Ένας από τους  πιο σημαντικούς παράγοντες στη ζωή του ανθρώπου είναι η σωστή διατροφή . Η φύση μας έχει προσφέρει γενναιόδωρα πολλά από τα αγαθά της τα ο-ποία μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε για να τραφούμε σωστά . Μία κατηγορία αυτών

είναι και τα λαχανικά τα οποία είναι πολύ σημαντικά για τον οργανισμό μας , διότι 

είναι οι καλύτερες πηγές βιταμίνης Α και C ,  έχουν σίδηρο , ασβέστιο και μας δίνουν

 πολύ λίγες θερμίδες . Ένα από αυτά τα πλούσια αγαθά της φύσης είναι 

                                            ΣΚΟΡΔΟ
                                           Σκόρδο ,  είναι ένα ποώδες πολυετές φυτό της οικογένειας

                                           των «λειριιδών» . Το επιστημονικό του όνομα είναι άλλιο
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                                      το εδώδιμο . Αποτελείται από πολλά κομμάτια που λέγο-
                                             νται σκελίδες . Τα κομμάτια αυτά περιβάλλονται από άσπ                                                                                                                                                                                                                

                                             ρη μεμβράνη . Τα φύλλα του είναι επίπεδα , στενόμακρα
                                             και λεία και τα άνθη του λευκά ή κοκκινωπά . Το ύψος

                                             του σκόρδου φτάνει γύρω στα 40 εκ . Πολλαπλασιάζεται
                                              με το φύτεμα των σκελίδων κατά τον Οκτώβριο ή το 
                                              Νοέμβριο . Τον Απρίλιο ή το Μάιο συλλέγονται τα ξερά

σκόρδα .Έχει χαρακτηριστική γεύση και μυρωδιά  , που οφείλεται σ’ ένα αιθέριο     έλαιο που περιέχει . Στη χώρα μας το σκόρδο καλλιεργείται στους λαχανόκηπους σαν ετήσιο φυτό . Η χρησιμότητα του φυτού αυτού είναι μεγάλη , γιατί τρώγεται χλωρό ή ξερό , ωμό  ή ως άρτυμα σε διάφορα φαγητά . Απ’ αυτό φτιάχνεται η πολύ γνωστή σ’ όλους σκορδαλιά . Έχει θεραπευτικές ιδιότητες και χρησιμοποιείται κατά της αρτηριακής πίεσης και της αρθρίτιδας . Επίσης το σκόρδο περιέχει πτητικό έλαιο , βιταμίνες A , B και C , λίπη και αμινοξέα . 
Χρησιμοποιείται στη μαγειρική  ειδικά στη μεσογειακή και την ανατολική κουζίνα , σε βούτυρα , ξίδια κ.α. Καθώς και στην ιατρική για τα κρυολογήματα , τη γρίπη και το βήχα . Μπορούμε να το διατηρήσουμε για αρκετό χρονικό διάστημα σε ξηρό και σκιερό μέρος .Καταναλώνεται όλο το χρόνο και ιδιαίτερα τους μήνες του χειμώνα . Μία γνωστή συνταγή με σκόρδο είναι η σκορδαλιά η οποία φτιάχνεται με τα εξής υλικά ( 5-6 σκελίδες σκόρδο , 4 μεγάλες πατάτες βραστές ,2 κουταλιές της σούπας ξύδι ,  λίγο αλάτι και ½ φλιτζάνι ελαιόλαδο .) 
Πρέπει να καταναλώνουμε αρκετή ποσότητα σκόρδου γιατί έχει αντιβιοτικές και αντιμυκωτικές ιδιότητες . Χρησιμοποιείται ως τρόφιμο και φάρμακο τουλάχιστον από την εποχή των αρχαίων Αιγυπτίων οι οποίοι το θεοποίησαν . Οι εργάτες που έχτισαν τις Πυραμίδες έπαιρναν κάθε πρωί μια σκελίδα σκόρδο για τονωτικό και αντισηπτικό και τοποθέτησαν πήλινα κεφάλια σκόρδου στον τάφο του Τουταγχαμών .Για τονωτικό το έπαιρναν στην αρχαία Ελλάδα και οι αθλητές πριν τους Ολυμπιακούς Αγώνες . Και στους δύο παγκόσμιους πολέμους , το σκόρδο εφαρμοζόταν στα τραύματα για την πρόληψη της σηψαιμίας και της γάγγραινας . 
Στην οικογένειά μου καταναλώνουμε αρκετές φορές το σκόρδο για τις ευεργετικές ιδιότητες . Υπάρχουν όμως άνθρωποι οι οποίοι δεν το καταναλώνουν λόγω της μυρωδιάς του . Ένας λόγος αντιμετώπισης αυτού του προβλήματος είναι ο εξής 

 Για να εξουδετερώσουμε τη μυρωδιά του σκόρδου μασάμε 2-3 κόκκους καφέ ή μερικούς σπόρους γλυκάνισου ή ένα κλωνάρι μαϊντανού ή ένα μήλο ή κάρδαμο .
                          Πηγές πληροφοριών  

                  Εγκυκλοπαίδειες .

                Οδηγούς  Βοτάνων .   
[image: image2.png]www.shutterstock.com - 25674043




