Rosliny wodne

Uprawianie jadalnych roslin wodnych to doskonata propozycja
dla osob, ktore maja w ogrodzie oczko wodne. Niektdre z
omawianych gatunkéw nie potrzebuja nawet zbiornika wodnego -
dobrze rosna na podtozu btotnistym 1lub o stabej
przepuszczalnosci.

Uprawa

Rosliny wodne umieszcza sie w petnym stoficu w oczku wodnym z
wtokna szklanego, dole wykopanym w ziemi i pokrytym elastycznag
gumowg wktadka, starej wannie albo starym zlewie. Nalezy uzy¢
mieszanki ziemi do doniczek 1 ziemi ogrodowej, a z wierzchu
posypa¢ zwirem. Wazne jest takze, aby dbac¢ o ekosystem wodny,
czyli zasadzi¢ odpowiednig ilos$¢ ros$lin natleniajacych.

Paciorecznik jadalny (Canna edulis)

Wytrzymata ros$lina wieloletnia tworzgca kepy i wypuszczajaca
jadalne podziemne bulwy. Dzieki swym 2-metrowym todygom z
duzymi zielonymi lis¢mi i czerwonymi kwiatami stanowi piekna
ozdobe. Najsmaczniejsze sg bulwy zebrane po okotlo 6
miesigcach, zanim zrobig sie wtdkniste. Bulwy, stanowigce
niegdys podstawowe pozywienie Inkdéw, mozna spozywad na Surowo,
lecz zazwyczaj obiera sie je 1 dodaje do potraw stir-fry,
gotuje w wodzie lub piecze zamiast ziemniakéw. Mozna je takze
mieli¢ na magke, czesto mylnie nazywang magka arrarutowg. Mtode
liscie mozna po ugotowaniu spozywa¢ jako warzywny dodatek do
dania gtdéwnego. RosSlina, z ktdérej otrzymuje sie make
arrarutowg, uzywang do deseréw, rosotu i sosdéw, to maranta
trzcinowa (Maranta arundinacea). Gdy *odygi oraz liscie z6%kna
i obumierajg, bulwiaste roztogi sg gotowe do zbioru. Mozna je
spozywa¢ na surowo, gotowa¢ w wodzie lub piec, chociaz
niestety sg bardzo wtdékniste.

Lotos orzechodajny (Nelumbo nucifera)
Nazywany takze nurzyktabem orzechodajnym Wodna ros$lina
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wieloletnia dorastajgca do 1-1,5 m o duzych okragtych lisciach
i niezwykle pieknych kwiatach. Do spozycia nadajg sie liscie,
ktgcze, kwiaty i nasiona. Kupujac ktgcze lotosu do gotowania,
nalezy wybiera¢ jedrne, soczyste okazy, bez skaz i miekkich
plam. Ktagcze myje sie, wktada do zamykanej plastikowej torebki
z wodg i przechowuje w pojemniku na warzywa w loddéwce przez
tydzieA. Po przekrojeniu, a przed ponownym wtozeniem do
lodéwki, nalezy skropi¢ go sokiem z cytryny. Pokrojone w
plasterki ktgcza doskonale nadajg sie do urozmaicenia potraw
stir-fry.

Ponikto stodkie (Eleocharis dulcis)

Nazywane takze kasztanem wodnym Wodna roslina o waskich
lisciach przypominajgcych trzcine, produkujgca podziemne
bulwki — cze$ci jadalne — ktdre zbiera sie pod koniec jesieni,
gdy liscie obumierajg. Kupujac kasztany wodne do gotowania,
nalezy wybiera¢ jedrne okazy, o niepomarszczonej skérce i bez
miekkich plam. Nieobrane, Swieze kasztany mozna przechowywad
do 2 tygodni w plastikowej torebce w lodoéwce. Po obraniu
wrzuci¢ do zimnej wody, wstawi¢ do lodéwki i codziennie
zmienia¢ wode. Kasztany wodne maja stodki smak i nadajg sie do
spozycia na surowo i po ugotowaniu — nawet wtedy zachowuja
chrupkos¢. Sa bardzo czesto wykorzystywane w daniach kuchni
chinskiej.

