny w oskrzelach, wysypkach skérnych
i tradziku mlodzienczym, a takze w formie oktadow
na siniaki i stany zapalne zyt (62). Spozycie suple-
mentéw diety wzbogaconych ekstraktami z L. album
wplywa na detoksykacje organizmu, zapobieganie
zaburzeniom miesiaczkowania, stanom zapalnym
jamy brzusznej i chorobom uktadu mieSniowo-szkie-
letowego (52).

Kwiat jasnoty biatej ze wzgledu na stodki smak
i delikatng strukture moze by¢ stosowany w stanie
Swiezym jako dodatek do deserdw, ciast, tortéw, lodow
i satatek. Suszony moze stanowi¢ dodatek do herbat
i napojow, a po zmieleniu (sproszkowaniu) dodatek
do deseréw i ciast. Tradycyjnie z kwiatow jasnoty bia-
fej wytwarza si¢ ,,wino z jasnoty” i syrop (63). Kwiat ja-
snoty biatej z uwagi na bogactwo sktadnikéw czynnych
jest smacznym dodatkiem funkcjonalnym o wysokich
walorach dekoracyjnych. Ze wzgledu na wtasciwosci
L. album kwiaty moga by¢ dodatkiem do spersona-
lizowanych, kobiecych daf i deseréw oraz napojéw.

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

Mniszek lekarski (Taraxacum sect. Taraxacum FH.
Wigg., syn. Taraxacum officinale FH. Wigg.) jest uciaz-
liwym chwastem nalezacym do rodziny astrowatych
(Asteraceae). Bylina ta ma mate wymagania glebowe
i jest odporna na niesprzyjajace warunki pogodowe.
Mniszek lekarski pochodzi z Europy, wystepuje po-
wszechnie na fakach, nieuzytkach i polach w klimacie
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umiarkowanym Europy, jak rowniez w Azji i Ameryce
Poétnocnej, a nawet w Meksyku (64, 65). Mniszek
lekarski tworzy gleboki i silny system korzeniowy,
w czeSci nadziemnej wytwarza rozete zabkowanych
lisci, z ktorej na bezlistnych szyputach wyrastaja zotte
kwiatostany typu koszyczek, ktére majg ok. 120 kwia-
tow jezyczkowych i srednicg 2-5 cm (65-67). Mniszek
lekarski kwitnie od kwietnia az do kofica lipca, naj-
obficiej na poczatku maja. Jest roSling miododajna,
wytwarza duzo pylku i jest bardzo chetnie odwiedzana
przez pszczoly.

Wszystkie cze$ci mniszka lekarskiego (korzenie,
liscie i kwiaty) maja bardzo dtugg tradycje stosowania
zaréwno w lecznictwie, jak rowniez do celow spo-
zywcezych. Surowcem zielarskim sa korzenie mniszka
lekarskiego i ziele mniszka z korzeniem Taraxaci
officinalis radix, taraxaci officinalis folium i Taraxaci
officinalis herba cum radicibus o wyraznie gorzkim
smaku (44). Kwiaty, z ktérych tradycyjnie sporza-
dza sie syropy, maja charakterystyczny stodko-gorzki
smak (63). Gtéwnymi zwigzkami czynnymi sa: zwigzki
seskwiterpenowe, zwiazki fenolowe, olejki eteryczne,
sacharydy, flawonoidy, sfingolipidy, triterpenoidy, ste-
role, kumaryny. CzeSci nadziemne mniszka zawieraja
rowniez pochodne apigeniny i luteoliny, fenolokwasy
(kw. hydrokycynamonowy), karotenoidy, sktadniki
mineralne oraz witaminy. Surowce zielarskie posia-
daja wlasciwosci przeciwzapalne, przeciwutleniajace,
przeciwdrobnoustrojowe, przeciwzakrzepowe, zo6t-
ciotworcze i zotciopedne, moczopedne, poprawiaja
przemiane materii i moga byc¢ stosowana u diabetykow
(65, 66, 68-75).

Produkty spozywcze z mniszka lekarskiego maja
wysoka warto$¢ dietetyczna, sa stosowane jako sy-
rop do herbaty, substytut kawy lub sktadnik satatek.
Z6tte koszyczki tej rosliny sa najczesciej przetwarzane
na syropy, nalewki, dzemy, octy i wina. W Europie
Srodkowej powszechne jest przygotowanie miodkéw,
czyli gotowanie kwiatow mniszka z cukrem, jako do-
datku do napojow (8). Nierozwini¢te paczki mniszka
mozna marynowad, kisi¢ i smazy¢ na masle. Swieze
kwiaty jezyczkowe mozna dodawaé do deserdw i wio-
sennych satatek oraz produktéw mlecznych. Produkty
z mniszka sa uznawane za bezpieczne wedlug ame-
rykanskiej Agencji ds. Zywnosci i Lekow (63, 65, 69,
73, 76).

