Prawdziwy, zdrowy ocet
jabtkowy
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Na drzewach pojawiajg sie jabtka. Dlatego warto wybra¢ sie na
poszukiwania nie pryskanych jabtek, aby zrobi¢ ocet jabtkowy.
Robienie prawdziwego octu jabikowego nie jest trudne, jednak
moze zajgl troche czasu.

Swego czasu robitam ocet poprzez zalanie wodg z cukrem
odpadkéw z jabtek, takich jak skdérki czy gniazda nasienne.
Jednakze ostatnio po przeczytaniu ksigzki Victori Rose, Apple
Cider Vinegar, postanowitam zrobi¢ prawdziwy petnowartosciowy
ocet. Autroka méwi, ze to co zwykle robitam ze swoimi jabtkami
miato sie nijak do prowdziego octu jabtkowego peinego
mineratdéw i mikroelementéw. W mojej kuchni pachnie dzi$
pieknie, mam nadzieje, ze 1 wam przypadnie do gustu ten
przepis. Dlaczego warto samemu zrobil ocet? Poniewaz, w Polsce
ciezko jest kupic¢ ten prawdziwy, nie pasteryzowany ocet z
»matka” (zywg kulturg bakterii). Ponadto octy dostepne w
sklepach sg naprawde bardzo drogie. Dlaczego warto zrobié swdj
ocet jabtkowy, przede wszystkim najwazniejsze sg jego
wtasciwosci lecznicze

— wspomaga metabolizm, a osoby pragngce zrzucic¢ troszke
kilograméw majg w tym occie $wietnego sprzymierzenca,
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— walczy z candidg, czyli drozdzycg, mato kto z nas wie, jak
ta choroba jest powszechna w naszych czasach, wszechobecny
cukier czy biat*a maka, wyniszczajag nasz organizm. Ocet
jabtkowy sprawia ze nasz organizm staje sie nieprzyjaznym
miejscem dla rozwoju drozdzy.

A teraz dtuga lista, bo uwazam, ze powinniscie wiedzie¢ w czym
pomaga ocet jabtkowy: przy anginie, astmie, infekcji nerek,
swedzgcej skérze, reumatyzmie, problemach z krazeniem krwi,
wysokim cis$nieniem, grypie, ugryzieniom, %tupiezu, kolkach,
przeziebieniu, grypie, poparzeniach, wszelakich infekcjach
uktadu moczowego, egzemie, wypryskach, osteoporozie,
nerwobdélach, kaszlu, odciskach, infekcjach jamy ustnej,
problemach z watroba, opryszczce, zawrotach gtowy, zapaleniach
kosci i stawdw, problemach z +trzustka, nudnosciach,
biegunkach, problemach menstruacyjnych, problemach nerwowych,
zimnach, zapaleniach p*uc czy optucnej, problemach z watrobg.
W tych wszystkich przypadkach zacznij od jednej *yzki octu na
szklanke wody po kazdym positku. Czas, aby zrobi¢ to panaceum
na wszystko : ).
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Ocet jabtkowy — przepis



Potrzebujesz:

» noza, blendera lub maszyne do mielenia miesa,

- tetre lub innej tkaniny do wycis$niecia soku.

= stoik i miske,

- praske do ziemniakéw (jesli jej nie masz, mozna mocno
zwing¢ tkanine i wycisng¢ sok).

- jabtka, co najmniej trzy rézne odmiany nie pryskane i
nie woskowane, im wiecej rodzajéw tym lepszy smak octu.
Wymyj je, wysusz i usun z nich wszelkie dziury i inne
mankamenty.

1. Doktadnie umyj urzadzenia i wszelkie powierzchnie, z
ktorymi bedzie stykat sie ocet jabtkowy. To bardzo
wazne, gdyz czystos¢ ta ma ogromny wpiyw na jego
zywotnos¢. Do mycia uzyj cieptej wody z octem
spirytusowym, jesli uzyjesz detergentéw te moga sie
przedosta¢ do octu i go zniszczy¢. Dodatkowo nie
zapomnij dobrze wyptuka¢ naczyn po occie, gdyz moze on
wptyng¢ na wptyw fazy alkoholowej.



2. Jabtka pokréj bardzo drobno, najlepiej jest je zemlec ,
gdyz musimy z nich wycisng¢ sok. Jabt*ka mozesz je
pokroi¢ z gniazdami nasiennymi (jednak lepiej jest je
usung¢, gdyz sprawiaja, ze ocet metnieje. Dodatkowo
p6zZzniejsze odciskanie soku, przez obecnos¢ pestek, moze
by¢ bardzo trudne).

3. Nastepnie przecedz catg pulpe przez szmatke, lub jesli
masz prase do ziemniakdéw mozna jej uzyc.

4. Kiedy odcedzisz sok, przelej go do szklanego stoja,
przykryj drobng szmatkg, aby nie dostaty sie do niech
muszki i pozostaw w ciemnym miejscu, na co najmniej 4
tygodnie. Najlepiej wynies go do piwnicy, gdyz
temperatura, w ktdérej zachodzi fermentacja, musi by¢
granicach od 7 do 15 stopni Celsjusza. Obserwuj ocet,
poniewaz teraz na jego powierzchni powinny pojawial sie
bgbelki i zapach alkoholu, gdyz zachodzic¢ bedzie
fermentacja alkoholowa. Kiedy te wszystkie procesy
ustang, czas na drugg faze kwaszenia.

5. PrzecedZ ocet ponownie przez filtr od kawy lub gesta
szmatke, nastepnie do czystego stoika przykryj ocet
szmatkg i przenies go w ciemne i chtodne miejsce na
kolejne 4 do 6 tygodni.

6. W tym czasie na powierzchni octu powinna pojawié sie
,matka”. ,Matka” jest zbudowana z celulozy i bakterii
kwasu octowego. Jej zadaniem jest przemiana alkoholu w
ocet jabtkowy. W miedzyczasie staraj sie probowal ocet
(bardzo delikatnie, aby nie uszkodzi¢ ,matki”), a kiedy
osiggnie on pozadany smak przelej go do wyparzonej
butelki i zakrec.

Nie wywalaj matki, przyda sie w nastepnym roku, aby
przyspieszy¢ proces fermentacji.

NIE UZYWAMY SOKOWIROWKI (chyba, ze masz wyciskarke do owocéw,
takie ze Sledziami, ttoczgce sok bardzo powoli).
Konwencjonalne sokowirdwki produkujg spore ilosSci ciepia,
przez co niszczg duzo mikro i makro elementdéw. Powstaty sok



jest praktycznie jatowy, dlatego nie polecam tej metody
odciskania soku.
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