
NSALATA con viole, petali di
calendula nell'impasto del
pane, frittelle di fiori di bor-

ragine o bocche di leone ripiene
di caprino. O anche, un'insalata
di farro con agerato, begonia e
nasturzio. Piatti belli, colorati,
che mettono allegria. Ma anche
vere e proprie miniere di antiossi-
danti, che rallentano l'invecchia-
mento cellulare e aiutano a pre-
venire molte malattie. In più han-
no sapori che - dopo qualche ini-
ziale diffidenza - incuriosiscono
parecchio: il fiore di agerato ricor-
da la carota, la begonia il limone,
e infatti sta bene con il pesce, la
calendula ha sentore di zaffera-
no, il tagete di melograno.

Riusciranno i fiori commestibi-
li, che spesso hanno quantità su-

periori di minerali e sostanze fe-
noliche rispetto ad alcune verdu-
re, a diventare i nuovi ortaggi?
Alcune catene della grande di-
stribuzione hanno cominciato a
inserirli cautamente nelle insala-
tine a taglio, tanto per tastare il
polso del mercato. Qualche peta-
lo di violetta nell'insalatina, per
esempio. O una spruzzatina mi-
stadi pansè, con un effetto ottico
travolgente.

Ma, nonostante i suggerimen-
ti dei piatti preparati dalle tante
trasmissioni tv, i fiori restano co-
munque un ingrediente molto di
nicchia. Eppure sono o possono
essere ingredienti molto interes-
santi per le notevoli proprietà nu-
traceutiche. I fiori tutti per inte-
ro, dalla corolla ai petali, dal polli-
ne al nettare. «I pigmenti sono
ricchi di carotenoidi, flavonoidi e
antociani- precisa Stefano Benve-
nuti, del dipartimento di Scienze
Agrarie dell'università di Pisa -ol-
tre a fitochimici utili per il nostro
benessere alcuni dei quali, so-
prattutto quelli contenuti nella
corolla, hanno azione ipoglice-

mizzante. Il polline è ricco di
sostanze proteiche, ammi-
noacidi, carboidrati e lipidi
polinsaturi, mentre il netta-
re ha una bilanciata misce-
la di zuccheri. Per non par-
lare dei crisantemi, che
identifichiamo come fiori

dei morti e che invece, se-
condo alcuni studi scientifici

giapponesi, hanno attività anti-
tumorale. Detto questo, è im-

portante inserire i fiori nelle
buone abitudini alimentari.
Non è il singolo ingrediente
ma l'insieme della dieta
che fa il benessere».

Se volete provarci, pe-
rò, è necessaria qualche
cautela. Raccogliete pure i

fiori nei campi, ma fate mol-
ta attenzione perché alcune

specie potrebbero non essere
commestibili. O addirittura tossi-
che. E, soprattutto, potrebbero
essere trattati con fitofarmaci,
nel caso in cui li raccoglieste in
aree coltivate. «Bisogna compra-
re solo prodotti biologici - conti-
nua Benvenuti - con la certifica-

zione specifica per fiori edibili,
destinati al consumo, e non
quella per fiori ornamentali.
Perché le normative sono di-
verse. E così si può anche
evitare di lavarli per non
sciupare i petali».

Tra i fiori preferiti - rac-
conta Marco Carmazzi, tito-

lare di un'azienda che da un-
dici anni produce una quindi-

cina di varietà di fiori biologici
commestibili - tagete, garofani,
viole e bocche di leone. Ma anche
geranio, borragine, fiordaliso, ca-
lendula e fucsia. E pansè da spruz-
zare su insalatine, gelati o sui ri-
sotti. «È ancora un settore di
estrema nicchia - dice - ma ogget-
to di una curiosità crescente. Pri-
ma i fiori si usavano solo come
guarnizione. Adesso, complici le
trasmissioni tv, sono diventati in-
gredienti di piatti. Saporiti e belli
da vedere». elvira naselli
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