
ECOTIPS

FLORES COMESTIBLES
La Florifagia: es el uso de �ores como alimento es una práctica 
que no es nueva, pero no están tan conocida entre los 
consumidores. Las nuevas alternativas de alimentos; estos 
deben ser seguros, nutritivos y poseer características sensoriales 
de calidad. Por esta razón el consumo de �ores está obteniendo 
popularidad.
  Las �ores comestibles favorecen al mejoramiento de la estética 
de los alimentos, además, aportan sustancias biológicamente 
activas como vitaminas A, C, ribo�avina, niacina, minerales como 
calcio, fósforo, hierro y potasio bene�ciando la salud de quien las 
consume.
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FLORIFAGIA EN EL MUNDO
  Los romanos añadieron a su cocina 
�ores cultivadas de violetas, en China 
regularmente en sopas secas, En 
platos de cocina árabe la utilizan la 
�or de hinojo ensaladas de frutas y 
repostería. 

  Las rosas son parte integral de la 
tradición culinaria de Medio 
Oriente y algunas zonas de Asia 
central y del sur. Desde tiempos 
ancestrales el consumo de la Dalia 
�or ha sido común en México.
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Flores Comestibles 
 

Nombre de la flor 
común – científico 

Beneficios 

Roso - Rosa spp El sabor es más pronunciado en las variedades más 
oscuras. Su sabor depende del tipo, color y condiciones de 
suelo, pero por lo general es parecido al sabor de las fresas 
o manzanas verdes. Es rica en vitamina C. 
Fuente https://acortar.link/bGEX56 

Violeta - (Viola 
odorata) 

Sabor algo dulce, perfumado y floral. Tanto fresca como 
seca.  Para el relleno de tortillas. Sirven para hacer 
caramelos, repostería, pastelería, mermeladas, compotas, 
infusiones, sopas, ensaladas, mantequillas, incluso bebidas.  
Fuente: 
https://www.mingaverdepermacultura.com/post/listado-de-
flores-comestibles-y-c%C3%B3mo-utilizarlas 

Dalia - (Dahlia sp) En sopa, crema, su delicado aroma y textura de la Dalia 
enriquece a una gran variedad de platillos salados o dulces. 
Fuente: https://aderezo.mx/plato_de_portada/la-dalia-una-
flor-que-enaltece-cualquier-plato/ 

Hinojo - 
(Foeniculum 
vulgare) 

Según los expertos limpia la boca de otros sabores, es 
digestiva, se considera como un gran antioxidante. Su 
riqueza en minerales, calcio y magnesio y capacidad para 
reducir el nivel de colesterol, previniendo el riesgo de 
enfermedades coronarias, como el infarto o las hemorragias 
cerebrales. 
Fuente: https://acortar.link/JLWs0P 

Crisantyemos - 
(Chrysanthemum 
spp.) 

Colores variados y sabor amargo como la coliflor. Se usa sus 
pétalos para ensaladas, salsas o vinagretas. 
Fuente: https://acortar.link/JLWs0P 

Begonia Como decoración principal en postres y acompañando 
frutas, buena fuente de vitaminas, sobre todo en vitamina C.  
Fuente: 
https://deflorescomestibles.blogspot.com/2018/05/begonia-
flor-comestible.html 
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RECOMENDACIONES PARA PRÁCTICAS FLORIGÁGICAS 

• Cuidado con a las alergias e intolerancias.
• Libres de pesticidas, herbicidas y fertilizantes no orgánicos, 
además de ser inocuas microbiológicamente.
• Tomarlas �ores frescas en lo posible y solo las de consumir para 
no desperdiciar.
• Cortarlas por la mañana, antes de que el sol esté alto. 
• No cortar en días de lluvia.  
• Escoger las que estén en mejor estado, color y las que mejor 
huelan.  
• Antes de usarlas, hay que lavarlas bien con agua fresca y con 
cuidado para no estropear los pétalos. 
• Una vez limpias, para que se sequen hay que colgarlas por el 
tallo para que escurran bien o secarlas con papel absorbente.  
•No pueden conservarse por mucho tiempo, pierden 
rápidamente sus propiedades.
• No todas las �ores pueden consumirse grupo de �ores que 
pueden resultar tóxicas por la presencia de Solanina: tomate, 
pimiento, tabaco, ajís, papas, Burundanga o la Copa de oro son 
las más frecuentes en los jardines y huertos familiares. Cuando se 
ingiere, esta sustancia actúa sobre diferentes partes del 
organismo especialmente sobre el sistema nervioso y el sistema 
digestivo generando irritación, deben ser cantidades altas a 
consumir para alcanzar un nivel de intoxicación.

Webgrafía
https://acortar.link/zpc7xJ
https://cutt.ly/


