Roszponka — krdlewska satata
na twoim talerzu

Roszponka (Valerianella locusta), znana réwniez jako roszpunka
lub rapunkut, to roslina o fascynujgcej historii kulinarnej
siegajgcej starozytnosci. Juz w XVI wieku by*a uprawiana w
europejskich ogrodach jako cenna ros$lina jadalna. W Polsce
zyskata popularnos¢ stosunkowo niedawno, cho¢ w krajach
Srédziemnomorskich stanowit*a podstawe diet od wiekéw.
Pierwotnie zbierana dziko, z czasem zostata udomowiona 1
wprowadzona do regularnej uprawy.

Ciekawostka jest fakt, Zze roszponka byta tak ceniona w
Sredniowieczu, ze stata sie inspiracjag dla stynnej bajki braci
Grimm o ditugowtosej dziewczynie uwiezionej w wiezy. Matka
ciezarnej kobiety zapragneta roszponki z ogrodu czarownicy tak
mocno, ze jej maz zdecydowat sie jg ukrasé¢, co doprowadzito do
oddania dziecka ztej wiedZmie. Stad wtasnie imie bohaterki -
Roszpunka (Rapunzel).

W polskiej kuchni profesjonalnej roszponka zaczeta pojawiad
sie regularnie dopiero w latach 90. XX wieku, a obecnie
stanowi nieodtgczny element wyrafinowanych satatek 1
przystawek w restauracjach premium.

Krolewskie wtasciwoscli na talerzu

Roszponka to prawdziwa skarbnica mikroelementéw i witamin, coO
czyni ja jedng =z najbardziej wartosciowych ros$lin
zielonolistnych dostepnych na polskim rynku. Wyrdznia sie
wyjatkowo wysokg zawartos$cig:

» Witaminy C (przewyzszajgcej nawet cytryne w przeliczeniu
na grame)

» Kwasu foliowego (niezbednego dla kobiet w cigzy)

- Zelaza (w formie tatwo przyswajalnej)
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= Potasu (wspierajacego prace uktadu krgzenia)
= Omega-3 (rzadko spotykanych w ros$linach zielonych)

Prozdrowotne wtasciwosci roszponki obejmujg dziatanie
przeciwzapalne, wspomaganie odporno$ci oraz pozytywny wptyw na
uktad nerwowy. Badania z 2024 roku wykazaty rowniez jej
potencjat w regulacji poziomu cukru we krwi, co czyni ja
cennym sktadnikiem diety oséb z insulinoopornos$cij.

Sezonowo$¢ roszponki w Polsce przypada gtdéwnie na wczesng
wiosne oraz jesien, cho¢ dzieki uprawom szklarniowym jest
dostepna przez caty rok. Najlepsza jakos¢ osigga jednak od
marca do maja, kiedy jej delikatny, orzechowy smak jest
najbardziej intensywny.

Roszponka najlepiej smakuje na sSwiezo, bez obrébki
termicznej, ktdra mogtaby zniszczy¢ jej delikatny aromat 1
cenne sktadniki odzywcze. Wystarczy ja doktadnie optukac,
osuszy¢ 1 podac¢ z odrobing oliwy z pierwszego ttoczenia oraz
sokiem z cytryny.

W kulturze kulinarnej nawigzania do bajkowej Roszpunki sg
liczne — od nazw dan inspirowanych dtugimi, splecionymi l1iscmi
rosliny, po cate koncepcje restauracyjne. Wspdtczesne
restauracje w Zielonej GOrze coraz czesciej serwuja ,Warkocz
Roszpunki” — eleganckag kompozycje z roszponki, edykalnych
kwiatow i kolorowych warzyw, nawigzujgcg do stynnych ztotych
wtosOw bajkowej bohaterki.

Krolewskie dania z roszponka w roli
gtownej

Roszponka (Valerianella locusta) - delikatna satata o
orzechowym posmaku — zyskata w 2025 roku status sktadnika
premium w polskiej gastronomii. Jej aksamitne 1iscie o
charakterystycznym ksztatcie stanowig nie tylko baze
wyrafinowanych satatek, ale réwniez element dekoracyjny i



smakowy w daniach z najwyzszej pétki.

Kompozycje satatkowe z roszponka dla
koneseroéw

Roszponka tworzy doskonata baze dla eleganckich satatek, ktére
zachwycaja zaréwno smakiem, jak i wygladem:

= Roszponka z karmelizowanymi orzechami pekan i serem
Roquefort — potaczenie stodkosci orzechdéw, intensywnosci
sera 1 delikatnosci roszponki tworzy harmonijna
kompozycje, ktéra zachwyca podniebienia najbardziej
wymagajacych smakoszy.

= Satatka z roszponkg, figami i truflowym miodem — Swieze
figi, skropione truflowym miodem, w pot*gczeniu z
roszponka tworzg wykwintne danie, ktdére mozna podac jako
przystawke lub lekki positek.

Sekret idealnej satatki z roszponka tkwi w vinaigrette —
najlepiej sprawdza sie delikatny dressing z oliwg =z
pierwszego ttoczenia, octem balsamicznym z Modeny i szczypta
soli morskiej, ktory podkresla, a nie przyttacza naturalny
smak lisci.

Roszponka doskonale komponuje sie z:

= serami dojrzewajgcymi (Comté, Parmigiano Reggiano)
= owocami lesnymi i cytrusami

= orzechami (zwtaszcza wtoskimi i pekan)

= awokado i oliwkami

Kulinarne arcydzieta z roszponka

W daniach gtdéwnych roszponka petni role zaréwno sktadnika, jak
i elementu dekoracyjnego:

Poledwica sous-vide na poduszce z roszponki - mieso



przygotowane w niskiej temperaturze zachowuje soczystos$¢, a
roszponka dodaje lekkosci i Swiezosci, absorbujac jednoczes$nie
soki z miesa.

Risotto z borowikami i roszponkg — wtoskie risotto nabiera
nowego wymiaru dzieki dodaniu roszponki w ostatniej fazie
przygotowania, co nadaje potrawie swiezos¢ i nute orzechowego
smaku.

Roszponka doskonale komponuje sie z:

= owocami morza (szczegdélnie przegrzebkami i homarem)
» dzikimi grzybami (borowikami, kurkami)

» truflami (zardéwno czarnymi, jak i biatymi)

» delikatnymi miesami (jagniecina, cielecina)

Szefowie kuchni w Zielonej Gérze coraz czesciej wykorzystuja
roszponke jako element dekoracyjny, tworzgc z jej 1lisci
misterne kompozycje, ktdre podnoszg walory estetyczne dan. Jej
charakterystyczny ksztatt i intensywna zielen tworzg efektowny
kontrast z innymi sk*adnikami, nadajac potrawom wyrafinowany
charakter.