Mniszek lekarski ma zdolno$¢ kumulowania metali
ciezkich z zanieczyszczefn przemystowych i spalin.
Poszczegolne czeSci rosliny kumuluja rézne iloSci
toksycznych pierwiastkow. Ze wzgledu na bezpieczen-
stwo surowca, roS§liny powinny by¢ pozyskiwane tylko
z czystych ekologicznie terendw lub z kontrolowanych
upraw (67, 77).

Koniczyna czerwona (Trifolium pratense L.)

Koniczyna czerwona (takowa) (Trifolium praten-
se L.) jest roSling z rodziny bobowatych (Fabaceae).
Wystepuje w catej Europie, Afryce Péinocnej, Azji
i Ameryce Potnocnej i Potudniowej. T pratense jest
gatunkiem bardzo dobrze przystosowanym do warun-
kéw klimatu umiarkowanego, pospolitym na takach,
pastwiskach i miedzach, czesto uprawianym jako rosli-
na pastewna (56). Kwiatostanem koniczyny czerwonej
jest kulista lub jajowata gléwka z kwiatami o barwie
jasnopurpurowej lub purpurowoczerwonej, kwitnie od
maja do wrze$nia. Kwiaty sa pachnace, miododajne
i zapylane przez trzmiele. Smak kwiatow koniczyny
jest stodki, tagodny, porownywany jest do smaku
lukrecji. W kuchni kwiaty te sg stosowane nie tylko
w celu poprawy wygladu potraw, ale takze ze wzgledu
na ich warto$¢ odzywcza (63, 78). W tym celu wyko-
rzystuje sie cate kwiatostany, czyli gtéwki koniczyny
lub tylko oddzielone, pojedyncze, grzbieciste kwiaty.

Podstawowe zwigzki czynne koniczyny czerwonej
wystepujace we wszystkich czeSciach roSliny, w tym
rowniez w kwiatach, to izoflawony, a wéréd nich
biochanina A, ktdra jest metabolizowana w uktadzie
pokarmowym do genisteiny i formononetyna beda-
ca prekursorem daidzeiny. Do innych izoflawonéw
wystepujacych w liSciach naleza: pratenseina, prune-
tyna, pseudobaptygenina, kalikozyna, metylorobol,
afrormozyna, irilin B i irilon. Ponadto obecne sa
pterokarpany (pochodne izoflawonoid6éw), flawonoidy
(np. kwercetyna i kemferol) oraz substancje fenolowe,
takie jak: kwas kawowy, rozmarynowy i chlorogenowy
(79-82).

Koniczyna czerwona byla stosowana w medycynie
ludowej jako surowiec dziatajacy moczopednie i wy-
krztu$nie oraz przy braku apetytu. Odwary z ziela
i kwiatow koniczyny czerwonej byly stosowane jako
naturalne §rodki oczyszczajace z nadmiaru szkodli-
wych metabolitow we krwi (83). W tureckiej medy-
cynie ludowej niektére gatunki Trifolium wykorzy-
stuje si¢ ze wzgledu na ich wilasciwosci wykrztusne,
przeciwbdlowe i antyseptyczne, a takze w leczeniu
bolow reumatycznych (84). Po odkryciu izoflawonow,
ktére dziataja jak selektywne aktywatory recepto-
row estrogenowych (pobudzaja aktywno$¢ recepto-
réw estrogenowych f bez stymulacji receptora o),
ekstrakty z T. pratense staly sie popularne, przede
wszystkim w leczeniu objawow menopauzy (84, 85).
Preparat z koniczyny czerwonej jest rowniez stoso-
wany do tagodzenia zespotu napiecia przedmiesigcz-
kowego (PMS). Unikalne dzialanie genisteiny i for-
mononetyny obejmuje m.in. rozszerzanie tetnic wien-
cowych oraz aktywnoS¢ antyproliferacyjna w obrebie
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gruczotu piersiowego i prostaty. Formononetyna sil-
niej niz daidzeina dziata na zwigkszenie wytwarzania
osteoblastow (85). Ekstrakty z koniczyny czerwonej
zmniejszaja uderzenia goraca (86, 87) oraz wplywaja
na obnizenie cholesterolu catkowitego (88). Ze wzgle-
du na wplyw ekstraktéw z koniczyny na gospodarke
hormonalna, kobiety nalezace do grupy ryzyka raka
piersi lub chorujace w przesztosci nie powinny stoso-
waé preparatow z koniczyna (89).

