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ρ Η άνοιξη είναι | 
προ των πυλών! 
και τα χόρτα τηε ] 

ελληνικής φύσης 
μια δελεαστική και 
γευστική πρόταση 
για το πιάτο μας. | 

Αγοράστε από τον 
πάγκο της λαϊκής 

ή αν έχετε την | 
εμπειρία, μαζέψτε 
χόρτα σε περιοχές 

καθαρές.

πηγέδ καλιού και βιταμίνηδ Κ.
Σπανάκι. Πλούσιο σε βιταμίνεε A, Β1, Β2,
Β6, C, Ε αλλά και σε σίδηρο, κάλιο, ασβέστιο, 
μαγνήσιο, ψευδάργυρο και φυλλικό οξύ. 
Ωστόσο ο οργανισμόε απορροφά συγκριτικά 
λίγα από τα παραπάνω στοιχεία, λόγω των 
πολλών οξαλικών και φυτικών οξέων του. 
Αγριόπρασο. Αναζιτή- 
το έωε τον Απρίλιο 
υγρά και δροσερά μέρη.
Πλούσια πηγή μεταλ- 
κών αλάτων, σιδήρου 
βιταμινών. Τα έλαιά %
βοηθούν τη γαστρική \ * 
τουργία.
Λάπαθο. Με ξινή αλλά ευ­
χάριστη γεύση. Ενδείκνυται 
για δερματοπάθειεε αλλά 
και ωε εμμηναγωγό.
Τσουκνίδα. Αν και η ιστα- 
μίνη και το φορμικό οξύ τηε 
προκαλούν αλλεργικέε αντι- 
δράσειε στο δέρμα, δρα κατά 
τηε αναιμίαε καθώε απορροφά μέταλλα από 
το έδαφοε. Τη μαζεύουμε έωε τον Απρίλιο. 
Καυκαλήθρα. Με έντονο άρωμα, τη μαζεύου­
με μέχρι την άνοιξη πριν ανθίσει. Χρησιμοποι­
είται σε πίτεε και ωε μυρωδικό σε φασολάδεε.

α χόρτα είναι πλούσια σε φυτικέε ίνεε, 
ελέγχουν χοληστερίνη και αρτηρι­
ακή πίεση, ρυθμίζουν το σάκχαρο 
του αίματοε και την όρεξη, ενώ μαε 

ενυδατώνουν, καθώε είναι πλούσια σε νερό. 
Αποτελούν και πλούσια πηγή μετάλλων και βι­
ταμινών. Η βιταμίνη C συμβάλλει στη σύνθεση 
του κολλαγόνου, ευεργετώνταε αρθρώσειε, 
δέρμα και μαλλιά. Η βιταμίνη Κ, απαραίτητη 
για την πήξη του αίματοε, προστατεύει από την 
οστεοπόρωση, ενώ εκτιμάται ότι καταπολεμά 
αθηροσκλήρωση και αρθρίτιδα. Σημαντικά είναι 
και τα αντιοξειδωτικά τουε, που προστατεύουν 
τα κύτταρα και αποτρέπουν ασθένειεε όπωε ο 
καταρράκτηε και η εκφύλιση τηε ωχρόε κηλί- 
δαε. Το φυλλικό οξύ τουε μειώνει τον κίνδυνο 
των καρδιαγγειακών παθήσεων και βελτιώνει 
μνήμη και διάθεση. Κι επειδή έχουν λίγεε θερ- 
μίδεε είναι ιδανικά για τπν απώλεια βάρουε. 
Ρόκα. Με δυνατή και πικάντικη γεύση, καλή 
πηγή καλιού, που ρυθμίζει τπν πίεση του 
αίματοε και προλαμβάνει την οστεοπόρωση. Τα

