Έ

να πιάτο  που χρησιμοποιούν οι μαμάδες της οικογένειάς μου εδώ και αρκετές γενεές,  ως όπλο υγείας,  είναι τα άγρια χόρτα. Δεν τα τοποθετούν στο τραπέζι μόνο ως σαλάτα που συνοδεύει το κυρίως πιάτο, αλλά  συχνά  τα προσφέρουν  και ως κύριο γεύμα. 

Από την αρχαιότητα είναι γνωστή η κατανάλωση άγριων λαχανικών, τα οποία αποτελούν εξαίρετη πηγή βιταμινών, ανόργανων στοιχείων, αντιοξειδωτικών, φλαβονοειδών και ω3 λιπαρών οξέων, συστατικών απαραίτητων για έναν δυνατό οργανισμό.

Τα  άγρια χόρτα, μεγάλος πρωταγωνιστής της ελληνικής και της ευρύτερης μεσογειακής διατροφής, είναι αυτοφυή και  τα συλλέγουν τους χειμερινούς μήνες από τα χωράφια και τους αγρούς. Η συλλογή τους είναι εύκολη, πρέπει όμως να γίνεται από έμπειρους, επειδή εμπεριέχει κινδύνους.

 Θα πρέπει  καταρχήν να είμαστε απόλυτα σίγουροι  πως τα χόρτα που μαζεύουμε είναι βρώσιμα. Επίσης, η επιλογή της  περιοχής  για τη συλλογή τους πρέπει να γίνεται προσεκτικά. Να είναι μακριά από δρόμους, από εστίες μόλυνσης και από εκτάσεις που καλλιεργούνται με φυτοφάρμακα.

Παλαιότερα καταναλώνονταν περισσότερα είδη άγριων λαχανικών. Οι ηλικιωμένοι στην Κρήτη, για παράδειγμα γνωρίζουν περίπου 50 είδη, ενώ οι νεώτεροι μόνο 20. Κάθε περιοχή δίνει το δικό της όνομα στο φυτό, ενώ κάποιο που τρώνε σε ένα μέρος, δε σημαίνει πως το τρώνε παντού.

 Στην περιοχή μας υπάρχει μεγάλη ποικιλία αγριόχορτων,μερικά απ' αυτά είναι:
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Ραδίκια άγρια- cichorium

Πολυετή φυτά που φτάνουν το ένα μέτρο. Τα συναντάμε παντού, από το φθινόπωρο με τις πρώτες βροχές ως την άνοιξη.
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 Λάπαθο -rumex             

Ετήσιο φυτό που φτάνει τα 50 εκ.. Υπάρχουν γύρω στα 5 είδη του. Είναι σκουροπράσινο κι έχει ελαφρά ξινή γεύση.

Αγριοζωχός - Urospermum picroides.

Ετήσιο φυτό που φτάνει τα 20 - 50 εκ. Το συναντάμε σχεδόν παντού σε καλλιεργήσιμους και μη τόπους. Έχει οδοντωτά φύλλα με παχύ κόκκινο μίσχο.
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Ζοχός ή τσωχός- sonchus oleraceous

Ετήσιο φυτό που φτάνει τα 40 - 50 εκ. Τα φύλλα του είναι ανοιχτοπράσινα οδοντωτά κι έχουν γαλακτώδη χυμό. 'Εχει γλυκιά γεύση.

Υπάρχουν  πολλά ακόμα, όπως πολυρίζι, κοτομάρουλo,γλιστρίδα, ακόμα και κάποια που θεωρούνται ζιζάνια κι εξολοθρεύονται, όπως η ραπανίδα, είναι βρώσιμα, όχι βέβαια μόνα τους, αφού είναι αρκετά πικρά, αλλά μαζί με άλλα.
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Ο καλύτερος χρόνος κατανάλωσης, είναι  αμέσως μετά τη συλλογή. Επειδή όμως  δεν υπάρχουν όλο το χρόνο, τα ζεματίζουμε και τα συντηρούμε σε σακουλάκια στην κατάψυξη. Παλαιότερα, λέει η γιαγιά μου, που δεν υπήρχαν καταψύκτες, τα ξέραιναν στη σκιά, δεμένα με κλωστή και τα διατηρούσαν για αρκετό διάστημα.

Υπάρχουν πολλές συνταγές για τα  αγριόχορτα. Εκτός από  σαλάτες, γίνονται νόστιμες πίτες, φρικασέ κτλ. Εμείς  προτιμούμε να τα μαγειρεύουμε με τον πιο απλό τρόπο: αφού καθαριστούν και  πλυθούν καλά, πέφτουν στην κατσαρόλα με βραστό αλατισμένο νερό και βράζονται για λίγη ώρα, περίπου 20 λεπτά, ώστε να είναι  τραγανά και "ζωντανά" και να διατηρούν τα πολύτιμα συστατικά τους. Τα σερβίρουμε με ελαιόλαδο παραγωγής μας και αρκετό λεμόνι και τα συνοδεύουμε πάντα με τυρί φέτα. 

Τα άγρια χόρτα υπάρχουν στο τραπέζι  της οικογένειας σε καθημερινή βάση τους χειμερινούς μήνες, αφού κάθε Τετάρτη και Σάββατο μαγειρεύουμε αρκετή ποσότητα και τα διατηρούμε στο ψυγείο. Αυτή η συνήθεια συνεχίζεται και τον υπόλοιπο χρόνο, όμως όταν δεν υπάρχουν πια, αυτά αντικαθιστώνται με καλλιεργήσιμα.

Εμένα μου αρέσουν τα αγριόχορτα περισσότερο από τα άλλα χόρτα και τα τρώω με μεγάλη ευχαρίστηση όταν είναι ζεστά και φρεσκομαγειρεμένα. Τα τρώω, γιατί εκτός από τη γεύση τους εκτιμώ και τα θρεπτικά συστατικά τους. Είναι όμως λίγο βαρετό να ξέρω πως κάθε Τετάρτη και Σάββατο με περιμένουν στο σπίτι χόρτα και ψάρια... 

σημ.   βιβλιογραφία: internet, προσωπικές συνεντεύξεις
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