
Cykoria w polskiej kuchni –
poznaj  różnorodne  odmiany  i
zastosowania
Polski  rynek  oferuje  kilka  wyraźnie  różniących  się  odmian
cykorii,  które  zyskują  coraz  większą  popularność  wśród
świadomych  konsumentów.  Cykoria  sałatowa  (Cichorium  intybus
var.  foliosum)  charakteryzuje  się  wydłużonym,  zwartym
kształtem i kremowo-białymi liśćmi z żółtymi końcówkami. Jej
delikatnie gorzkawy smak doskonale równoważy słodsze składniki
w sałatkach. Endywia (Cichorium endivia) występuje w dwóch
głównych typach: kędzierzawa (var. crispum) o postrzępionych
brzegach  oraz  szerokolistna  (var.  latifolium)  o  bardziej
mięsistych  liściach.  Radicchio  (odmiana  cykorii  sałatowej)
wyróżnia się intensywnie czerwono-bordowymi liśćmi z wyraźnymi
białymi  żyłkami  i  bardziej  wyrazistym,  pikantno-gorzkim
smakiem.

Każda z tych odmian wnosi do polskiej kuchni unikalne walory
smakowe  i  wizualne,  pozwalając  na  tworzenie  bardziej
wyrafinowanych  kompozycji  kulinarnych.

Wartości odżywcze i przechowywanie
Cykoria  to  prawdziwa  skarbnica  składników  odżywczych  przy
minimalnej  kaloryczności  (około  17  kcal/100g).  Zawiera
znaczące  ilości  inuliny  –  prebiotyku  wspierającego  florę
bakteryjną jelit, oraz intybinę – związek odpowiedzialny za
charakterystyczną  goryczkę  i  właściwości  wspomagające
trawienie. Bogactwo witamin (szczególnie A, K, C i z grupy B)
oraz  minerałów  (potas,  wapń,  fosfor)  czyni  z  cykorii
wartościowy  składnik  codziennej  diety.

Aby zachować świeżość cykorii:
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Przechowuj  w  lodówce  zawinięte  w  wilgotny  ręcznik
papierowy i umieszczone w perforowanej torebce
Unikaj  ekspozycji  na  światło,  które  przyspiesza
gorzknienie i zielenienie białych części
Optymalna  temperatura  przechowywania  to  0-2°C  przy
wilgotności 95-98%
Świeża cykoria zachowuje jakość przez 2-3 tygodnie przy
prawidłowym przechowywaniu

Przy zakupie wybieraj główki zwarte, jędrne, bez przebarwień i
uszkodzeń mechanicznych. Najlepszy sezon na cykorię w Polsce
przypada na okres od października do kwietnia, choć dzięki
uprawom  szklarniowym  jest  dostępna  przez  cały  rok.  Szczyt
sezonu, gdy cykoria osiąga najlepszą jakość i najniższe ceny,
to grudzień-luty.

Kulinarne zastosowania cykorii
Cykoria, z charakterystycznym gorzkawym smakiem i chrupiącą
teksturą, stanowi niezwykle wszechstronny składnik w polskiej
kuchni.  Jej  wyjątkowe  właściwości  kulinarne  pozwalają  na
wykorzystanie  zarówno  w  tradycyjnych,  jak  i  nowoczesnych
kompozycjach.

Tradycyjne i nowoczesne interpretacje dań
z cykorią
Klasyczne  polskie  przepisy  wykorzystujące  cykorię  obejmują
przede wszystkim sałatkę z cykorii z jabłkiem i orzechami
włoskimi, gdzie goryczka warzywa doskonale równoważy się ze
słodyczą owoców. Popularna jest również zapiekana cykoria z
szynką i serem, gdzie liście cykorii służą jako naturalne
łódeczki wypełnione nadzieniem. W tradycyjnej kuchni polskiej
cykoria pojawia się także jako dodatek do zup jarzynowych,
nadając im charakterystyczny, lekko gorzkawy posmak.

Współczesna  polska  gastronomia  odkrywa  cykorię  na  nowo.



Innowacyjne podejście obejmuje:

Carpaccio z cykorii z kozim serem i granatem
Tatar z łososia podany na liściach cykorii
Koktajle detoksykujące z dodatkiem soku z cykorii
Risotto z karmelizowaną cykorią i borowikami

Nowoczesne interpretacje często łączą cykorię z intensywnymi
składnikami,  takimi  jak  ser  pleśniowy,  suszone  owoce  czy
orzechy pekan, tworząc złożone kompozycje smakowe.

Techniki  przygotowania  i  rekomendowane
połączenia smakowe
Cykoria  wymaga  odpowiedniego  przygotowania,  by  wydobyć  jej
najlepsze  walory  i  zminimalizować  nadmierną  gorycz.
Najskuteczniejsze  techniki  kulinarne  to:

Blanszowanie – krótkie zanurzenie w osolonej, wrzącej1.
wodzie  (30-60  sekund)  redukuje  gorycz,  zachowując
jednocześnie chrupkość
Grillowanie  –  nadaje  cykorii  karmelizowany,  lekko2.
słodkawy  posmak,  szczególnie  po  skropieniu  oliwą  z
oliwek
Duszenie – powolne gotowanie w małej ilości płynu z3.
dodatkiem  masła  i  cukru  tworzy  delikatny,  aksamitny
dodatek do mięs

Najbardziej harmonijne połączenia smakowe dla cykorii tworzą
produkty o wyrazistym charakterze:

Cykoria + ser (niebieski, kozi, camembert) + orzechy + miód –
klasyczne  zestawienie  kontrastujące  goryczkę  z  kremową
słodyczą

Cykoria  +  owoce  cytrusowe  +  awokado  +  oliwa  truflowa  –
nowoczesna kompozycja balansująca smaki i tekstury



Warto również łączyć cykorię z jabłkami, gruszkami, orzechami
włoskimi,  miodem,  boczkiem  czy  anchois.  Te  składniki
naturalnie  równoważą  charakterystyczną  goryczkę  warzywa,
tworząc harmonijne i wyraziste dania.