Koniczyna czerwona dzieki zawartosci flawonoidow
jest w stanie hamowac kluczowe enzymy zaangazowa-
ne w trawienie weglowodandw, takie jak o-amylaza
1 a-glukozydaza. Zaobserwowano rowniez aktywnos$¢
antylipazowa (78). Ekstrakty z koniczyny czerwonej
hamuja ferroptoze komoérek oraz wplywaja na ho-
meostaze zelaza komorkowego (90). Wykazano po-
nadto, ze ekstrakty z innych gatunkéw koniczyn maja
dzialanie antyoksydacyjne i przeciwzapalne, hamuja
angiogeneze i wykazuja wlasciwoSci przeciwnowotwo-
rowe (81, 91).

Koniczyna czerwona byla stosowana jako pozyw-
nie w okresach glodu ze wzgledu na wysoka wartosc¢
odzywcza. Obecnie kwiaty koniczyny czerwonej wy-
korzystuje sie do satatek, przerabia na syropy i wino,
a takze dodaje do dan cieplych i przetworéw owoco-
wych. Mozna je rOwniez usmazy¢ w cieScie nale$ni-
kowym (63). Herbatka z koniczyny czerwonej oprocz
oryginalnego smaku moze wspiera¢ naturalny cykl
hormonalny u kobiet.

Nasturcja wigksza (Tropaeolum majus L.)

Nasturcja wicksza (Tropaeolum majus L.) nalezy
do rodziny nasturcjowatych (Tropaeolaceae). W ob-
rebie gatunku wystepuje wiele odmian, ktére rdznia
si¢ od siebie kolorem, wielkoSciag i budowa kwiatow.
Ros$nie dziko jako ro§lina wieloletnia w Ameryce
Potudniowej i Srodkowej. Do Europy trafita dzicki
Hiszpanom, ktorzy przewiezli ja z Peru w XVI wieku
(92-94). Tropaeolum majus i Viola tricolor sa gtbwnymi
gatunkami uprawianymi w Brazylii z przeznacze-
niem przede wszystkim na rynek gastronomiczny (17).
Kwiaty nasturcji sa spozywane w réznych krajach,
takich jak: Brazylia, Kanada, Indie i Francja.

Nasturcja wieksza w warunkach klimatu umiarko-
wanego jest popularna, jednoroczna rosling ogrodowa
kwitnaca od czerwca do wrze$nia. Kwiaty wyrastaja
w katach lisci na dtugich szyputkach, sa duze, z dwu-
wargowym kielichem, z dolna warga zaopatrzona
w ostrogi. Z jednego kielicha kwiatowego wyrasta nek-
tarnik (ostroga) o dtugosci do 28 mm. Kwiaty moga
by¢ pojedyncze, pétpetne lub petne. Korona sktada si¢
z pieciu platkéw, ktére w zalezno$ci od odmiany przyj-
muja barwe od zoéttej do ceglastoczerwonej (93, 95).

Kwiaty nasturcji sa bogate w polifenole, ktorych
najwigksza grupe zwiazkow stanowia flawonoidy (fla-
wonole i antocyjany) o duzym potencjale antyoksyda-
cyjnym i zdolno$ci neutralizowania wolnych rodnikéw
oraz karotenoidy (luteina, o-, -, y-karoten i zeaksan-
tyna). Ponadto sg bogatym zZrédtem sktadnikéw mine-
ralnych, gtéwnie siarki, fosforu i witaminy C. Z ziela
nasturcji wyizolowano réwniez glukozynolany, takie
jak: glukotropeolina (glukozylan benzylu), synalbina
i tetracykliczne triterpeny. Charakterystyczna dla
nasturcji wiekszej jest wysoka zawarto$¢ fitoncydow
(17, 37, 92, 93, 95, 96).

Nasturcja wigksza ze wzgledu na zasobnoS$¢ w sub-
stancje bioaktywne byta pomocniczo stosowana w me-
dycynie ludowej w leczeniu chor6b uktadu oddecho-
wego. Syropy, napary, ekstrakty i maceraty z liSci na-
sturcji maja dziatanie wykrztu$ne oraz antyseptyczne,
co znajduje zastosowanie w niezytach gérnych drog
oddechowych. Napary z ziela stosuje sie w leczeniu
przeziebief, kaszlu, chrypki oraz schorzen ukltadu
oddechowego. LiScie nasturcji hamuja wzrost bakterii
wywolujacych zapalenie pluc. Nasturcja ze wzgledu
na dziatanie moczopedne i przeciwbakteryjne ma réw-
niez zastosowanie w zakazeniach drég moczowych (93,
94, 97). Ekstrakty wodne stymulujg uktad pokarmowy,
przyspieszaja metabolizm, reguluja cykl wypréznien
i zapobiegaja powstawaniu kamieni nerkowych (98).
Glukozynolaty obecne w nasturcji wigkszej moga
ulegac przeksztalceniom, dzigki ktorym powstaja
zwiazki mogace mie¢ dzialanie przeciwnowotworowe
(99, 100).

