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Czy wiesz, ...ze cyKkoria jest znana jako ,,zloto dla
watroby”?

Cykoria - to rodzaj rodlin zielnych, naturalnie wystepujacych m.in. w basenie Morza Srédziemnego i
w pozostatej czesci Europy, zachodniej Azji. Cykoria podroznik jest gatunkiem wprowadzonym i
zdziczalym w Ameryce Poinocnej i Potudniowej, w potudniowej Afryce, wschodniej Azji, Australii i
Oceanii. W Polsce rosnie cykoria podrdéznik jako zadomowiony antropofit (roslina obcego
pochodzenia dla danego obszaru, ktéra pojawita sie dzieki dzialalnosci czlowieka - zaréwno celowej,
jak i przypadkowej) oraz cykoria endywia (salatowa). Cykoria podréznik i endywia sa szeroko
rozpowszechnione jako rosliny warzywne. Korzen cykorii podréznik uzywany jest do wyrobu kawy
zbozowej, kawy bezkofeinowej, a liscie do satatek i dan kulinarnych. Korzen prazony stuzy
jako bezglutenowy i bezkofeinowy substytut kawy.

Cykoria jest bogata w btonnik, inuline, witaminy (C, B1, B2, kwas foliowy) oraz mineraty (magnez,
zelazo, potas, fosfor).

Cykoria to wartosciowe warzywo, ktore taczy walory smakowe z licznymi korzysciami zdrowotnymi,
dlatego warto wiaczy¢ ja do codziennej diety.

Cykoria jest zdrowym dodatkiem do diety, szczegdlnie dla oséb z problemami metabolicznymi i
chorobami watroby. Cykoria jest znana jako ,ztoto dla watroby” ze wzgledu na swoje korzystne
wlasciwosci zdrowotne.

» Wspiera trawienie - pobudza apetyt, zwieksza wydzielanie zotci i soku zotadkowego, co
poprawia przyswajalnos¢ sktadnikow odzywczych i wspomaga detoksykacje watroby.

e Dziala przeciwzapalnie - zawarta w niej inulina i gorzkie zwiazki roslinne maja dziatanie
probiotyczne, co korzystnie wptywa na mikroflore jelitowa i moze tagodzié¢ stan zapalny
watroby.

¢ Poprawia metabolizm - moze pomdc w obnizeniu cholesterolu i kontrolowaniu poziomu
cukru we krwi, co jest korzystne dla osob z cukrzyca typu 2; btonnik i inulina zwiekszaja
uczucie sytosci, wspomaga kontrole apetytu i redukuja mase ciata.

* Wspiera uklad odpornosciowy - pobudza odpornosc.

e Poprawia funkcje¢ watroby i nerek - wspomaga detoksykacje organizmu i produkcje krwinek
czerwonych.

Cykoria moze by¢ spozywana na surowo w satatkach lub po obrébce termicznej w zapiekankach i
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innych daniach. Aby ztagodzi¢ gorzki smak lisci, mozna je namoczyé w zimnej wodzie przed
spozyciem.

Cykoria jest ogdlnie bezpieczna, ale osoby z alergig na rosliny astrowate, kobiety w ciazy lub
karmiace, a takze osoby z problemami zoladkowymi powinny spozywac ja ostroznie. Nadmierne
spozycie moze powodowa¢ wzdecia lub biegunki.
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