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Користь від бур'янів

Кропива, кульбаби і навіть звичайна снить (яглиця) хороші тим, що ростуть самі по собі, причому
з'являються значно раніше салату, щавлю, кропу та інших городніх культур. Вони невибагливі, і навесні
на будь-якому клаптику землі за містом можна набрати солідний пучок корисної трави. Але це не
головне. У молодих, ніжних листках так багато вітамінів, мікроелементів і біологічно активних речовин,
що вони відмінно заповнять їх дефіцит в нашому організмі.

Вітамінізірованні салати з підножного корму. Перше місце серед весняної зелені треба віддати
кропиві: в її листі багато глікозидів, дубильних і білкових речовин, гістаміну, мурашиної кислоти, а
також вітамінів К, В2, С, пантотенової кислоти, каротиноїдів, гістаміну, солей заліза. Навесні
аскорбінової кислоти в ній більше, ніж в апельсинах і лимонах, а каротину стільки ж, скільки в моркві.
Всього лише 20 г кропиви покривають добову потребу організма у вітаміні К, який стимулює
вироблення в печінці одного з найважливіших факторів згортання крові - протромбіну. Кажуть, що
кропива запобігає розвитку діабету. Крім того, її листя містять більше хлорофілу, ніж інші рослини
(хлорофіл з кропиви навіть використовували як харчовий барвник), а він тонізує організм, підсилює
обмін речовин, покращує діяльність серцево-судинної системи і дихального центру. Французькі
фермери всерйоз взялися вирощувати кропиву і пропонують її використовувати не тільки в салатах, але
і в інших стравах, включаючи десерти. На одній із сільськогосподарських виставок у Франції ця
невибаглива рослина стало центром уваги. Збирати кропиву потрібно на самому початку літа, до
цвітіння. Молода, вона майже не пече, але бажаючі можуть обдати її попередньо окропом.

У салат корисно додати і листя кульбаби. Вони стимулюють виділення жовчі і активізують
травлення. У тій же Франції, країні гурманів, кульбаби їдять дуже давно і навіть спеціально їх
вирощують. Французький варіант салату - це листя кульбаб, трохи сирокопченої шинки, все полито
оцтовим соусом. Листя треба брати тільки з молодих рослин, поки вони ще не випустили стрілки. Якщо
комусь не сподобається пікантна гіркота, то можна попередньо потримати кульбаби півгодини в
холодній підсоленій воді.

Ранньою весною не нехтуйте і молодим листям яглиці, адже в цій траві міститься багато вітаміну
С і апигенина - біологічно активної речовини, що підтримує роботу серця. Снить вживають в сирому
вигляді і як добавку до омлетів, супів, запіканок. Ще її сушать і квасять, подібно до капусти. Молоді
ароматні листочки яглиці можна використовувати все літо, якщо періодично скошувати її, щоб
з'являлися нові пагони.

Рецепт салату з першої зелені дуже простий: все, що ви зберете із зелені, круті яйця, варену
картоплю, сир, цибуля або часник. Заправляти його можна сметаною, майонезом, рослинною олією -
експериментуйте на здоров'я.
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І ще одна важлива деталь. Збирайте траву тільки за містом, далеко від доріг, інакше крім вітамінів
ви ризикуєте з'їсти ще солідну дозу свинцю та інших малокорисних речовин.

Кульбаба

Де тільки не зустрінеш кульбабу - на луках і узліссях, на городах і по узбіччях доріг, в плодових
садах і особливо часто біля людського житла...