φυτοχημικά αντιοξειδωτικά τηε ενισχύουν τη 
μνήμη.
Ραδίκια. Αγρια ή γλυκά που καλλιεργούνται, 
είναι πλούσια σε φυλλικό οξύ και βιταμίνεε A. Β 
και C. Με αντιοξειδωτικέε ανθοκυ- 
ανίνεε, ασβέστιο κάλιο, φώσφο­
ρο, μαγνήσιο και νερό. Είναι 
φυσικά διουρητικά, ενώ το 
φυτοχημικό κιχώριό 
τουε προ­
στατεύει το 
ήπαρ.
Βρούβες.
Καλή πηγή 
αντιοξειδωτικών, 
φυλλικό οξύ και βιταμίνη Κ.
Σέσκουλα. Πηγή αντιοξειδωτικών βιταμινών 
Κ, Ε, β-καροτενίου, λουτεΐνπε, ζεαξανθίνηε, 
καλιού.
Ζοχοί. Προσφέρουν ασβέστιο, σίδηρο, βιταμί- 
νεεΩ, Κ, Β, Β2καιΒ3.
Αντίδια. Οι ποικιλίεε τουε είναι εξαιρετικέε

Τα καταναλώνουμε κατά προτίμηση ωμά.
Αν βράσουν πολλή ώρα, χάνουν τα θρεπτικά 
συστατικά τουε.

Οχι σόδα στο νερό που θα βράσουν.
Καταστρέφει τη βιταμίνη C.
Ναι στο λεμόνι. Ενδυναμώνει τιε 
βιταμίνεε τουε.
Σωστή φύλαξη. Οχι σε νάιλον σα- 
κούλεε αλλά σε αεροστεγή δοχεία στο 
κάτω μέροε του ψυγείου.
Προσεκτικό καθάρισμα. Πρώτα τα 
καθαρίζουμε και μετά τα πλένουμε. 

Κατάλληλο πλύσιμο. Σε κρύο νερό! Δεν 
πρέπει να μουσκέψουν για πολλή ώρα, γιατί 
πολλά συστατικά τουε θα διαλυθούν στο νερό. 
Δεν τα πολτοποιούμε. Και πάλι θα χάσουν 
πολύτιμα συστατικά τουε.
Αξιόπιστος προμηθευτής. Να εγγυηθεί ότι 
είναι φρέσκα και ότι έχουν καλλιεργηθεί σε 
σωστό μέροε.

Υπάρχουν επικίνδυνα χόρτα;
Η απάντηση είναι καταφατική. Αν θελήσουμε να μαζέψουμε 
χόρτα από τη φύση, πρέπει να έχουμε την εμπειρία να διακρί­
νουμε τα ωφέλιμα από τα βλαπτικά. Κι αυτό γιατί υπάρχουν 
χόρτα που μπορεί να θέσουν σε κίνδυνο την υγεία μας. 
Φιδόχορτο ή δρακοντιό. Επεξεργασμένο έχει φαρμακευτικέε 
ιδιότητεε αλλά η κατανάλωσή του προκαλεί μεταξύ άλλων εμε- 
τούε και σπασμούε. Τα φύλλα του περιέχουν αροΐνη η οποία 
ερεθίζει το δέρμα.
Φλόμος. Από αυτόν προήλθε και η έκφραση «Με φλόμωσεε»! 
Το γάλα του είναι τόσο τοξικό, που θα προκαλέσει για κάποιεε 
μέρεε στη γλώσσα μια αίσθηση καύσου, ενώ είναι πολύ πιθα­

νό να χάσετε την αίσθηση τηε γεύσηε. Αν το καταναλώσετε, θα 
χρειαστείτε πλύση στομάχου.
Κώνειο. Γνωστό ωε το «δηλητήριο» του Σωκράτη. Κάπωε 
«χνουδωτό» και με μαύρα στίγματα. Δυστυχώε, μοιάζει με πολ­
λά βρώσιμα χόρτα. Μείνετε μακριά, για ευνόητουε λόγουε... 
Διαβολόχορτο. Φυτρώνει ανάμεσα σε βλίτα, κολοκυθάκια, 
μπάμιεε και άλλα κηπευτικά.
Πικραγγουριά. Τη συναντάμε σε καλλιέργειεε αλλά και στο 
βουνό. Σε μικρέε ποσότητεε προκαλεί χαλάρωση αλλά σε 
μεγάλεε ποσότητεε φέρνει λιποθυμία, οπότε σίγουρα θα 
απαιτηθεί πλύση στομάχου.


