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1. ZToIxEla yIa TNV napaywyr Tou
diaTpoikoU npoidvTog(KaAiEpyela,
GUYKOHIBN YIA PUTIKO TPOPIHO, EKTPOP yia
{wikd)

® IKavomoInTIKA aToIXEIa
® METpIa IKaVOMoINTIKA OTOIXEIa

® ‘Ox! IkavoroInTIKa oToIXEia

2. Zroixeia yia Tnv
KatavaAwon Tou SiaTpopikoy
npoidvTog (Tpdnog
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3. ZTOIXEla yia TovV XpOVO KAaTavaAwang Tou
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® IkavonoinTika aToixeia
® METpIa IKavonoINTIKG OTOIXEIa

® ‘OxI IKavoroINTIKa OToIxEia
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6.5ToIxEia BIBAIOYpagiag
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EMIMEAEIA EPTAZIAZ
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NAHPOTHTA-

3=n0AU IKavonoINTIKa
2= PETPIA IKAVOMOINTIKA
1=0x1 IKavonoINTIKa
EMNIMEAEIA-

2=n0AU IkavonoInTika
1= pérpia IkavonoinTika
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Το μύρτιλο είναι ένα πολυετές φυτό του δάσους. Ανήκει στην ομάδα των φυλλοβόλων φυτών.  Έχει χαμηλό ύψος    ( 10-30 εκ) και μικρά  οβάλ φύλλα.

Αναπτύσσεται αυτοφυώς, κυρίως στη Βόρεια Ευρώπη, όπως στη Φινλανδία, Σουηδία και Νορβηγία άλλα  και σε άλλες περιοχές του κόσμου στο βόρειο ημισφαίριο και κοντά στον Αρκτικό Κύκλο. Εκεί, συναντάται κυρίως σε δάση με πεύκα και έλατα αλλά μπορεί να βρεθεί και  σε άλλα είδη δασών. Ευδοκιμεί περισσότερο σε υγρά εδάφη με περιορισμένη ηλιοφάνεια.

Ως καλλιεργήσιμο είδος, είναι θαμνώδες ή δενδρώδες  και μπορεί να το συναντήσει κανείς και σε άλλες περιοχές του κόσμου ακόμη και στην Ελλάδα όπως σε περιοχές της  Ηπείρου, Μακεδονίας και Στέρεας Ελλάδας.

Ανθίζει από το Μάιο μέχρι τον Ιούλιο με μικρά ροζ ή λαχανί άνθη σε σχήμα καμπάνας . Η ανθοφορία επηρεάζεται σημαντικά από το κρύο αλλά όχι και  το φυτό που είναι ανθεκτικό  στο κρύο και τον πάγο.
Η καρποφορία είναι από τον Ιούλιο μέχρι τον Οκτώβριο.  Η συγκομιδή γίνεται με τα χέρια ή με ειδικά εργαλεία.

 Οι καρποί έχουν σκούρο μοβ χρώμα και επικαλύπτονται από μια λευκωπή ουσία που μοιάζει με κερί. Όταν λείπει αυτό το κερί τότε το χρώμα του μύρτιλου  είναι μαύρο. 
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Από πλευράς διατροφικής αξίας, οι καρποί είναι πλούσιοι σε σάκχαρα και αντιοξειδωτικές βιταμίνες Α, C, Ε και Β-καροτένια,  κάλιο, μαγνήσιο, φωσφόρο και φυτικές ίνες. Αντίθετα, είναι φτωχοί σε λίπος, νάτριο και θερμίδες, γεγονός που τους τοποθετεί στην πρώτη βαθμίδα της υγιεινής διατροφής και χαρακτηρίζονται σαν « πηγή της αιώνιας νιότης».

Έχει  αντι-γηραντική και  αντιφλεγμονώδη δράση (τανίνες), βελτιώνει την ικανότητα κινήσεων και μνήμης ( ν. Alzheimer) και  χρησιμοποιείται σε πολλές καρδιακές , οφθαλμικές παθήσεις και στον καρκίνο.

Το αφέψημα των φύλλων, χάρη στη μεγάλη περιεκτικότητα  γλυκοζοειδών και ιδιαιτέρα νεομυρτυλίνης,   χρησιμοποιείται ως βοηθητικό μέσο για τη θεραπεία του σακχαρώδους διαβήτη. Αντίστοιχα το αφέψημα των καρπών χρησιμοποιείται θεραπευτικά στη διάρροια. Οι επιδράσεις αυτές δεν έχουν αποδειχθεί επιστημονικά.

Εκτός όμως από τις επιδράσεις του στην υγεία, το μύρτιλο αποτελεί και πολύ γευστικό φρούτο για την παρασκευή  χυμού, σούπας, μαρμελάδας, πίτας, γλυκών  και  πολλών παραδοσιακών  συνταγών. 

Οι φρέσκοι καρποί καταναλώνονται, καταψύχονται ή αποξηραίνονται. Ο χυμός από μύρτιλο διατηρείται όλο το χρόνο. Με τα φύλλα του αρωματίζονται τυριά, κρέατα κτλ και το αφέψημά του  πίνεται όπως το τσάι.

Τα προϊόντα του μύρτιλου αποτελούν την πρώτη ύλη σε πολλές βιομηχανίες τροφίμων και καλλυντικών καθώς και στη φαρμακοβιομηχανία. Το χρώμα του αποτελεί ένα ειδικό είδος βαφής στη βιομηχανία (σφραγίδες, κλπ)

Στην οικογένεια μας καταναλώνουμε τακτικά μύρτιλο. Κάθε καλοκαίρι πηγαίνοντας  στη Φινλανδία, έχουμε την ευκαιρία να το μαζεύουμε και  επιστρέφοντας στην Ελλάδα να το φέρνουμε μαζί μας (χυμός, ποτό, αποξηραμένο ή φρέσκο)  και το χρησιμοποιούμε όλο το χρόνο .

ΣΥΝΤΑΓΗ
Τυρί με αποξεραμένα μύρτιλα

750 γρ.  γιαούρτι

1 κουτ. σούπας ζάχαρη

50 ml. αποξηραμένα μύρτιλα
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Εκτέλεση

Ανακατέψετε όλα τα υλικά μαζί. Βάλτε το μίγμα σε ένα σουρωτήρι  που έχει σκεπαστεί με τούλι  . Τοποθετείστε το στο ψυγείο και αφήστε το για  τουλάχιστον 4 ώρες*.  Αναποδογυρίστε το τυρί στο πιάτο και είναι έτοιμο για σερβίρισμα.Συνοδεύεται με ψωμί .

*Το υγρό που κατακάθεται  μπορείτε να το χρησιμοποιήστε για την παρασκευή ψωμιού.
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