Навіщо кульбабі люди. Чому кульбаба так тулиться до людей? Справа, очевидно, в тому, що ця
рослина краще за інших пристосована до тих умов, які створюються в місцях особливо сильного впливу
людини на природу.
Кульбаба стійка до витоптування. У нього, як і у подорожника, листя зібране в розетку, щільно
притиснуте до землі. І там, де гинуть інші трави, він займає місце, що звільнилося.
Успішно протистоїть кульбаба і травоїдним тваринам, супутнім людині. Розетку його листя, немов якір,
надійно утримує на поверхні землі йдучий глибоко в ґрунт корінь. Обгризе коза або корова великі
темно-зелені листки - і відразу ж з середини розетки їм на зміну лізуть нові. Ну а якщо розетка буде
з'їдена вся, і це зовсім не означає, що рослина загине: захований в ґрунті корінь дасть початок новому
паростку. Мало в якої рослини корінь відрізняється такою здатністю відроджувати наземну частину.
Розмножуватися кульбаба може як вегетативно, так і насінням. Кожна суцвітя-корзинка продукує до
200 насіння, а одна доросла рослина за рік - до 3000.
Ось цими якостями кульбаб і пояснюється їх процвітання поблизу від людського житла. Навіть кинуті
на них потоки гербіцидів в кінцевому рахунку не тільки не зменшують чисельність кульбаб, але,
навпаки, збільшують її. Нічого дивного в цьому немає. Адже від гербіцидів гинуть багато інших рослин,
і кульбаби, які першими оговтується після хімічної атаки, отримують можливість захоплення нових
територій. Таким чином, за допомогою гербіцидів людина зрушує рівновагу в природних біо-ценозах на
користь кульбаб.
Кульбаби широко поширені в холодному і помірному поясах обох півкуль. На терені колишнього союзу
росте 208 видів кульбаби. Особливо багато їх в Казахстані та Середній Азії. Більшість кульбаб має
золотисто-жовте забарвлення суцвіть. Однак є види і з іншим забарвленням.

Навіщо кульбабі бджоли. Перші суцвіття кульбаби, які з'являються вже ранньою весною, дають
зголоднілим за зиму комахам пилок, багатий на білки - до 13 мг з одного суцвіття. Є в суцвіттях
кульбаби і інша приманка для комах: в кожному з 100-200 квіток кошиків накопичується близько 0,12
мг нектару. Це небагато, якщо порівняти, скажімо, з малиною, квітка якої виробляє близько 15 мг
нектару, але все ж з гектара кульбаб бджоли можуть зібрати до 50 кг меду. Кульбабовий мед яскраво-
жовтого або янтарного кольору, ароматний, дуже густий і швидко кристалізується.
І смачний нектар, і яскраве забарвлення суцвіть, і ніжний запах кульбаби нездоланно тягнуть до нього
комах. Але навіщо це рослині? Адже у переважної більшості видів кульбаби, в тому числі і у добре
відомої всім кульбаби звичайного, насіння утворюються без запліднення...
Здається, справа в тому, що ще порівняно недавно (в еволюційному сенсі) кульбаби утворювали насіння
в результаті статевого процесу - участі комах, вітру та інших факторів, які забезпечують перенесення
пилку. Ну а якщо раптом трапиться погана погода, що перешкоджає льоту комах, або встановиться
затишність?
Рослинам-апоміктам нічого такого не потрібно. Урожай насіння у них завжди стабільний. Огляньте
поглядом луг, на якому жовті суцвіття кульбаби тільки що перетворилися в ажурні кульки не розлетілих
ще плодів: всі вони як один, без найменших дефектів, кожна квітка дала початок повноцінної сім'янки.
У кульбаби не стається того, що у злаків називається «через-зерниною».
І тут мимоволі спадає на думку думка про культурні рослини. Звичайно, без статевого розмноження, без
рекомбінації генів селекціонери не можуть створювати нові сорта.. Але допустимо, що в кінці кінців
виведений якийсь видатний сорт, ідеально пристосований до умов навколишнього середовища і до
технології обробітку. Що якщо тепер у рослин цього сорту змінити спосіб розмноження - перетворити
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їх в апомікти? Ймовірно, в цьому випадку людина змогла б отримувати більш стабільні врожаї.
На жаль, механізм утворення насіння без запліднення вивчений недостатньо. І найголовніше:
незрозуміло, як протягом кількох поколінь змусити пшеницю або кукурудзу пройти той шлях, який
кульбаба виконала за багато і багато тисячоліть ...

