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&Has imaginado comer flores?

Suena sorprendente, pero hay flores que pueden co-
merse y son saludables. Descubre algunas de esas
flores y por qué serian excelentes en tu comida.

Las flores comestibles tienen colores brillantes,
sabores Unicos y nutrientes buenos para tu salud. Comer flores es
una forma divertida de hacer que tu comida sea colorida y
saludable.

Algunas flores que podrias afadir a tus comidas, claro,
con la ayuda de un adulto, son: jamaica, flor de calaba-
za, lavanda, begonia, bugambilia, margarita, rosa,

geranio, dalia, malva, manzanilla, cempast- __0&'?39”\9]
chil, diente de leén, violetas, caléndula, entre | /
algunas otras élas conoces? Si no, ite mos- \\/K it
tramos algunas de ellas! P S

Cada una de estas flores tiene sus caracte-
risticas, por ejemplo: los pétalos de las ro-
sas tienen sabor dulce que combina bien con
postres y ensaladas. La flor de caléndula de pétalos amarillos tiene
sabor picante, se usa para decorar platos e incluso hacer un té. Las violetas,
flores moradas son perfectas para darle un toque dulce y bonito a los
pasteles y bebidas. La flor de calabaza (popular en la cocina
mexicana), es suave y deliciosa, perfecta para agregar a las
quesod|llds Y la jamaica, tiene un sabor acido y refrescante,
» €s famosa en bebidas como el agua de jamaica y puede
afadirse a ensaladas, gelatinas o guisarse con jitomate
y cebolla.




&Por qué comer flores?

Ademas de ser hermosas y sabrosas, las flores comestibles contie-
nen vitaminas, minerales y antioxidantes, sustancias que protegen
tu cuerpo. Por ejemplo: las violetas, son ricas en vitamina C, ayudan
a mantener fuerte tu sistema inmunolégico. Las rosas, caléndulas

y jamaica tienen un efecto conocido como antioxidantes, que fun-
ciona como escudo protector para tus células.

iCuidado! Ten precaucién anfes de
comer flores.

No todas las flores son comestibles, algunas pueden

ser toxicas y dafarte. Antes de probar cualquier
flor, debes preguntar a un adulto. Las flores que se
venden en las florerias no deben comerse porque
podrian tener productos quimicos peligrosos. Las flores
que se van a comer deben cultivarse sin usar pesticidas S -
(sustancias quimicas usadas para controlar plagas en los | |

cultivos), deben lavarse, almacenarse en refrigeracién para I //*
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mantenerlas frescas y evitar que se contaminen. Ademads, y
deben manejarse higiénicamente para asegurar que |
no vayan a danar tu salud.
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¢Te gustaria probar una bebida con flores?

Preparemos una receta facil, puedes pedir ayuda a un adulto.

Ingredientes:

1 litro de agua purificada

Jugo de 4 limones

2 cucharadas de miel o azlcar

Un punito de pétalos de rosas comestibles

Instrucciones:

1. Mezcla el jugo de limén con el
agua y la miel o azdcar

2. Agrega los pétalos de rosas y
revuelve con una cuchara.

3. Deja reposar en el refrigera-
dor por una hora.

4. Sirve el agua bien fria en un
vaso y disfruta de una bebida re-
frescante y nutritiva.
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