Botwina — zielone dziedzictwo
polskie] kuchni i jej
wyjatkowy smak

Botwina to mtode liscie i *odygi buraka ¢wiktowego, zbierane
przed peinym rozwojem korzenia. Ta intensywnie czerwono-
zielona roslina stanowi cenny element polskiej tradycji
kulinarnej, szczegdlnie w regionach centralnych i wschodnich.
Wywodzi sie z obszaru Morza Srdédziemnego, skad trafita do
Polski prawdopodobnie w Sredniowieczu. W przeciwienstwie do
dojrzatych burakéw, botwina charakteryzuje sie delikatniejszym
smakiem z wyrazng nutg kwaskowatosci i Swiezosci.

W tradycyjnej kuchni polskiej botwina najczesSciej wystepuje
jako sktadnik chtodnika litewskiego oraz zupy botwinowej -
letnich, orzezwiajacych potraw, idealnych na upalne dni.
Charakterystyczny rézowo-czerwony kolor nadaje potrawom nie
tylko walory wizualne, ale roéowniez wzbogaca je o unikalne nuty
smakowe. Poza zupami, mtode lisScie botwiny wykorzystywane sg
rowniez do przygotowania satatek, dodatkéw do mies oraz jako
sktadnik suréwek.

Sezonowy skarb o wyjatkowych
wtasciwosciach

Botwina to prawdziwa skarbnica sktadnikéw odzywczych. Zawiera
znaczne ilosci witamin z grupy B, witamine C, A, E oraz K.
Jest bogata w zelazo, potas, magnez i wapn. Czerwony barwnik —
betanina — dziat*a jako silny przeciwutleniacz, wspierajgc
uktad odpornosciowy i krwionos$ny. Regularne spozywanie botwiny
moze przyczynia¢ sie do poprawy kondycji skory, wtoséw i
paznokci, a takze wspiera¢ procesy detoksykacji organizmu.

Na polskim rynku botwina dostepna jest sezonowo, gtdéwnie od
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maja do sierpnia. W tym okresie mozna ja znaleZé¢ na
targowiskach, w sklepach warzywnych oraz supermarketach. Coraz
czesciej pojawia sie rodéwniez w ofercie gospodarstw
ekologicznych, ktére dostarczajag jg bezposrednio do
konsumentow. Poza sezonem, mitos$nicy tego warzywa mogg siegngc
po mrozong botwine, ktéra zachowuje wiekszo$¢ wartosci
odzywczych swiezego produktu.

W naszej firmie Multi Cook doceniamy wyjatkowe walory botwiny,
wykorzystujgc jg do produkcji tradycyjnych zup, ktére
zachowujg autentyczny smak i wszystkie wartos$ci odzywcze tego
wyjgtkowego warzywa. Nasze potprodukty opieraja sie na
starannie wyselekcjonowanych sktXadnikach, aby zapewnid
najwyzszg jakos¢ i autentyczny smak polskiej kuchni.

Kulinarne zastosowania botwiny

Botwina, znana ze swojego intensywnego koloru 1
charakterystycznego smaku, oferuje niezwyktg wszechstronnos¢ w
kuchni. Jej mtode liscie i *odygi stanowig cenny sktadnik
zaréwno tradycyjnych, jak i nowoczesnych dan, pozwalajac na
kulinarne eksperymenty w réznych stylach gotowania.

Klasyczny chtodnik 1 inne zupy

Chtodnik z botwiny to kwintesencja letniego orzeZwienia w
polskiej kuchni. Przygotowanie klasycznej wersji wymaga:

= Mtodej botwiny (ok. 500g) z lisémi

= Kefiru lub jogurtu naturalnego (500ml)

= 0gorkéw Swiezych (2 sztuki)

= Rzodkiewek (peczek)

= Jajek ugotowanych na twardo (2-3 sztuki)
= Koperku i szczypiorku

= Soku z cytryny

= Czosnku (1-2 zgbki)

Sekret doskonatego chtodnika tkwi w odpowiednim przygotowaniu



botwiny — nalezy jg doktadnie umy¢, pokroic¢ i ugotowad w matej
ilosci wody z dodatkiem soku z cytryny, ktdry pomaga zachowad
intensywny kolor. Po ostudzeniu *gczymy z kefirem, dodajemy
pozostate sktadniki pokrojone w drobng kostke i doprawiamy do
smaku.

Warianty regionalne obejmujag wersje z dodatkiem mtodych
ziemniakéw, wersje na wywarze miesnym lub warzywnym zamiast na
wodzie, oraz wariant z dodatkiem $Smietany zamiast kefiru dla
bardziej kremowej konsystencji.

Botwina w nowoczesnej kuchni

Wspdtczesni szefowie kuchni odkrywajg nowe zastosowania dla
botwiny, wykraczajace poza tradycyjne przepisy:

Botwina jako sktadnik satatek premium — mtode liscie botwiny
stanowig doskonatg baze dla wyrafinowanych kompozycji z
dodatkiem sera koziego, orzechow wtoskich i dressingdw
balsamicznych. Ich intensywny kolor i delikatnie ziemisty smak
tworza kontrast dla stodszych sktadnikéw.

Gotowane todygi botwiny sprawdzajg sie jako elegancki dodatek
do dan gtéwnych z jagniecing lub kaczka. Blanszowane przez 2-3
minuty zachowuja chrupkos¢ i intensywny kolor, stanowigc nie
tylko smaczny, ale i efektowny wizualnie element talerza.

W kuchni fusion botwina pojawia sie w nieoczywistych
potgczeniach:

» Jako sktadnik azjatyckich spring rolls

W formie purée dodawanego do risotto

= Jako naturalny barwnik do domowych makaronodw
W postaci chips’déw z suszonych lisci botwiny

Profesjonalna wskazéwka: Aby zachowac maksimum wartosci
odzywczych 1 intensywny kolor botwiny, blanszuj jg krdétko
(1-2 minuty) 1 natychmiast schtodZz w lodowatej wodzie. Ta
technika, znana jako , szokowanie termiczne”, zatrzymuje



proces gotowania 1 utrwala kolor.