Навіщо кульбабі парашути. Ми вже говорили, що кульбаба утворює велику кількість насіння.
Однак йому далеко до чемпіонів плодючості. Наприклад, лобода дає за літо 100 000 насіння з однієї
рослини, щириця - 500 000, а городній бур'ян гулявник залишає після себе 700 000 насінь! На цьому тлі
кульбаба зі своїми 3000 сім'янок виглядає аутсайдером.
Однак справа не тільки в кількості насіння, але і в тому, наскільки ефективно вони розселяються,
захоплюють нові території Отож, у складноцвітих рослин, до яких відноситься і кульбаба,
пристосування до поширення насіння за допомогою вітру найбільш досконалі і ефективні.
Насіння у кульбаби дозрівають швидко, але в подорож по білому світу відправляються не відразу.
Випадковий порив вітру зазвичай не здуває ажурних кульок. І лише коли встановлюється в міру тепла і
досить суха погода, а вітер починає дути рівно і енергійно, сім'янки одна за одною стартують з
квітколожа і відлітають часто за багато кілометрів. Свій десант кульбаба викидає, як правило, в після-
полуденні години - в цей час політ буває найбільш тривалим і далеким.
Літальний апарат насіння кульбаби зручний тим, що при посадці сім’янка опускається вниз вертикально
і своїм загостреним кінчиком встромляється між частинками грунту. А дощові краплі, б'ючи по
парашутах, еше глибше заганяють насіння в землю.
Золоті суцвіття кульбаби горять з кінця квітня до глибокої осені. Найбільше квітучих рослин припадає
на кінець травня - початок червня, коли встановлюється тепла погода, сприятлива для зростання будь-
якої зелені. Таким чином, розквіт кульбаб знаменує собою початок літа.
Що стосується екземплярів, квітнучих в кінці літа і восени, то це представники другої генерації
кульбаби. Деякі з них встигають сформувати бутони лише до зими. У такому вигляді рослини йдуть під
сніг, зимують зеленими і, розбуджені квітневим соднцем, приступають до цвітіння незабаром після того,
як сходить сніг.

Навіщо кульбабі каучук. Всі знають, що, якщо зірвати лист кульбаби, на його місці відразу ж
з'явиться крапля молочно-білої рідини. Его молочний сік, який містить справжнісінький каучук,
природний продукт полімеризації ізопрену. У соку кульбаби звичайної його трохи, всього 1,6-2%, але у
інших видів його вміст досягає 30-40%. Високо-каучуконосні види кульбаби поширені головним чином
в Середній Азії і північно-західному Китаї.
Встановлено, що вихідною сировиною для біосинтезу каучуку в тканинах кульбаби є вуглеводи і їх
похідні, в першу чергу залишок ацетил СН3СО-, який перетворюється в каучук за участю коферменту А.
А ось для якої потреби наш кульбаба, уподібнившись гевеї, синтезує каучук, залишається загадкою.
У 20-ті роки, коли каучук був конче потрібен молодій індустрії, уряд поставив перед ботаніками
завдання відшукати такі рослини-каучуконоси, які могли б успішно проростати в умовах середніх і
північних широт. В 1931 р. ботанік Л.Є. Родін виявив в Казахстані вид кульбаби, особливо багату
каучуком, - коксагиз, ендемік Тянь-Шаню. Незабаром його стали обробляти на великих площах на
Україні, в Казахстані та інших місцях.
Однак завдання забезпечення країни каучуком була вирішена інакше. У тому ж 1931 була отримана
перша дослідна партія синтетичного каучуку, який і поклав кінець кар'єрі коксагизу. До того ж при
вирощуванні коксагиза для промислових цілей з'ясувалося, що у мало-каучуконосних кульбаб значно
краще схожість насіння, вони життєздатніші, конкурентоздатні і через це в змішаних посівах швидко
витісняють високо-каучуконосні.