Kwiaty nasturcji maja stodki zapach, jednak smak
jest wyrazisty, pieprzowy, podobny do rzezuchy. Moga
by¢ nie tylko dekoracja, ale réwniez doskonale nadaja
sie do faszerowania oraz jako pikantny sktadnik wielu
satatek (63). Smak kwiatow nasturcji dobrze kom-
ponuje si¢ z serami, melonem, szynka parmenska.
Nierozwiniete paki kwiatowe nasturcji i zielone na-
siona sg uzywane jako substytut kapardw, a posiekane
niedojrzate owoce sa dodawane do soséw tatarskich
zamiast chrzanu (17).

Nagietek lekarski (Calendula officinalis L.)

Nagietek lekarski (Calendula officinalis 1..) jest ro-
§ling jednoroczna z rodziny astrowatych (Asteraceae).
Pochodzi z rejonu Morza Srédziemnego. Byt upra-
wiany przez Egipcjan, Grekow, Hinduséw i Arabow
od XII wieku (101, 102). W Sredniowieczu platki
kwiatéw C. officinalis byly uzywane we Francji w roz-
nego rodzaju satatkach (1). Na obszarze wystgpowa-
nia klimatu umiarkowanego nagietek lekarski znany
jest jako roslina ozdobna lub zielarska (56). Cata
roSline pokrywaja lepkie, krdtkie wtoski gruczotowe.
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Charakteryzuje ja balsamiczny zapach pochodzacy
z olejku eterycznego. Kwiatostanem jest koszyczek
o Srednicy 2-7 cm wyrastajacy na wierzchotku pedu
gtéwnego oraz na bocznych rozgatezieniach. Kwiaty s
w kolorze jasnozéttym do pomarafhczowego, dwupo-
staciowe: brzezne — ptonne, jezyczkowe i srodkowe —
obuptciowe, rurkowe. W celach leczniczych uzywa si¢
najczesciej formy o barwie pomaranczowej z przewaga
kwiatow jezyczkowych. Surowcem zielarskim nagietka
sa kwiaty jezyczkowe (Calendulae flos) lub cate kwia-
tostany (Calendulae anthodium) zbierane sukcesywnie
w miare ich rozwoju, co 4-5 dni przez caly okres we-
getacji (44, 103). Surowiec charakteryzuje si¢ mocno
pomaranczowg barwa, stabym zapachem i gorzkim
smakiem, o ktorym decyduje kalendyna (lakton se-
skwiterpenowy). Gtéwne aktywne sktadniki nagiet-
ka to: estry triterpenoidowe, saponiny i flawonoidy,
w tym rutyna i hyperozyd. Kwiat nagietka wyrdznia
si¢ wysoka zawartoScia karotenoidow, w tym aurok-
santyny i flawoksantyny (104-106). W ekstraktach
z kwiatow jezyczkowych zottych i pomaranczowych
odmian nagietka zidentyfikowano 19 karotenoidéw,
przy czym 10 karotenoidéw bylo charakterystycz-
nych dla odmian pomaranczowych (104). Ze wzgledu
na biodostepnoS§¢ tych zwigzkow uzasadnione jest
tworzenie nanoczasteczek z karotenoidéw nagietka,
ktére moga by¢ wykorzystane do produkcji zywnoSci
funkcjonalnej (107).

Ekstrakt z kwiatow nagietka wykazuje aktywnos¢
przeciwzapalna, przeciwutleniajaca, antygenotoksycz-
na, hepatoprotekcyjna i gastroprotekcyjna. Nagietek
lekarski ze wzgledu na wysoki potencjat przeciwutle-
niajacy moze by¢ stosowany w leczeniu chordb uktadu
krazenia, stanéw zapalnych i nowotworéw oraz jako
Srodek przeciwbakteryjny, przeciwgrzybiczy i ochron-
ny przed uszkodzeniami wywotanymi przez wolne
rodniki (11, 108-111). Wykazano tez silne dziatanie
bakteriostatyczne (112) i neuroprotekcyjne (106).
W badaniach Sochy i wsp. (113) kwiaty nagietka na tle
innych wyrdznialy sie szczegdlnie wysoka zawartoscia
kwercetyny, a takze najwyzsza calkowita aktywnoScia
przeciwutleniajaca. Nagietek lekarski jest bezpiecz-
nym i dobrze znanym surowcem zielarskim o sze-
rokim zastosowaniu w medycynie, co potwierdzajg
liczne badania i monografie (110, 114). Calendulae
flos jest gtéwnie wykorzystywany zewnetrznie, w tym
w: stanach zapalnych skory réznego pochodzenia,
sttuczeniach, odmrozeniach, oparzeniach, leczeniu
ran, owrzodzeniach podudzi, jak rowniez w zapale-
niach bton §luzowych jamy ustnej, gardta lub pochwy
(115-117). Tradycyjnie nagietek lekarski byt stosowany
jako Srodek przeciwzapalny, napotny, przeciwbodlowy,
antyseptyczny oraz w leczeniu z6ttaczki (105). Wedtug

