Osmiornica — morski przysmak
kuchni Srddziemnomorskiej

OS$miornica to jeden z najbardziej intrygujacych daréw morza,
ktory od wiekdw stanowi podstawe kuchni $rdédziemnomorskiej. W
Grecji, gdzie nazywana jest ,chtapodi”, tradycyjnie suszy sie
ja na stoncu i przygotowuje na grillu z oliwg i cytryna.
Hiszpanie cenig pulpo a la gallega — osmiornice gotowang,
krojong i posypang papryka. We Wtoszech natomiast popularne
jest polpo in umido - duszone w pomidorach i ziotach.
Portugalczycy przyrzadzaja stynne ,polvo a lagareiro” z
pieczonymi ziemniakami i obfitg ilosScig oliwy z oliwek.

Fascynujgcy jest fakt, ze w wielu kulturach $rdédziemnomorskich
osmiornica poczatkowo byta pokarmem ubogich rybakéw, by z
czasem sta¢ sie wykwintnym przysmakiem serwowanym w
najlepszych restauracjach. W Polsce zainteresowanie tym
gtowonogiem znaczgco wzrosto w ostatniej dekadzie, gtdéwnie za
sprawg rosngcej popularnosci kuchni $rdédziemnomorskiej i
wiekszej dostepnos$ci produktédw morskich.

Wartos¢ odzywcza 1 roéznorodnosd
gatunkow

Mieso os$miornicy to prawdziwa skarbnica sktadnikéw odzywczych.
Zawiera:

- Wysokg zawartos$¢ biatka (okoto 15g na 100g produktu)
= Niskg zawartos¢ ttuszczu (mniej niz 2g na 100g)

» Bogactwo mineratdéw, w tym selen, zelazo i cynk

= Witaminy z grupy B, szczegdlnie B12

Regularne spozywanie os$miornicy moze wspierac¢ prace uktadu
nerwowego, korzystnie wptywaé¢ na poziom cholesterolu oraz
wspomaga¢ funkcje poznawcze dzieki zawartosci kwasow omega-3.
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Na polskim rynku najczesciej spotykane sg dwa gatunki
osmiornic:

Octopus vulgaris (os$miornica pospolita) — najbardziej ceniona
kulinarnie, osiggajaca wage do 10 kg, o delikatnym, stodkawym
miesie. Dostepna gtownie w okresie wiosenno-letnim.

Eledone moschata (osmiornica pizmowa) - mniejsza, o
charakterystycznym aromacie, popularna w kuchni chorwackiej 1
wtoskiej. Na polskim rynku pojawia sie gtdwnie jesienigq.

Sezonowos¢ osmiornicy w Polsce jest mniej wyrazna niz w
krajach sSrédziemnomorskich, gdyz wiekszosS¢ produktow jest
importowana w formie mrozonej. Swieze okazy mozna znaleZé w
wyspecjalizowanych sklepach rybnych w duzych miastach,
szczegdlnie w okresie od maja do wrzes$nia. Mrozone osmiornice,
zar6bwno cate jak 1 macki, sg dostepne przez caty rok w
sklepach z zywno$cig premium oraz marketach z dziatem owocoéw
morza.

Sztuka przygotowania osSmiornicy

Osmiornica, mimo swojego niepozornego wyglgdu, stanowi
prawdziwe wyzwanie kulinarne. Jej mieso wymaga odpowiedniego
przygotowania, by wydoby¢ petnie smaku i uzyska¢ idealng
konsystencje.

Metody zmiekczania miesa osSmiornicy

Kluczem do sukcesu jest odpowiednie zmiekczenie miesa przed
wtasciwym gotowaniem:

= Mrozenie — przechowywanie osmiornicy w zamrazarce przez
24-48 godzin naturalnie rozbija wtdkna mies$niowe

- Marynowanie w mleku — zanurzenie w mleku na 4-6 godzin
neutralizuje charakterystyczny posmak 1 zmiekcza mieso

- Masowanie z solg — energiczne nacieranie sola morska
przez 5-10 minut pomaga rozbi¢ widkna miesSniowe



» Gotowanie z korkiem winnym - dodanie korka do wody
podczas gotowania uwalnia enzymy zmiekczajgce biatko

Profesjonalna wskazowka: Najskuteczniejszg metodg jest
kombinacja mrozenia, a nastepnie powolnego gotowania w
temperaturze 85°C przez okoto 45-60 minut, w zaleznosci od
wielkosSci osmiornicy.

Klasyczne i nowoczesne techniki
przyrzadzania

Tradycyjne metody przygotowania o$miornicy zyskujg nowe zycie
dzieki innowacyjnym podejsciom:

Klasyczne techniki:

= Gotowanie w wywarze z ziot*ami $rdédziemnomorskimi
(tymianek, rozmaryn)

» Grillowanie na oliwie z oliwek z dodatkiem czosnku 1
pietruszki

= Duszenie w winie z dodatkiem pomidordéw i oliwek

Nowoczesne podejscie:

 Gotowanie sous-vide w temperaturze 77°C przez 5 godzin z
oliwg i cytrusami

» Szybkie blanszowanie, a nastepnie smazenie na bardzo
goracym oleju sezamowym

 Wedzenie na zimno po uprzednim ugotowaniu

» Konfitowanie w oliwie z oliwek w niskiej temperaturze
(65°C) przez 3-4 godziny

OS$miornica doskonale komponuje sie z intensywnymi przyprawami
jak papryka wedzona, szafran czy sumak. W kuchni fusion tgczy
sie ja z azjatyckimi dodatkami: sosem sojowym, imbirem i
wasabi, tworzac fascynujgce potgczenia smakowe.

Najbardziej popularne dania z os$miornicy to hiszpanskie pulpo
a la gallega (z papryka i oliwg), greckie satatki z osmiornicy



z oliwkami 1 kaparami oraz wtoskie carpaccio z cienko
pokrojonej, ugotowanej osmiornicy skropionej cytryng i oliwg.