Навіщо кульбаба людям. Наукова назва кульбаби звичайної - Taraxacum officinale - двічі
підкреслює його цілющі властивості: родове ім'я рослини походить від грецького слова «заспокоювати»,
а видове в перекладі з латині означає «лікарський, аптечний». Кульбабу застосовував від різної хвороби
і укусів скорпіона ще прославлений Авіценна. Настої кульбаби в старовину давали пити пораненим,
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листя прикладали для поліпшення травлення і при хворобах печінки, а масляна настоянка рослини
вважалася прекрасним засобом для лікування опіків і деяких шкірних захворювань.
Не відкидає кульбаби і сучасна медицина: вона включена до Державної фармакопеї. З кореня її
виробляють густий екстракт, застосовувану як гіркоту для посилення секреції травних залоз. Крім того,
корінь кульбаби входить до складу апетитних і жовчогінних зборів. Препарати, отримані з рослини,
застосовують при екземі, фурункульозі, пігментних плямах. Отримані дані, що свідчать про
перспективність використання молочаю для лікування атеросклерозу. Слід, однак, застерегти бажаючих
лікуватися кульбабою. Ця рослина містить фізіологічно активні речовини, які можуть зашкодити
організму, тому вживати ліки з кульбаби можна, лише порадившись з лікарем.
Кульбаба з успіхом застосовується і в харчових цілях, причому в неї їстівні і вершки і корінці.
Підсмажене коріння дають каву, подібну до смаку з цикорію. А з молодого листя кульбаби навесні,
коли мало свіжої зелені, виходить прекрасний вітамінний салат - для цього потрібно лише спочатку
потримати листя півгодини в підсоленій воді, щоб видалити гіркоту. Такий салат активує травлення,
стимулює виділення жовчі.
Нерозпущене суцвіття кульбаби іноді маринують і в такому вигляді додають в солянки і вінегрети
замість каперсів. Можна приготувати з кульбаби і запашне желе. Для цього беруть 200-250 що
розпустилися кошиків (збирати їх потрібно о 11-12 годині, коли в них найбільше нектару), додають 5-10
листочків вишні і один лимон або апельсин з цедрою, нарізаний або натертий на тертці, заливають все
двома склянками води, кип'ятять 10 хвилин і залишають настоюватися протягом доби. Отриманий
настій відціджують, підігрівають і додають 750-850 г цукру, після чого кип'ятять півтори години на
малому вогні, охолоджують - і желе готове.
Харчові гідності кульбаби високо оцінили французи - вони вирощують її на городах нарівні з іншими
овочами. Насіння висівають раз в декілька років. А щоб отримати для салату більш ніжні і численні
листи, що з'являються квітконоси видаляють.
Досвідчені садівники, просапуючи свої сади, не викидають викопані кульбаби: з них можна готувати
відвари для боротьби зі шкідниками плодових дерев.
І ще одна користь може бути від кульбаби: вона допомагає людям, які ведуть сидячий, малорухливий
спосіб життя, підтримувати свою спортивну форму. Варто встати раніше вранці і прополоти в саду або
городі хоча б невелику ділянку, зарослу кульбабою, ретельно видаляючи з землі все коріння, - і ви
відразу ж відчуєте приплив бадьорості...

Мак

Що за рослина мак? Як виглядає мак, уявляє собі кожен. Але не всі знають, що ці чудові квіти,
прикраса садів і полів, належать до кількох видів, здебільшого неїстивних. А для харчових і медичних
цілей людство з незапам'ятних часів культивує один вид - сонний мак Papaver somniferum. Раніше його
на городах садили, а з позаминулого століття засівають їм цілі поля. Мак вирощують заради його
плодів-коробочок.

