Cykoria w polskiej kuchni -

poznaj roznorodne odmiany 1
zastosowanila

Polski rynek oferuje kilka wyraznie rdéznigcych sie odmian
cykorii, ktére zyskujg coraz wiekszg popularnosé¢ wsrod
Swiadomych konsumentéw. Cykoria satatowa (Cichorium intybus
var. foliosum) charakteryzuje sie wydtuzonym, zwartym
ksztattem i kremowo-biatymi 1isémi z zéttymi koncdédwkami. Jej
delikatnie gorzkawy smak doskonale réwnowazy stodsze sktadniki
w satatkach. Endywia (Cichorium endivia) wystepuje w dwéch
gtéwnych typach: kedzierzawa (var. crispum) o postrzepionych
brzegach oraz szerokolistna (var. latifolium) o bardziej
miesistych 1lisciach. Radicchio (odmiana cykorii satatowej)
wyrdznia sie intensywnie czerwono-bordowymi 1is¢mi z wyraznymi
biatymi zyikami 1 bardziej wyrazistym, pikantno-gorzkim
smakiem.

Kazda z tych odmian wnosi do polskiej kuchni unikalne walory
smakowe 1 wizualne, pozwalajgc na tworzenie bardziej
wyrafinowanych kompozycji kulinarnych.

Wartosci odzywcze 1 przechowywanie

Cykoria to prawdziwa skarbnica sk*adnikéw odzywczych przy
minimalnej kalorycznosci (okot*o 17 kcal/1l00g). Zawiera
znaczgce ilosci inuliny - prebiotyku wspierajgcego flore
bakteryjng jelit, oraz intybine - zwigzek odpowiedzialny za
charakterystyczng goryczke i wtasciwosSci wspomagajgce
trawienie. Bogactwo witamin (szczegdélnie A, K, C i z grupy B)
oraz mineratéw (potas, wapn, fosfor) czyni z cykorii
wartosciowy sktadnik codziennej diety.

Aby zachowa¢ Swiezo$SC cykorii:
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= Przechowuj w loddéwce zawiniete w wilgotny recznik
papierowy 1 umieszczone w perforowanej torebce

= Unikaj ekspozycji na dSwiatto, ktére przyspiesza
gorzknienie i zielenienie biatych czesci

 Optymalna temperatura przechowywania to 0-2°C przy
wilgotnosci 95-98%

- Swieza cykoria zachowuje jako$¢ przez 2-3 tygodnie przy
prawidtowym przechowywaniu

Przy zakupie wybieraj gtéwki zwarte, jedrne, bez przebarwien i
uszkodzen mechanicznych. Najlepszy sezon na cykorie w Polsce
przypada na okres od paZdziernika do kwietnia, cho¢ dzieki
uprawom szklarniowym jest dostepna przez caty rok. Szczyt
sezonu, gdy cykoria osigga najlepszg jakos¢ i najnizsze ceny,
to grudzien-luty.

Kulinarne zastosowania cykorii

Cykoria, z charakterystycznym gorzkawym smakiem i chrupiaca
teksturg, stanowi niezwykle wszechstronny sktadnik w polskiej
kuchni. Jej wyjatkowe wtasciwosci kulinarne pozwalaja na
wykorzystanie zardowno w tradycyjnych, jak i nowoczesnych
kompozycjach.

Tradycyjne 1 nowoczesne interpretacje dan
z cykoria

Klasyczne polskie przepisy wykorzystujgce cykorie obejmuja
przede wszystkim satatke z cykorii z jabtkiem i orzechami
wtoskimi, gdzie goryczka warzywa doskonale réwnowazy sie ze
stodyczg owocéw. Popularna jest roéwniez zapiekana cykoria z
szynkg 1 serem, gdzie liscie cykorii s*uzg jako naturalne
tédeczki wypeinione nadzieniem. W tradycyjnej kuchni polskiej
cykoria pojawia sie takze jako dodatek do zup jarzynowych,
nadajgc im charakterystyczny, lekko gorzkawy posmak.

Wspdtczesna polska gastronomia odkrywa cykorie na nowo.



Innowacyjne podejscie obejmuje:

= Carpaccio z cykorii z kozim serem i granatem

» Tatar z *ososia podany na lisciach cykorii

» Koktajle detoksykujgce z dodatkiem soku z cykorii
= Risotto z karmelizowang cykorig i borowikami

Nowoczesne interpretacje czesto tgczg cykorie z intensywnymi
sktadnikami, takimi jak ser plesniowy, suszone owoce Czy
orzechy pekan, tworzac ztozone kompozycje smakowe.

Techniki przygotowania 1 rekomendowane
potaczenia smakowe

Cykoria wymaga odpowiedniego przygotowania, by wydoby¢ jej
najlepsze walory i zminimalizowa¢ nadmierng gorycz.
Najskuteczniejsze techniki kulinarne to:

1. Blanszowanie — krdétkie zanurzenie w osolonej, wrzgcej
wodzie (30-60 sekund) redukuje gorycz, zachowujagc
jednoczesnie chrupkos¢

2. Grillowanie - nadaje cykorii karmelizowany, 1lekko
stodkawy posmak, szczegdlnie po skropieniu oliwg z
oliwek

3. Duszenie — powolne gotowanie w matej ilosci ptynu z
dodatkiem masta i cukru tworzy delikatny, aksamitny
dodatek do mies

Najbardziej harmonijne potgczenia smakowe dla cykorii tworzg
produkty o wyrazistym charakterze:

Cykoria + ser (niebieski, kozi, camembert) + orzechy + midod —
klasyczne zestawienie kontrastujgce goryczke z Kkremowg
stodyczg

Cykoria + owoce cytrusowe + awokado + oliwa truflowa -
nowoczesna kompozycja balansujgca smaki 1 tekstury



Warto réwniez tgczy¢ cykorie z jabtkami, gruszkami, orzechami
wtoskimi, miodem, boczkiem czy anchois. Te sktadniki
naturalnie rdéwnowazg charakterystyczng goryczke warzywa,
tworzgc harmonijne i wyraziste dania.



