
Botwina – zielone dziedzictwo
polskiej  kuchni  i  jej
wyjątkowy smak
Botwina to młode liście i łodygi buraka ćwikłowego, zbierane
przed  pełnym  rozwojem  korzenia.  Ta  intensywnie  czerwono-
zielona  roślina  stanowi  cenny  element  polskiej  tradycji
kulinarnej, szczególnie w regionach centralnych i wschodnich.
Wywodzi się z obszaru Morza Śródziemnego, skąd trafiła do
Polski prawdopodobnie w średniowieczu. W przeciwieństwie do
dojrzałych buraków, botwina charakteryzuje się delikatniejszym
smakiem z wyraźną nutą kwaskowatości i świeżości.

W tradycyjnej kuchni polskiej botwina najczęściej występuje
jako składnik chłodnika litewskiego oraz zupy botwinowej –
letnich,  orzeźwiających  potraw,  idealnych  na  upalne  dni.
Charakterystyczny  różowo-czerwony  kolor  nadaje  potrawom  nie
tylko walory wizualne, ale również wzbogaca je o unikalne nuty
smakowe. Poza zupami, młode liście botwiny wykorzystywane są
również do przygotowania sałatek, dodatków do mięs oraz jako
składnik surówek.

Sezonowy  skarb  o  wyjątkowych
właściwościach
Botwina to prawdziwa skarbnica składników odżywczych. Zawiera
znaczne ilości witamin z grupy B, witaminę C, A, E oraz K.
Jest bogata w żelazo, potas, magnez i wapń. Czerwony barwnik –
betanina  –  działa  jako  silny  przeciwutleniacz,  wspierając
układ odpornościowy i krwionośny. Regularne spożywanie botwiny
może  przyczyniać  się  do  poprawy  kondycji  skóry,  włosów  i
paznokci, a także wspierać procesy detoksykacji organizmu.

Na polskim rynku botwina dostępna jest sezonowo, głównie od
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maja  do  sierpnia.  W  tym  okresie  można  ją  znaleźć  na
targowiskach, w sklepach warzywnych oraz supermarketach. Coraz
częściej  pojawia  się  również  w  ofercie  gospodarstw
ekologicznych,  które  dostarczają  ją  bezpośrednio  do
konsumentów. Poza sezonem, miłośnicy tego warzywa mogą sięgnąć
po  mrożoną  botwinę,  która  zachowuje  większość  wartości
odżywczych świeżego produktu.

W naszej firmie Multi Cook doceniamy wyjątkowe walory botwiny,
wykorzystując  ją  do  produkcji  tradycyjnych  zup,  które
zachowują autentyczny smak i wszystkie wartości odżywcze tego
wyjątkowego  warzywa.  Nasze  półprodukty  opierają  się  na
starannie  wyselekcjonowanych  składnikach,  aby  zapewnić
najwyższą jakość i autentyczny smak polskiej kuchni.

Kulinarne zastosowania botwiny
Botwina,  znana  ze  swojego  intensywnego  koloru  i
charakterystycznego smaku, oferuje niezwykłą wszechstronność w
kuchni. Jej młode liście i łodygi stanowią cenny składnik
zarówno tradycyjnych, jak i nowoczesnych dań, pozwalając na
kulinarne eksperymenty w różnych stylach gotowania.

Klasyczny chłodnik i inne zupy
Chłodnik  z  botwiny  to  kwintesencja  letniego  orzeźwienia  w
polskiej kuchni. Przygotowanie klasycznej wersji wymaga:

Młodej botwiny (ok. 500g) z liśćmi
Kefiru lub jogurtu naturalnego (500ml)
Ogórków świeżych (2 sztuki)
Rzodkiewek (pęczek)
Jajek ugotowanych na twardo (2-3 sztuki)
Koperku i szczypiorku
Soku z cytryny
Czosnku (1-2 ząbki)

Sekret doskonałego chłodnika tkwi w odpowiednim przygotowaniu



botwiny – należy ją dokładnie umyć, pokroić i ugotować w małej
ilości wody z dodatkiem soku z cytryny, który pomaga zachować
intensywny kolor. Po ostudzeniu łączymy z kefirem, dodajemy
pozostałe składniki pokrojone w drobną kostkę i doprawiamy do
smaku.

Warianty  regionalne  obejmują  wersję  z  dodatkiem  młodych
ziemniaków, wersję na wywarze mięsnym lub warzywnym zamiast na
wodzie, oraz wariant z dodatkiem śmietany zamiast kefiru dla
bardziej kremowej konsystencji.

Botwina w nowoczesnej kuchni
Współczesni szefowie kuchni odkrywają nowe zastosowania dla
botwiny, wykraczające poza tradycyjne przepisy:

Botwina jako składnik sałatek premium – młode liście botwiny
stanowią  doskonałą  bazę  dla  wyrafinowanych  kompozycji  z
dodatkiem  sera  koziego,  orzechów  włoskich  i  dressingów
balsamicznych. Ich intensywny kolor i delikatnie ziemisty smak
tworzą kontrast dla słodszych składników.

Gotowane łodygi botwiny sprawdzają się jako elegancki dodatek
do dań głównych z jagnięciną lub kaczką. Blanszowane przez 2-3
minuty zachowują chrupkość i intensywny kolor, stanowiąc nie
tylko smaczny, ale i efektowny wizualnie element talerza.

W  kuchni  fusion  botwina  pojawia  się  w  nieoczywistych
połączeniach:

Jako składnik azjatyckich spring rolls
W formie purée dodawanego do risotto
Jako naturalny barwnik do domowych makaronów
W postaci chips’ów z suszonych liści botwiny

Profesjonalna  wskazówka:  Aby  zachować  maksimum  wartości
odżywczych i intensywny kolor botwiny, blanszuj ją krótko
(1-2 minuty) i natychmiast schłodź w lodowatej wodzie. Ta
technika,  znana  jako  „szokowanie  termiczne”,  zatrzymuje



proces gotowania i utrwala kolor.


