Cykoria Podréznik Bez
Tajemnic

Cykoria podréznik ma podtugowate lub lancetowate, zabkowane,
zielone liscie, czasami z sSrodkowym nerwem. Cykoria o biatych
lisciach zakonczonych na zétto lub zielono, ktdra najczesciej
spotyka sie na naszych stotach, to cykoria bielona.

Kupowanie 1 przechowywanie

Wszystkie wspomniane warzywa powinny wyglgda¢ Swiezo i mied
zywy kolor, bez odbarwien, skaz i przywiedtych fragmentéw.
Mozna je przechowywa¢ do 3 dni w szczelnie zamkniete]j
plastikowej torebce, w pojemniku na warzywa w lodéwce. Bia%g
cykorie satatowg nalezy schowa¢ do torebki z brgzowego papieru
i zuzy¢ w ciagu 2 dni.

Uprawa

Warzywa te 1lubig zyzng glebe o dobrej przepuszczalnosci.
Wysiewa sie je z nasion bezpo$Srednio do gruntu w drugiej
potowie maja. Po wykietkowaniu sadzonki nalezy przerwal, tak
aby odstep miedzy nimi wynosit 25— 30 cm. Gorzkawy smak staje
sie intensywniejszy w miare dorastania ros$lin lub gdy sa za
bardzo Scisniete podczas wzrostu, chociaz mozna temu zaradzic,
stosujgc bielenie. Aby wybielic¢ ros$line, nalezy przykryc¢ ja
plastikowg doniczka, grubg warstwg stomy lub podwdjng warstwa
ostony przeciwstonecznej na 3 tygodnie przed zebraniem. Jesli
pozostawimy je, aby swobodnie rosty, rosliny wypuszczg %todygi
kwiatowe osiggajgce wysoko$¢ 1-2 m z btekitnymi, jadalnymi
kwiatami przypominajgcymi stokrotki.

Wtasciwosci zdrowotne

Korzenie i liscie cykorii podréznik od dawna stosuje sie w
przypadku ostabionego apetytu, rozstroju zotadka oraz zapar¢,
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a nawet w razie probleméw z wagtrobg i woreczkiem zotciowym.
Gorzki smak roslina zawdziecza seskwiterpenom, ktdére stymuluja
wydzielanie kwasOw zdétciowych biorgcych udziat w trawieniu
ttuszczéw. Nic dziwnego, ze cykorii podroéznik uzywa sie do
produkcji lekdéw ziotowych wspomagajgcych trawienie. Endywia i
radicchio réwniez zawierajg wspomniane gorzkie sktadniki. Sa
dobrym Zzrédtem inuliny - nietrawionego przez organizm
weglowodanu, ktérym zywig sie pozyteczne bakterie zyjgce w
przewodzie pokarmowym.
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