Коробочки набиті крихітним насінням, 6-11 тисяч зерняток важать приблизно 3-5г. У диких видів
дозріле насіння висипається через спеціальні дірочки, однак сонний мак в дикому вигляді давно вже не
зустрічається, а у культурних сортів коробочка не розкривається. Це, звичайно, дуже зручно для
збирачів, але робить мак залежним від людини: без його допомоги рослина не в змозі розсіювати
насіння. Однак людей цікавить не тільки вміст макової коробочки, але і її зелені стінки - з них
отримують опій.

Звідки береться опіум? Слово «опіум» походить від грецького «opos» - «сік». Всі зелені частини
рослини містять алкалоїди: наркотин, кодеїн, морфій, папаверин та інші, всього більше 20. Вони
утворюються через 14 днів після проростання маку, їх кількість спочатку збільшується, але в міру
дозрівання насіння падає. Власне, опіум - це висохлий на повітрі молочний сік, який виділяється з
надрізів на незрілих коробочках маку. Сік з листя і стебел рослини, також містить алкалоїди,
називається меконій. У насінні алкалоїдів немає.
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З давніх-давен селекція маку йшла в двох напрямках: олійному і лікарському (опійний). Сік опійних
сортів містить більше алкалоїдів, стінки у коробочок товсті, з розгалуженою мережею молочних судин;
у олійних сортів судинна система розвинена набагато слабкіше. Оскільки маку для синтезу алкалоїдів
потрібно яскраве сонечко, опійні сорти розводять в основному в Азії, а в Європі пеціалізіруются на
олійних.
Для промислового отримання опіуму збирають незрілі коробочки. І сам опій, і його алюіди втамовують
біль і занурюють в сон. На їх основі випускають анальгетики омнопон (суміш ідрохлоридів всіх
алкалоїдів) і морфіну гідрохлорид. Папаверин і нарцеін використовують в якості антиспазматичних
засобів. Кодеїн і кодеїну фосфат зменшують збудливість кашльового центру і входять до складу інших
препаратів від кашлю.

На що згодиться макове зернятко? У нашому краї мак - харчова рослина, в першу чергу олійна. Його
стигле насіння містять від 46 до 56% жирів, а також близько 20% білка, вітаміни С, В, D і Е і
мікроелементи - калій, фосфор і кальцій. При слові «мак» на розум перш за все приходять сушки,
обсипані чорними зернятками, або булочки з начинкою. Насправді колір макового насіння залежить від
сорту: вони бувають блакитними, світло-жовтими і навіть білими. І використовують їх не тільки в
кондитерському і хлібопекарському виробництві.
Мак можна змішати з панірувальними сухарями або кукурудзяним борошном, обваляти в цій суміші
рибу, відбивні або капустяні шніцелі і посмажити. Підсмажений мак підсипають в спагетті і в салати із
зеленню разом з кедровими горішками і насінням. В Індії розтерте в порошок насіння маку додають в
соуси, йогурти і суміші прянощів в якості згущувача, а у Франції - в грибні страви. З розтертих макових
зерняток з оливковою олією виходить смачний солодкий соус. Смак маку залежить від способу
приготування. У свіжих зерняток він легкий трав'янистий, у розпарених і розтертих - вершковий, у
підсмажених - горіховий.
В Італії їдять не тільки макові зерна, але навіть квітки і стебла. Пелюстки кладуть в салати і супи, а
стебла готують за рецептами, підхожими для шпинату. Зрозуміло, для цієї мети використовують
неопійні сорти.
На Русі насіння маку додавали в гарячий мед і медовуху, а пшенична каша, зварена з маком, була
традиційним частуванням на весіллях. Під маковим узваром, розтертим пропареним насінням, подавали
смажену рибу, а з маковим молочком варили ікру.

