5 przepisow na clekawe
kiszenie

written by Ewa Koziot

Zgodnie z obietnicg ruszamy z uzytecznymi wpisami, ktdre
pomogg wam sie uwolni¢. Z racji, ze sezon przetwdrczy jest w
petni, warto zastanowi¢ sie nad formami konserwowania
zywnosci. Dzis przepisy na ciekawe kiszenie.

Polska pomimo, iz chce za wszelka cene nadgonié¢ zachdd w
kazdym mozliwej kwestii nie zdaje sobie sprawy, ze jest
liderem w Europie jesli chodzi o domowe przetwdrstwo
sezonowych warzyw i owocéw. Co wiecej wiekszo$S¢ z nas ma
gteboko gdzie zakorzeniong potrzebe przetwarzania zywnosci i
robienia zapasow. To wspaniate, poniewaz w tej chwili, nie
trzeba nikogo przekonywa¢ jak wazne jest posiadanie wtasnych
zasobéw zywnos$ci. Jednak z drugiej strony nalezy zwrécié¢ uwage
na to, ze nasza paleta smakow zubozata przez ostatnie
dziesieciolecia, w wyniku pojawienia sie cukru i pasteryzacji.

Obecnie nasze potki uginajg sie pod ciezarem dzemdw, syropow i
innych stodkich %*akoci, chociaz nie tylko. Czesto w naszych
piwnicach znajdziemy kiszong kapuste czy tez ogdrki, ale co z
resztg? Co sie stato z polskim kiszeniem? W ostatnich latach
coraz wiecej oséb méwi o korzysciach ptyngcych z petnej
dobrych kultur bakterii diecie. Dzieki tym wotaniom S$wiat
powoli na nowo odkrywa jak dar ma kiszenie produktdéw, jednakze
jak to ze wspbtczesnym cztowiekiem bywa, czesto przesadzamy.
Jesli ktos powie, ze jagody sa super zdrowe zaczynamy jes$c¢ je
na potege, bez umiaru. Podobnie sie dzieje z fermentowanymi
produktami, co nie jest dla naszego organizmu korzystne.

Kiszonki powinny stanowi¢ niewielki dodatek do diety a nie by¢
jej gtdéwng czesScia, dodatkowo powinny by¢ wprowadzane do diety
stopniowo. Wystarczy przygladngé¢ sie naszej tradycyjnej
kuchni, gdzie dla przyktadu suréwka z kiszonej kapusty
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traktowana jest jako dodatek do dania gtdéwnego, wyjatkiem jest
oczywiscie bigos ale ten roéwniez jest konsumowany
sporadycznie. Musimy w koAcu zapamietad, ze umiar to najlepszy
wyznacznik tego co dobre.

Kiszenie w naszych regionie jest jednym z najbardziej
charakterystycznych sposobdow przechowywania zywnos$ci. Czym
jest? To proces, gdzie w danym produkcie namnazajg sie
bakterie kwasu mlekowego ktdre powstrzymuja jego gnicie i
rozktad. Wytworzone w ten sposOb produkty sg przepeinione
zywymi kulturami bakterii, ktére znane sa ze swoich
probiotycznych wtasciwosci wspierajacych ukt*ad trawienny, a w
rezultacie i nasze zdrowie. Nie mozna tez zapomniec o
zawartosci witamin, ktdéra nie ulega zmianie w wyniku kiszenia,
w przeciwienstwie do przetwordow poddawanych pasteryzacji.

Dawniej kisito sie naprawde prawie wszystko zboza, warzywa,
owoce, mieso miato to miejsce w wielkich drewnianych beczkach,
dzis mozemy to zrobi¢ na mniejszg skale uzywajac po prostu
stoikéw. Ponizej znajdziesz kilka przepiséw ktdére warto zrobid
w niewielkiej ilo$ci, aby wyprébowa¢ co$ nowego. Jesli sie
spodoba, bedzie jeszcze czas aby zrobi¢ wiecej. Dzis kilka
przepiséw na kiszenie, a w nastepnym wydaniu zrobimy kilka
ciekawych napoi probiotycznych jak kwas miodowy, buraczany czy
cydr jabtkowy.

Kiszenie — fasolka
szparagowa



=1 tyzka soli na 1 1 wody

=4 zgbki czosnku

= 500 g fasolki szparagowej lub wstegi pozbawionej wtdkien
= 8 ziarenek pieprzu

=1 1 wody (nie chlorowanej)

Umies¢ fasolke i pozostate sktadniki w czystym stoiku. W
osobnym naczyniu rozpu$¢ sél i wode, nastepnie tg mieszaning
zalej fasolke. Zamknij stoik i1 pozostaw w cieptym miejscu na
dwa tygodnie. W miedzyczasie usuwaj z powierzchni wszelakie
naloty za pomoca drewnianej tyzki, po czym przenie$ fasolke do
piwnicy.

Pomidorowa salsa



Wspaniaty dodatek do zimowych positkéw i kanapek. Co wiecej
jest niestychanie prosta w przygotowaniu.

= 10 duzych pomidoroéw

=1 czerwong papryke chilli (poszatkowang)

= 5 poszatkowanych zgbkdéw czosnku\

= 1/4 szklanki miety, bazylii lub kolendry (poszatkowanej)



» 2 papryczki chilli, dobrze poszatkowane
» sok z jednej cytryny

= sok z jednej limonki

=1 tyzka soli na 1 1 wody

Wymieszaj wszystkie sktadniki ze sobg, przetéz do stoika,
zakre¢ i pozostaw na 2 dni w temperaturze pokojowej. Nastepnie
przenie$ stoik do piwnicy.

Korzenna kiszona marchewka

= 2 duze marchwie obrane i pokrojone w paseczki
=1 laske cynamonu (wedle uznania)

= 3 gozdziki

= 1,5 cm Swiezego korzenia imbiru

» solanka (1 *yzka soli na 1 1 wody)

Umies¢ wszystko w czystym stoiku, zakreé przenies do piwnicy.



Kiszenie marchewki
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= 2 duze marchwie obrane i pokrojone w paseczki

= 4 zabki czosnku

= solanka (1 tyzka soli na 1 1 wody)
Umies¢ wszystko w czystym stoiku, zakreé¢ przenie$ do
piwnicy.

Ptomienne jabtko
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= 6 dojrzatych, obranych i pokrojonych jabtek
= 2,5 cm pokrojonego Swiezego imbiru

= 1 szklanka miety

= 1 papryczka chilli pozbawiona nasion

Wszystkie skt*adniki umie$¢ w blenderze i dobrze zmiksuj i
pozostaw w otwartym stoiku na dwa dni w cieptym miejscu.
Przykryj stoik szmatka aby nie wlatywaty do Srodka zadne
muchy, po tym czasie zakre¢ zakretke i przenie$ nasze
ptomienne jabtuszko do piwnicy. Jest to Swietny dodatek do
mies, ale i zimowej jaglanki.
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