Lamer-Zarawskiej (83) kwiat nagietka moze by¢ sto-
sowany pomocniczo w stanach zapalnych przewodu
pokarmowego i chorobie wrzodowej zotadka.
Kwiaty nagietka lekarskiego sa nazywane szafra-
nem biednych. Moga barwié¢ na zétto tluste potrawy.
Jadalne sa zaréwno kwiaty, jak i mtode liScie. Platki
z nagietka komponuja si¢ z daniami jajecznymi, salat-
kami i pieczywem. Juz w Sredniowieczu byly uzywane
we Francji w r6znego rodzaju salatkach (8). Platki
nagietka dodaje si¢ do herbat czarnych i zielonych.
Nagietek ma réwniez zastosowanie w kosmetyce jako
sktadnik masci lub kremow (56, 63, 101, 109).

Roza pomarszczona (Rosa rugosa Thunb.)

Réza pomarszezona (Rosa rugosa Thunb.) nalezy
do rodziny rézowatych (Rosaceae). Rodzina ta obej-
muje wiele gatunkéw o wyrdzniajacych sie walorach
ozdobnych, jadalnych i leczniczych. Rosliny te byly
znane i cenione juz w starozytnosci, ale rozwdj ho-
dowli r6z przypadt na wiek XVIII i XIX (56, 118).
R. rugosa pochodzi z Azji Wschodniej, gdzie znana
jest jako roslina lecznicza i bedaca surowcem do przy-
gotowania herbatek. Gatunek ten zostat sprowadzony
do Europy i Ameryki Pétnocnej w potowie XIX wie-
ku. Ze wzgledu na dobra zimotrwatos$¢, odpornosé
na susze i odporno$¢ na choroby réza pomarszczona
bardzo dobrze zaadoptowata si¢ do warunkéw klimatu
umiarkowanego (119-121). Rodza jest postrzegana
jako uosobienie piekna i wdzieku i z tego wzgledu
jest czestym motywem dekoracyjnym. Symbolizuje
czysto$¢, mitos¢ i szczedcie, a ze wzgledu na swoj
piekny i przyjemny wizerunek nazywana jest ,,darem
Aniotow”. W starozytnym Rzymie réze traktowano
jako symbol odwagi i mestwa. Jednoczes$nie jest to
rowniez narodowy kwiat Wielkiej Brytanii, Standw
Zjednoczonych, Francji, Luksemburga, Rumunii,
Iranu, Syrii, Korei itp., co §wiadczy o jego szerokim
zasiegu i dtugiej kulturze (121). W wiekach §rednich
roza byla waznym sktadnikiem tzw. rosee — ulubionej
potrawy tamtej epoki uzyskiwanej z kaptona, migda-
16w, szafranu, cukru i ptatkéw rdzy, ktére nadawaly jej
aromat (122). W celach kosmetycznych, leczniczych
i jadalnych oprécz rézy pomarszczonej zbiera sie
platki rézy stulistnej (R. x centifolia L.), dzikiej (R. ca-
nina L.), damascefiskiej (R. x damascena Herrm.)
i francuskiej (R. gallica L.) (56, 62, 63, 123-125).
Do réz jadalnych mozna zaliczy¢ te gatunki i odmia-
ny, ktorych ptatki nie sa cierpkie ani gorzkie i maja
odpowiednig teksture (126). Ze wzgledu na zawarto$¢
witaminy C najbardziej cenione sa owoce R. rugosa
i R. canina.

Réza pomarszczona, zwana réwniez karbowa-
na, fatdzistolistna lub r6za japonska, w klimacie
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umiarkowanym wystepuje doS¢ powszechnie w stanie
naturalnym. Jest to krzew dorastajacy do 1,5 m wyso-
kosci, zdolny tworzy¢ zarosla nawet o kilkuhektarowe;j
powierzchni. Gatunek ten wykazuje duza tolerancje
wobec warunkow glebowych i wodnych. Z powodze-
niem moze by¢ tez uprawiany, przy czym najlepiej
roSnie i rozwija sie¢ na stanowiskach dobrze nasto-
necznionych (56, 120). Kwiaty rézy pomarszczonej
sa piecioptatkowe, rozowe, o réznym natezeniu tego
koloru lub biate. Ptatki maja charakterystyczny r6zany
zapach i wciecie na Srodku oraz aksamitng teksture.
Roéze pomarszczona uprawia sie w celu pozyskania
ptatkéw (Rosae flos syn. Rosae petalae) lub owocow
o wysokiej zawarto$ci witaminy C (56, 118, 127). Zbior
ptatkow zazwyczaj trwa od maja lub czerwca do wrze-
$nia, w godzinach porannych po obeschnigciu rosy.

