zdrowie i ekologia

CyRoria
podroznik
(Cichorium intybus)

Czyiby rzeczywiscie wedrowala?... a moze przywedrowala... «

W pewnym sensie oba stwierdzenia maja swoje uza-
sadnienie, gdyz zdaniem naszych przodkéw jej nazwa
wzigla sie stad, ze roénie czesto na miedzach i drogach,
jakby chciata podrézowad. Z drugiej strony, tak jak wie-
le innych roélin i ona wedruje, rozsiewajac si¢ z nasion.
W ten wlasnie sposdb cykoria przywedrowala do Polski
z rejonu $rédziemnomorskiego i jest archeofitem. Ozna-
cza to, ze nalezy do grupy roslin, ktére przywedrowaly

do naszego kraju na przefomie XV i XVI w. Roéliny, ktd-
re dotarly do nas pdzniej - to kenofity. Wigkszo$¢ arche-
ofitéw z terenu Polski pochodzi z potudniowej Europy.
Z uwagi na swoje niewielkie wymagania siedliskowe
czesto roénie na terenach ruderalnych* i przydrozach -
stad wlasnie wynika jej che¢ do podrézowania.

Rofélina ta jest znana niemal wszystkim i trudno ja po-
myli¢. Oto kilka regionalnych nazw cykorii podréznik:
Batozki $w. Piotra, cykoria polna, cykoria zwyczajna, ale
tez: czekanka, poderwaniec, ostrzewka, krélewna.

Cykoria dorasta do 120 cm wysokosci. Jej todygi
z uwagi na duza zawarto$¢ mocnych widkien, pomi-
mo ze cienkie, s3 do$¢ odporne na zerwanie. Kwitnie
od lipca do wrzesnia, a jej kwiaty sg blekitne o $rednicy
ok. 4 cm, ztozone z licznych, jezyczkowatych ptatkow. Sa
bardzo trwale, lecz otwieraja si¢ tylko w ciagu dnia.

Jako ziolo stosowana przy otylosci (reguluje wydzie-
lanie insuliny), pomocna w trudnosciach w pracy jelit,
zaburzeniach metabolizmu. U o0séb ze stabg wchlanial-
noscia zelaza poprawia jego przyswajanie z pokarmu.
Korzystnie wplywa réwniez na nerki i watrobe, przy-
$pieszajac ich oczyszczanie. Korzen cykorii ma fagodne
dzialanie moczopedne oraz pobudzajace wytwarzanie
soku zoladkowego i z6Ici. Ze wzgledu na duzg zawartosé
witamin C, B oraz mikroelementdw, mtode listki cykorii
warto dodawa¢ do satatek. Wiosng zbiera¢ mozna cate
ziele, korzen za$ mozemy pozyskiwaé rowniez jesienia.
Nalezy jednak pamietaé, ze po wykopaniu nalezy go
szybko umy¢ i suszy¢ w temperaturze ok. 40 °C.

Warto pamieta¢, ze stosujac cykorie, jak kazde inne
ziolo, nalezy zachowa¢ $rodki ostroznosci, gdyz rodlina
ta moze pobudza¢ apetyt u 0sob, ktére nie stosujg zréw-
nowazonej diety. Cykorii nalezy réwniez unika¢ w razie
alergii na roéliny z rodziny astrowatych (np. rumianek,
nagietek, krwawnik, mniszek, ztocien).

* tereny ruderalne, siedlisko ruderalne (za Wikipedia) — obszar poddany bardzo intensywnej dziatalnosci czlowieka, w wyniku
ktérej catkowicie, lub w bardzo duzym stopniu ulegly zniszczeniu znajdujace si¢ na nim naturalne siedliska roslin i zwierzat,
wyksztalcil si¢ natomiast nowy typ roslinnosci. Szczegélnie duzo siedlisk ruderalnych znajduje sie w miastach, przy drogach i na

terenach przemystowych.
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Propozycje potraw z wykorzystaniem cykorii podréznik

Salatka winegret z cykoria

Zbieramy 3 szklanki mlodych listkéw cykorii, ptucze-
my i otrzasamy z nadmiaru wody.

W oddzielnym naczyniu przygotowujemy sos wine-
gret: po 1/5 tyzeczki: musztardy, miodu, soku z cytryny
lub limonki. Skfadniki dokladnie mieszamy, dodajac
2 lyzki stolowe wody i oliwy z oliwek. Calo$¢ przypra-
wiamy sola, pieprzem i czarnuszka.

Otrzymanym sosem polewamy listki cykorii, miesza-
my, dekorujemy jej blekitnymi kwiatami.