Що таке макове молочко? Макове молочко - це емульсія, отримана з розпареного і розтертого насіння,
залитих гарячою водою. Перед тим як його готувати, мак треба ретельно перебрати від сміття і промити.
Якщо він торішній - ошпарити окропом, щоб пішла гіркота. Іноді мак попередньо замочують на кілька
годин, через що напій стає більш приємним на смак.
Підготовлені зерна товчуть до побіління в дерев'яній ступці, пропускають через м'ясорубку з частими
гратами або перемелюють в кавомолці. Подрібнений мак потрібно покласти в керамічний або
емальований посуд і залити рівним об'ємом гарячої води. Іноді промитий мак спочатку заливають
водою, а потім збивають в блендері. Отриманому місиву дають відстоятися і віджимають утворене
молочко через тканину. Макуху можна використовувати для начинки.
Молоко виходить густе. Раніше його навіть пили замість коров'ячого, склад-то майже молочний: білки,
жирні кислоти і багато кальцію. І сир з цього молока робили - кип'ятили з сіллю і невеликою кількістю
цибулі, воно і створожувалося. Їм заправляють пісні супи та каші, а якщо додати до макового молочка
цукор, ваніль або мед, виходить солодка маса, в яку добре вмочати млинці.
На жаль, макове молочко довго не стоїть - осідає, тому його краще робити безпосередньо перед
використанням.

Чим корисно макова олія? В їжу використовують тільки олію холодного пресування, причому кращі
його сорти виходять з білих зерен. Олія гарячого віджимання йде на технічні потреби, на його основі
готують фарби для живопису.
Колір у макової олії жовтуватий, а запах горіховий. Воно добре переносить нагрівання, так що на ній і
смажити можна, і салати нею заправляють, і в кондитерському виробництві застосовують. Макова олія
підкреслює і прекрасно зберігає смак хліба, овочів, м'яса і риби, а оскільки воно довго не гіркне, її
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раніше використовували як консервант.
Макова олія багате на вітамін Е, який чого тільки не робить: і старіння клітин уповільнює, і покращує їх
харчування, запобігає утворенню тромбів і сприяє їх розсмоктуванню, зміцнює стінки судин і сприяє
постачанню крові киснем. До того ж вона містить вкрай незначну кількість алкалоїдів - морфіну,
папаверину, кодеїну. Алкалоїди потрапляють в олію разом із залишками коробочок, стебел і листя.
Масу зерен, призначену для віджиму, важко повністю очистити від рослинного сміття.
Завдяки такому складу макова олія служить хорошим профілактичним і загальнозміцнюючим засобом
при спазмах кровоносних судин, знімає синдром хронічної втоми, має заспокійливу, снодійну і
знеболюючу дію, тому незамінна для людей, які страждають безсонням, дратівливістю або схильних до
важких фізичних і емоційних стресів. Її приймають по одній чайній ложці в другій половині дня. Засіб
абсолютно безпечний.
Крім того, макова олія покращує стан шкіри, волосся і нігтів, тому її додають в шампуні, бальзами та
кондиціонери для волосся, засоби для догляду за шкірою, бальзам для губ і мило.

Як приготувати макову начинку? Не так вже й смачні бувають сухі макові зерна, що застряють в
зубах. Мак, призначений для начинки, потрібно попередньо розм'якшити. Для цього його гарненько
пропарюють або навіть кілька хвилин кип'ятять, іноді з молоком і медом. Для більшої м'якості
підготовлений таким чином мак можна розтерти в ступці або кілька разів пропустити через м'ясорубку.
Отриману макову кашку облагороджують медом, маслом, молоком, цукром, іноді горішками або сирим
яйцем.
Рецепт макової начинки від Вільяма Похльобкіна. Стакан маку насипте в киплячу воду, дайте прокипіти
п'ять хвилин, відкиньте на сито, щоб стекла вода. Потім розітріть мак в ступці або тричі пропустіть
через м'ясорубку. До розім'ятої маку додайте 150 г меду, 2 ложки води і 100 г товчених горіхів.