Réze sa bogatym Zrédtem zwiazkow czynnych,
takich jak: flawonoidy, antocyjany, karotenoidy, po-
lisacharydy i kwasy fenolowe (128). W ptatkach rozy
wyodrebniono pie¢ kwaséw fenolowych (kofeinowy,
gentyzynowy, salicylowy, synapinowy i p-kumaro-
wy) oraz sze$¢ flawonoidéw (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), duza grupe elagotanin
oraz kwasy fenolowe, takie jak: galusowy, elagowy,
a takze chinine i olejek eteryczny (39, 123, 130).
Bogaty sklad zwiazkéw chemicznych sprawia, ze r6za
jest srodkiem przeciwutleniajacym, przeciwzapalnym,
przeciwnowotworowym, przeciwstarzeniowym, prze-
ciwbakteryjnym, przeciwgrzybiczym, hepatoprotekcyj-
nym i neurogennym oraz fagodzi dysbioze jelit (121,
128-130). Ptatki r6zy sa spozywane w celu ztagodzenia
dolegliwoSci menstruacyjnych, probleméw z kraze-
niem i w celu hamowania namnazania si¢ komoérek
nowotworowych (11).

Historycznie jadalne kwiaty rézy byly wykorzy-
stywane do przygotowywania tradycyjnych produk-
tow spozywczych i przysmakow, takich jak: gulkand,
punkhuri i herbata z ptatkéw rézy, a takze znalazly
zastosowanie w tradycyjnej medycynie, m.in. w ajur-
wedzie gtéwnie w leczeniu chordb uktadu pokarmo-
wego (128). W starozytnym Rzymie ptatki rdznych
gatunkoéw 16z byly uzywane do stodzenia, nadawania
smaku omletom, napojom i deserom oraz do wyrobu
przecieréw rézanych (8). Obecnie ptatki rézy sa wy-
korzystywane do przygotowywania wielu produktow
spozywczych, takich jak: dzemy, galaretki, konfitury,
ciasta, satatki, lody, soki i wina oraz likiery (63, 128,
131-133). W Polsce popularne sg paczki z nadzieniem
r6zanym i konfitury r6zane. Platki r6zy moga stanowic
dekoracje drinkow i koktajli o oryginalnych walorach
smakowych i wlasciwoSciach prozdrowotnych. Platki
rézy pomarszczonej sa doskonatym dodatkiem sma-
kowo-funkcjonalnym do tortéw, a pigkno i symbolika
tych kwiatéw pozwala na wykonanie okoliczno$cio-
wych dekoracji. Platki r6zy moga by¢ utrwalane po-
przez krystalizacje i w tej formie stanowi¢ element
smakowo-dekoracyjny czekoladek lub samodzielna
przekaska. Wzrost SwiadomoSci o wtasciwoSciach
przeciwutleniajacych platkéw R. rugosa powinien
przyczynic si¢ do stosowania tego dodatku nie tylko
ze wzgledow smakowych. Polisacharydy R. rugosa
moga by¢ stosowane jako stabilizatory, zageszczacze
i Srodki zelujace do tworzenia zZywnoSci o walorach
prozdrowotnych, przez co pozwalaja ograniczy¢ sto-
sowanie dodatkéw przemystowych (121).

Zbiorcze zestawienie dotyczace pochodzenia oraz
wlasciwoSci organoleptycznych i zastosowania kulinar-
nego opisanych kwiatéw podano w tabeli 2.

Przynalezno$¢ rosliny do rodziny botanicznej w du-
Zym stopniu wskazuje na mozliwos¢ i bezpieczefistwo
zastosowania kulinarnego kwiatéw, gdyz okreSla nie

Tab. 2. Pochodzenie, cechy organoleptyczne i zastosowanie kulinarne kwiatéw Lamium album, Taraxacum officinale,
Trifolium pratense, Rosa rugosa, Tropaeolum majus, Calendula officinalis. Opracowanie wlasne na podstawie (1, 8, 10,