Satatka doskonale komponuje si¢ z potrawami mie-
snymi (dréb, cielecina).

Kawa z cykorii

Eyzeczke rozdrobnionych wczeéniej korzeni cykorii
podprazamy, a nastepnie zalewamy wrzatkiem.

Kawe z cykorii mozemy serwowa¢ z ulubionymi ka-
wowymi dodatkami, np. zamiast zalania wrzaca woda,
mozemy dodac¢ szklanke mleka kokosowego, ¥ banana
oraz szczypte cynamonu. Wszystkie sktadniki powoli
doprowadzamy do wrzenia i przez chwile gotujemy na
malym ogniu. Na koniec cato§¢ miksujemy blenderem

na gladki ptyn.

@ekawostki

Makaron z cykoriowym nadzieniem

Blanszujemy, odsaczamy i drobno siekamy 2 szklanki
miodych listkéw cykorii.

Roztapiamy na patelni 2 lyzki stolowe masta. Doda-
jemy 3 drobno posiekane zabki czosnku i smazymy az
lekko zarumienia si¢. Nastepnie wrzucamy zblanszowa-
ne liscie cykorii oraz 50 gram drobno pokrojonej, chu-
dej szynki.

Cato$¢ dusimy przez kilka minut na malym ogniu.
Dodajemy 3 lyzki stolowe $mietany 18% oraz 3 tyzki sto-
fowe startego parmezanu. Do smaku dodajemy pieprz,
s6l, odrobine cukru, 1,5 tyzki stolowej soku z cytryny
oraz 1,5 tyzki stolowej przecieru pomidorowego.

Otrzymanym nadzieniem faszerujemy ugotowany
weczesniej makaron (duze muszle). Przed podaniem,
caloé¢ posypujemy drobno posiekang pietruszks i par-
mezanem, a nastepnie wstawiamy na 10 minut do
piekarnika rozgrzanego do temperatury 120°C celem
zapieczenia. Zwienczeniem dania moze by¢ udekorowa-
nie go $wiezo zebranymi lazurowymi kwiatami cykorii.

® W niektdrych regionach uwaza sie,
ze niebieski kolor kwiatéw dzikiej
cykorii powstat z wyptakanych bie-
kitnych oczu dziewczyny po stracie
ukochanego.

e Z powodu regularnego otwierania
sie i zamykania kwiatostanéw, ro-
Sline te stosuje sie w tzw. zegarach
kwiatowych.

e Cykoria uzywana byta w ziotolecz-
nictwie juz w czasach prehistorycz-
nych, m. in. w krajach niemieckoje-
zycznych i arabskich.

e Wspolczesni egipscy badacze od-
kryli, ze korzen cykorii ma korzyst-

Artykuly z cyklu ,,Smaki polskiej przy-
rody” to teksty o charakterze edukacyj-
no-informacyjnym, niepelnigce funkgji
poradnika medycznego. Informacje, rady
i sugestie zamieszczone w ww. tekscie nie
mogg zastepowac osobistych wizyt i kon-
sultacji z lekarzem.

ny wplyw na serce: zwalnia przy-
spieszony puls, a takze lagodnie
dziata na nie stymulujaco.

e W upalne dni, rosnaca na suchych
stanowiskach cykoria zrzuca czes¢
lisci, aby zmniejszy¢ powierzch-
ni¢ parowania. Poprzez ten zabieg
chroni si¢ przed wysychaniem.

e Podczas wojen i okreséw niedobo-

ru zywnosci cykoria uzywana byla

jako substytut kawy, nadajac napo-

jowi wyjatkowe: smak, aromat oraz

kolor. To wlasnie zawarta w ko-
rzeniu inulina, w trakcie prazenia,
zamienia sie w zwigzek przypomi-
najacy aromatem kawe. W Niem-

Zbieraj wy-
tacznie ziota, ktére znasz
i réb to w miejscach od-
dalonych od ruchliwych
drég oraz innych zrédet
zanieczyszczefi.

czech do dzisiaj cykoria podrdznik
jest tradycyjnym przysmakiem,
z ktérego produkuje sie m.in. pasty,
cukierki i napoje.

Rofdliny zbieraj z umiarem, czyli z jed-
nego stanowiska zbierz tylko czes¢ rodlin,
pozostale pozostaw. Zebranie zbyt duzej
iloéci zi6t z jednego miejsca moze spo-
wodowac¢, ze w przyszlym roku juz ich

tam nie bedzie.
tekst/foto: Joanna Szczepanik

ilustracja: Wikipedia.pl
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