Rukiew wodna (Nasturtium officinale)

Rukiew wodna to wytrzymata wodna, wieloletnia ros$lina ptozaca,
ktérej naturalnym $rodowiskiem sg wolno p*ynace strumienie.
Mtode pedy i liscie o ostrym, pieprzowym smaku sg bardzo
pozywne. Zawierajgcg duzo substancji odzywczych rukiew dodaje
sie do satatek, zup i pasty jajecznej. Doskonale komponuje sie
z rybg i mozna nig tez przybra¢ pieczong kaczke albo dania z
sarniny czy jagnieciny. Rukiew wodng i inne lisciaste rosliny
wodne najlepiej kupowal w sezonie. Nalezy wybieral swieze,
nieprzywiedte peczki, a unikac¢ tych z porwanymi 1iscémi i
zgniecionymi %*odygami. Przed schowaniem do lodowki usung¢
ewentualne brzydkie, zniszczone liscie. Optuka¢, aby pozby¢



sie resztek ziemi, a nastepnie starannie osuszy¢ i wtozyc do
otwartej plastikowej torebki wytozonej papierowym recznikiem.
Przechowywa¢ do 3 dni w pojemniku na warzywa w loddwce.

Strzatka wodna (Sagittaria sagittifolia)

Do spozycia nadajag sie bulwy o kremowym migzszu, a takze mtode
pedy. Bulw strzatki wodnej nalezy szuka¢ w sklepach z
zywnoscig orientalng. W przeciwienstwie do ziemniakow, bulwy
strzatki niezbyt dobrze nadajg sie do przechowywania, dlatego
trzeba je zuzyC¢ jak najszybciej. Bulw nie jada sie na surowo.
Po obraniu z gorzkiej skérki mozna je smazyc¢, gotowac lub
piec. Majg orzechowy smak podobny do ziemniakéw. Ros6t z kury
ze strzatka wodng to chinska potrawa noworoczna. Obrane i
pokrojone w kostke bulwy mozemy wrzuci¢ do ulubionego rosotu.
Usmazone na chrupko zastapig zwykte chipsy ziemniaczane.

Wilec wodny (Ipomoea aquatica)

Nazywany takze szpinakiem wodnym czesto pojawia sie w kuchni
potudniowo-wschodniej Azji. Nasiona sieje sie wiosng i latem.
Mtode 1liscie, *odygi i czubki doskonale smakujg w potrawach
stir-fry lub gotowane na parze. Szpinak wodny mozna kupié w
sklepach z zywnoscig orientalng. Przechowuje sie go tak jak
rukiew wodng, nie dtuzej niz 3 dni.

Wtasciwosci zdrowotne

Rosliny wodne zajmujg wyjatkowe miejsce w medycynie naturalnej
na catym Swiecie. Jak dowodzg najnowsze badania, paciorecznik
jadalny — dawne lekarstwo na infekcje oraz reumatyzm w
regionach zwrotnikowych i podzwrotnikowych - wykazuje
dziatanie przeciwzapalne. Wedtug tradycyjnej medycyny
chinskiej, lotos usprawnia prace watroby, wzmacnia serce,
Sledzione i zotagdek. Pikantne 1liscie rukwi wodnej stuzyty do
neutralizowania nieswiezego oddechu i %*agodzenia kaszlu, a
takze wspomagaty oddawanie moczu oraz trawienie. Badania
potwierdzaja wtasciwosci zdrowotne roslin wodnych.
Udowodniono, ze regularne spozywanie rukwi wodnej zmniejsza
uszkodzenia genetyczne krwinek. W innym badaniu u 10 na 11



kobiet spozywajgcych codziennie przez miesigc duzg porcje
rukwi wodnej zaobserwowano poprawe kondycji skéry, tgcznie ze
zmniejszeniem sie ilosci bragzowych plamek i zaczerwienienia.
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