12, 17, 56, 63)
. Termin L2 L s i Zastosowanie
Gatunek Pochodzenie zbioru Czesé kwiatu Smak kwiatéw Barwa kwiatow kulinarne
Lamium album | zbi6r naturalny IV-VIII | caty kwiat stodki, delikatny | biata desery, herbatki
Taraxacum zbiér naturalny/ V-V pfatki, caty stodko-gorzki z6Ha syrop, kiszone paki
officinale uprawa koszyczek, paki
Trifolium uprawa V-IX pojedyncze kwiaty, | stodki, delikatny | r6zowa desery, herbatki
pratense cate gtowki
Rosa rugosa uprawa/zbidr VI-IX ptatki rézany intensywnie ré6zowa konfitury, pfatki
naturalny w cukrze, desery
Tropaeolum uprawa/roslina IV-X caly kwiat pikantny z6ftta, pomaranczowa, | safatki, potrawy
majus ogrodowa pieprzowy czerwona wytrawne
Calendula uprawa/roélina VIX ptatki ostry, gorzki pomaranczowa herbatki, satatki
officinalis ogrodowa
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Tab. 3. Barwa i smak kwiatéw jadalnych z gatunkéw roslin rosnacych w warunkach klimatu umiarkowanego (kolor wiersza
odpowiada barwie kwiatéw, No. RHS Colour Chart, znaczenie piktograméw podano pod tabela) (opracowanie wlasne)

Rosliny zielarskie uprawiane

Rosliny zielarskie ze zbioru

Rosliny uprawne rolnicze

Rosliny ozdobne

Matricaria recutita

% =

Lamium album

naturalnego
& g

i ogrodnicze
Pisum sativum gfé

Bellis perennis

%

Viola tricolor
(96C/3B)
(niebieski, odcienie z6ttego)

%

(155D) (155D) (155D) (155D/76D)
Achillea millefolium g}ﬁé
(155D)
Crataegus oxycantha
(159D) %é; @
- Sambucus nigra % =0 | Cucurbita pepo convar. -
(158B) ~° | giromontiina
Tilia cordata gjg’?} =y | (20B)
(11C) 7 | Zea mays i
(znamie kukurydzy ﬁ é
(161C)
Oenothera biennis 7 © ﬁ Acer L. @ é g Helianthus annuus ié Forsythia x intermedia % o®
(4A) S (4A) (petals) (12A) (6B) £
Hypericum perforatum Verbascum ssp. Q Brassica napus var. @
(14B) (6C) oleifera (3A)
% @ Taraxacum officinale g‘@ Sinapis alba @
(6A) (8A)
Calendula officinalis 7 ® @ - - Tagetes patula o0 @0
(25B) S (169A) = 8
Tropaeolum majus @
(28A)

Viola xwittrockiana
Saintpaulia ionantha
(odcienie fioletu

do czerwonej barwy)
Begonia semperflorens
(73B/45B/157D)
Magnolia spp.

(biate, rozowe)

Phlox paniculata

n

B L& el % e

(wiele barw) ﬁ
(wicle barw) 20
Na podstawie: R.H.S. Colour Chart (134)
opis piktograméw:
drzewo krzew delikatne stodkie gorzkie ostre ziotowe aromatyczne kwasne
& g Y = 23 & ® = £
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tylko typ kwiatostanu i budowe¢ kwiatu, ale takze
zagrozenia zwigzane z obecnoscia toksycznych zwigz-
kow. Morfologia kwiatow ma wplyw na ich rodzaj
uzytkowania i mozliwos$¢ utrwalania. Kwiatostan typu
koszyczek typowy dla rodziny Asteraceae (np. nagie-
tek lekarski, jezowka purpurowa, stonecznik, chaber
btawatek) jest wykorzystywany w catosci jedynie jako
kwiat ozdobny. Natomiast ptatki tych kwiatow zarow-
no w stanie Swiezym, jak i suszone moga by¢ zjadane
w catosci lub stanowi¢ dodatek do herbat, podobnie
jak ptatki r6zy (R. rugosa) czy malwy czarnej (Alcea
rosea var. nigra). Pojedyncze ptatki kwiatow moga by¢
suszone, liofilizowane lub krystalizowane. W klima-
cie umiarkowanym te sposoby utrwalania pozwalaja
na wykorzystanie kwiatow jadalnych poza sezonem
wegetacyjnym. W rodzinie Lamiaceae 1 Fabaceae sa
najczesSciej spotykane kwiaty o budowie przestrzen-
nej, wargowej lub motylkowej, ktére w réznym stop-
niu tworza mniej lub bardziej zwarte kwiatostany.
Delikatno$¢ i tréjwymiarowos¢ tych kwiatéw powo-
duja trudnoSci z ich utrwalaniem. Kwiaty o ptaskiej
budowie, takie jak: V. tricolor, Verbascum spp., 1. ma-
jus, V. odorata, Begonia semperflorens, moga lepiej
zachowywacé swoj ksztalt podczas utrwalania metoda
suszenia, liofilizowania czy krystalizacji.

Rosliny zielarskie, rolnicze i ogrodnicze uprawiane
w celach zywieniowych lub pastewnych moga oprocz
plonu gltéwnego by¢ takze Zrodtem kwiatéw jadalnych.
Rosliny ozdobne ze wzgledu na rosnaca nieustan-
nie dostepno$¢ liczby gatunkéw, odmian i niewielki
stopien identyfikacji w nich zwigzkéw chemicznych
wykazuja najmniejsze bezpieczenstwo stosowania jako
kwiaty jadalne. Wsrdod kwiatow jadalnych klimatu
umiarkowanego, dostepnych w stanie §wiezym od
kwietnia do kofica wrze$nia, osiagalna jest szeroka
paleta barw, form, wielkoSci i smakéw (tab. 3).

