Warzywa lisciowe to popularna i bardzo rozpowszechniona grupa surowcow roslinnych, ktora jest
chetnie stosowana w gastronomii jako element satatek oraz surowek. LiSciowe spozywane s3
w formie surowej rowniez jako dodatek do dan obiadowych i przekgsek. Wsréd warzyw lisciowych
wymieni¢ mozna satate, endywie, szpinak, seler naciowy, pietruszke naciowg, buraka lisSciowego
czy rzezuche.

Czesc¢ jadalng warzyw lisciowych stanowig liscie, ktdre sg bogate w szereg sktadnikéw odzywczych. Sg
zrédtem foliandw, beta karotenu (prowitamina A), witaminy C, wapnia, zelaza oraz antyoksydantow.
Jaki jest zatem podziat warzyw lisciowych, jak wyglada ich uprawa oraz jakie majg przeznaczenie
uzytkowe? Jakie sg ich wartosci odzywcze i zdrowotne?

Taksonomia warzyw lisciowych
W rodzinie warzyw lisciowych wyrdzni¢ mozna:

- satata siewna (Lactuca sativa L.),

- endywia (Cichorium endivia L.),

- roszponka (Valerianella olitoria),

- cykoria satatowa (Cichorium intybus L.),

- pietruszka naciowa (Petroselinum sativum),
- roszponka (Valerianella olitoria),

- szpinak zwyczajny (Spinacia oleracea),

- seler naciowy (Apium graveolens),

- burak lisSciowy (Beta vulgarus),

- rzezucha zwyczajna, (Lepidum sativum),

- portulaka warzywna, (Portulaca oleracea).

Satata siewna (Lactuca sativa L.)

Satata siewna to najpopularniejsze warzywo liSciowe, najczesciej uprawiane w Polsce. W obrebie
tego gatunku wyrdznia sie kilka odmian botanicznych:

- satata gtowiasta (krucha, mastowa),



- safata listkowa,
- satata rzymska,
- satata fodygowa.

Najczestszym zastosowaniem i popularnoscia cieszg sie satata mastowa i krucha. Moga by¢
uprawiane zarowno z rozsady, jak i bezposrednio z siewu. Satata przeznaczona do przetwoérstwa
i handlu powinna by¢ bardzo dobrej jakosci, o gtdwkach dobrze wyksztatconych, zwartych, bez
zwiednietych i uszkodzonych lisci. Satata moze by¢ przechowywana przez kilka dni w temperaturze
wzglednej powietrza 95-98%.
Odmiany sataty gtowiastej wczesne: Bona, Mira, Saba, Marius, Olimp, Samba, Bakata, Syrena.

Odmiany safaty gtowiastej Srednio pdzne: Michalina, Modeta, Ludwina, Nachowska, Cud Voorborgu.

Odmiany sataty gtowiastej pdzne: Conny, Dippiego, Loredo, Carmina.

Odmiany sataty rzymskiej: Liwia, Tiara.
Odmiany sataty listkowej: Iwa, Farsa, Jana.
Odmiany safaty fodygowej: Karola.

Satata moze by¢ spozywana bezposrednio w formie satatek, suréwek, jako element przystawek czy
kanapek. Jest zrédtem foliandw, beta-karotenu, witaminy C, potasu i wapnia.

Endywia (Cichorium endivia L.)
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Endywia jest rosling jednoroczna. Jej liscie tworzg rozete. Moze by¢ uprawiana zaréwno na polu, jak
i w warunkach szklarniowych. Jest bogata w biatko, potas, wapn, zelazo oraz witaminy A (beta-
karoten), Ciz grupy B. Posiada takze inuline i intybine, ktére wykazujg szereg dobroczynnych
wtasciwosci dla organizmu. W Polsce do najczesciej uprawianych nalezg dwie odmiany endywii -



Eskariola Paryska i Zielona Duza Kedzierzawa.

Wykorzystywana jest jako dodatek do suréwek, satatek, koktajlow, kanapek.

Roszponka (Valerianella olitoria)
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Roszponka ma okragto-jajowate, zielone lun ciemnozielone liscie, tworzgce rozete. Jest bogata
w potas, cynk, zelazo, witaminy z grupy B, Ci A (beta-karoten). Moze by¢ przechowywana do kilku
dni w warunkach chtodniczych. Spozywana jest bezposrednio jako sktadnik satatek, suréwek oraz
lekko podduszona z ciastem nalesnikowym.

Szpinak jest rosling jednoroczng. Czes$¢ jadalng stanowia liscie o réznym ksztatcie i rozmiarze,



ztozone w rozete. Mogg miec¢ barwe od jasno do ciemnozielonej. Jest bogaty w beta-karoten,
witamine C, potas, wapn, magnez, zelazo, antyoksydanty.

Szpinak przeznaczony do obrotu powinien by¢ zdrowy, swiezy, czysty, bez sSladéw uszkodzen
mechanicznych oraz dziatania szkodnikéw. Nadaje sie do mrozenia oraz gotowania. Moze by¢

spozywany w formie Swiezej jako sktadnik satatek, koktajlow, kanapek.

Najczesciej uprawiane odmiany szpinaku to Asta, Greta, Matador, Orbita, Markiza, Orbita, Olbrzym
Zimowy.

Seler naciowy (Apium graveolens)

Seler naciowy jest rosling dwuletnig. W pierwszym roku wytwarza Scistg rozete liSciowg o grubych
i miesistych ogonkach, ktére stanowig czes¢ uzytkowa selera naciowego. W drugim roku wytwarza
kwiaty i nasiona. Seler naciowy jest bogaty w potas, wapn, fosfor, magnez, zelazo, witamine C, beta-
karoten. W Polsce uprawiane sg dwie odmiany Helios i Zefir. Seler naciowy moze by¢ przechowywany
do 6 tygodni w warunkach chtodniczych i wilgotnosci powietrza 90-95%.

Jest wykorzystywany do spozycia bezposredniego w postaci surowek, satatek i koktajléw oraz
sokéw warzywnych. Moze by¢ mrozony i spozywany na ciepto.



Pietruszka naciowa (Petroselinum sativum)

Podobnie jak seler naciowy to roslina dwuletnia. Liscie pietruszki naciowej na skale przemystowg
wykorzystywane sg do produkcji natki pietruszki, ktora moze by¢ sprzedawana w formie sSwiezej,
suszonej oraz mrozonej. Jest zrodtem witaminy C, beta-karotenu, witamin z grupy B, zelaza, potasu,
wapnia.

Burak lisciowy (Beta vulgarus)

Burak lisciowy, inaczej nazywany boéwing jest rosling dwuletnig. Jest cennym Zrédtem witamin

z grupy B, witaminy A (beta-karoten), oraz K1, magnezu, manganu, miedzi oraz przeciwutleniaczy.
W Polsce uprawia sie najczesciej odmiane Lukullus. Liscie buraka lisciowego wykorzystywane sg do
przygotowywania wiosennych i letnich chtodnikéw, satatek oraz koktajléw i smoothie.