Чи є користь від макових пелюсток? Є звичайно. Ви пам'ятаєте, італійці їх додають в суп. Але макові
пелюстки - прекрасний лікарський засіб, причому тут згодиться не тільки сонний мак, а й звичайний на
полях мак-дикий. Пелюстки містять клітковину, білки, камедь, антоціан, мікроелементи, реадінову
кислоту і алкалоїд реадін, майже нерозчинний у воді, який має слабку збудливу дію.
Макові пелюстки збирають виключно в суху погоду і швидко сушать в тіні та на протязі. З них роблять
настій, який приймають при сильному кашлі і болях в грудях і полощуть ним горло. З макових
пелюсток варять і сироп, його п'ють від кашлю, але частіше використовують в кондитерській справі як
барвник.

Водяний крес

Багатьом відома смачна городня рослина крес-салат. Але далеко не всі знають, що є ще водяний
крес, який мало чим поступається своєму сухопутному тезкові і за смаком, і за вітамінним багатством.
Водяний крес (інакше - брун-крес, або крес ключовий, або настурція лікарська) - трав'янистий
багаторічник з сімейства хрестоцвітих зі стеблом висотою до 70 см і дрібним виблискуючим темно-
зеленим листям. Ця скромна, непомітна рослина, зовні трохи схоже на відомий бур'ян мокрицю і така ж
невибаглива: воно широко поширене в дрібних, переважно проточних водоймах півдня Європейської
частини колишнього союзу, Кавказу і Середньої Азії (там водяний крес повсюдно зустрічається як
супутник рису на заливних полях). В середній смузі водяний крес добре зимує під льодом. А можна
вирощувати його і не тільки у воді: в Підмосков'ї, наприклад, він прекрасно росте і в грунті, у вологих
тінистих місцях, де збирати урожай його листя можна по кілька разів на рік.

Зростає водяний крес і в Західній Європі. Його смачні молоде листя і стебла вживали в їжу ще
древні греки і римляни, які високо цінували рослину за її протицингові властивості. А в середні віки
вона вважалося могутнім засобом мало не від усіх хвороб.

У XVII столітті водяний крес почали розводити в промисловому масштабі як столову зелень.
Виведено були культурні його сорти - з м'ясистим, ніжними, злегка гіркуватим листям, що володіє
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гострим, пряним запахом. Уже в 1900 р. в передмістях Парижа було вирито три тисячі канав для
вирощування водяного креса, загальною довжиною близько 200 км; звідси десятки тисяч пучків креса
кожен день надходили на паризькі ринки. Зараз водяний крес розводиться як овочева культура в
багатьох країнах і вирощується як у відкритому, так і в захищеному ґрунті. пагони кресса
використовують як салат, як приправу до супів, до прісної салатної зелені і до овочів; часто до них
додають для аромату трохи листя м'яти Роботи по вирощуванню водяного крес в закритому ґрунті і в
умовах гідропоніки велись у ВНДІ селекції і насінництва овочевих культур і у ВНДІ сільсько-
господарського машинобудування. Експерименти показують, що і у нас цілком можна вирощувати цю
рослину, багату йодом, залізом, калієм, фосфором, вітамінами: на 100 г сирої ваги його листя
доводиться 3000-4000 одиниць вітаміну А і 43-75 мг вітаміну С. Сік і свіже листя водяного кресса
корисні при авітамінозі, недокрів'ї, покращують обмін речовин. У народній медицині вони
використовуються для «очищення крові», А в насінні водяного кресса 22-24% олії, яка цілком може
замінити гірчичну; головна складова частина її - фенілетилова олія С9Н9NS.

Під час другої світової війни водяний крес був включений в список рослин, рекомендованих у
Франції і Англії для включення в раціон солдатів. Ймовірно, і нам варто звернути більше уваги на цей
смачний і корисний вид зелені, який може урізноманітнити наш овочевий стіл.