Przedstawione zestawienia nie wyczerpuja gamy
gatunkéw o dekoracyjnych i potencjalnie jadalnych
kwiatach. Dotyczy to zwlaszcza roSlin dzikorosna-
cych, ktore w wigkszych iloSciach moga by¢ trudne

do pozyskania, a ponadto ich bezpieczenstwo zywie-
niowe nie jest znane. W przypadku roslin z upraw
rolniczych i ogrodniczych sa jeszcze gatunki, ktorych
kwiaty, oczywiScie dopiero po rozpoznaniu sktadu
chemicznego, moga takze by¢ wykorzystane na cele
jadalne (tab. 3 i 4).

Podsumowanie

Kwiaty jadalne musza spelniaé nie tylko kryteria
dekoracyjne, ale takze smakowe i prozdrowotne.
Przestrzeganie tych wymagan wiaze si¢ z bardzo dobra
znajomoscia chemizmu ro§lin, technologii produkc;ji
i zasad komponowania potraw. Ten elitarny rodzaj
zywnoSci wymaga od producentéw szczegdlnych me-
tod uprawy zapewniajacych jako$¢ i bezpieczenstwo
surowca, natomiast od zywieniowcow umiejetnosci wy-
dobycia wszystkich walorow kwiatow jadalnych. Takie
kompleksowe podejscie pozwoli na przejécie kwiatow
od traktowania ich jako dekoracji az do smacznego
sktadnika potrawy.

Kwiat jako rodzaj surowca zielarskiego, o zbadanym
profilu zwiazkéw czynnych, wykazanych wlasciwo-
Sciach leczniczych i pozyskiwany w sposdb zgodny
z zasadami Dobrej Praktyki Rolniczej stanowi najbez-
pieczniejsza kategorie kwiatow jadalnych. Naturalne
barwniki ro§linne wykazujace wtasciwoSci przeciwu-
tleniajace, przeciwzapalne oraz inne specyficzne dla
gatunku nadaja tej kategorii zywnosci cech prozdro-
wotnych. W grupie roslin zielarskich znajduje si¢ duzo
gatunkoéw o atrakeyjnych i smacznych kwiatach, ktore
jednoczesnie wptywaja korzystnie na zdrowie i samo-
poczucie. Lamium album, Trifolum pratense, Rosa
rugosa posiadaja kwiaty o stodkim i delikatnym smaku
oraz wykazuja wlasciwoS$ci funkcjonalne ze szcze-
gb6lnym uwzglednieniem zdrowia kobiet. Natomiast
Tropaeolum majus i Calendula officinalis o poma-
ranczowozoéttej barwie kwiatéw i pikantnym ostrym
smaku dobrze komponuja si¢ z daniami wytrawnymi,
jednoczesnie podnoszac potencjat antyoksydacyjny po-
trawy. Kwiaty Taraxacum officinale najbardziej nadaja

Tab. 4. Rosliny rolnicze klimatu umiarkowanego o kwiatach potencjalnie jadalnych (opracowanie wtasne)

Gatunek Rodzina Barwa kwiatu Typ kwiatostanu Podstawowe zastosowanie rosliny
botaniczna
Fagopyrum Polygonaceae biata lub lekko grono jadalne owoce, ziele gryki jest zrodtem rutyny
esculentum ré6zowa
Trifolium Fabaceae czerwone gtéwka wydtuzona | roslina pastewna
incarnatum
Helianthus Asteraceae zoHe koszyczek bulwy stosowane w celach jadalnych
tuberosus i pastewnych
Linum Linaceae niebieskie kwiat pojedynczy | roslina wtdknista i oleista
usitatissimum
Vicia faba Fabaceae biate z czarng plamka | kwiat pojedynczy | jadalne nasiona
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si¢ do przetwarzania tworzac produkty o wysokich
walorach dietetycznych. Ro§liny rolnicze réwniez
moga dostarczaé ciekawych organoleptycznie kwiatow
jadalnych i stanowi¢ alternatywne zZrédto dochodu dla
gospodarstw wiejskich.

Badania naukowe dotyczace opisywanego zagad-
nienia powinny by¢ ukierunkowane na ocene cech
organoleptycznych i mozliwo$ci zastosowania kuli-
narnego kwiatéw oraz przydatnoSci w tym celu ga-
tunkéw dzikorosngcych. W odniesieniu do roslin juz
znanych i stosowanych w gastronomii celowe bedzie
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