Co zrobic¢ z truskawek? Pe%na
zywych kultur bakterii
truskawkowa lemoniade

written by Ewa Koziot

Jako mama staram sie pokazad¢ swoim dzieciom inne smaki, a
réownoczesnie rozkocha¢ w tym co nasze, co Polskie. Dlatego
dzi$ zrobimy sobie buzujaca lemoniade truskawkowg, bo kto nie
lubi smaku soczystych i st*odkich truskawek? Co wiecej, chyba
ostatnig rzecza po jaka siegnie swiadomy konsument to kupiona
lemoniada petna cukru i chemii. W takim razie do dzieta! Dzis
truskawkowa lemoniada!

Nasza wspbétczesna kuchnia jest niestychanie uboga, przez co
nasze kubki smakowe jak i zdrowie jest naprawde uposSledzone (i
nie obawiam sie uzy¢ tak mocnego okreslenia). Zastanawia mnie
tylko jak te wszystkie nasze dobroci XXI wieku na dtuzsza mete
odbijg sie na zdrowiu ludzko$ci. Wszyscy konsumujg cukier w
ilosciach przerazajacych, smaruja kanapki sztucznym tworem w
postaci margaryny lub innego ttuszczu ros$linnego i smaza na
oleju rzepakowym. Strach sie ba¢ co z tego moze wynikngc€.
Jednak dzi$ nie o tym..
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Truskawkowa lemoniada jest stodka ze wzgledu na zawartos¢
miodu, delikatnie kwaskowata i musujgca w sam raz na stoneczne
dni. Jest to kolejny sposéb na to co zrobi¢ z truskawek w
sezonie. Sama zrobitam kilka butelek na zime, cho¢ bede
musiata je prawdopodobnie kilka razy odgazowac.

Truskawkowa lemoniada jest banalnie prosta i zajmie nam tyle
czasu co obranie truskawek z szyputek.

Warto réwniez pozna¢ walory naszej lemoniady truskawkowej,
gdyz rozpiesSci nasze zdrowie, gdyz zawiera dobre kultury
bakterii dzieki czemu:

= poprawimy funkcjonowanie naszego uktadu odpornosciowego,

=oczy$cimy i usuniemy toksyny z watroby. Jest to
niestychanie istotne w czasach gdzie jedyng rzeczag jaka
nam brakuje jest nie skazone Srodowisko.

= dodatkowo jest ona petna przeciwutleniaczy, mineratodw
(potas, magnez) i witamin- (B,C, K) — taki super napdj

=ochrania przed niekorzystnym promieniowaniem UVA co



odkryli naukowcy z Hiszpanii i Wtoch

wspomaga nasz wzrok, ukt*ad kostny i ma dziatanie
odmtadzajgce poniewaz truskawki zawierajg biotyne

»ze wzgledu na zawartos¢ fenoli ma dziatanie
przeciwzapalne,

- zywe kultury bakterii wspomoga wchtanianie sktadnikoéw
odzywczych z pozywienia,

Truskawkowa lemoniada — przepis



Zagong

Potrzebowal bedziesz

= 2 szklanki zmiksowanych truskawek

= 1/2 szklanki przegotowanej wody

» lokalnego miodu (moze by¢ zesztoroczny)

= 2 szklanki zywych kultur bakterii (patrz ponizej)
»midd do smaku



Wszystkie sktadniki dobrze mieszamy blenderem, przelewamy do
stoika lub butelek z korkami i zamykamy. Dzieki temu zabiegowi
nasza truskawkowa lemoniada bedzie gazowana [] Wszystko
odstawiamy na 24 h, po tym czasie wktadamy do lodowki i

pijemy.

Pamietajcie, ze truskawki nie sg skore do fermentowania, ze
wzgledu na sporg ilos¢ kwaséw, dlatego musimy im poméc i
potrzebujemy aktywnych kultur bakterii

Mozemy je znaleZz¢ we wszystkim co jest przefermentowane (np. w
piwnicy na pewno ktérys$ stoik puscit i sie wszystko skwasito,
w domowym occie jabitkowym, w kombuczy, w grzybku
tybetanskim. Jesli mamy wode z kombuczy lub grzybka po prostu
wlewamy jg na szklanki, natomiast ocet jabtkowy (2 *yzki)
rozpuszczamy w 2 szklankach cieptej wody z 2 tyzkami cukru lub
miodu i pozostawiamy na dwa dni w cieptym miejscu. Innym
miejscem znalezienia probiotykéw to woda z kefiru lub jogurtu,
nalezy pamietac jednak, aby na opakowaniu pisato zawiera zywe
kultury bakterii. To wazne, poniewaz zdarza sie, ze producenci
po dodaniu bakterii ponownie pasteryzujg taki pseudo
probiotyk. Jak otrzyma¢ wode z jogurtu wyciggamy go z lodowki
na caty dzien i stawiamy w cieptym miejscu, np. na parapecie,
wieczorem wylewamy go na poszewke podstawiamy miske,
podwieszamy i czekamy. Rano w misce pod nig znajdziemy zywe
kultury bakterii. Innym Zrodtem bezie kwas chlebowy, a jak
ktos sie uprze to w woda z ogdérkdédw czy kiszonej kapusty. W
tych ostatnich przypadkach smak moze nie by¢ zadowalajacy,
dlatego warto rozwodni¢ 1 t*yzke w szklance cieptej nie goracej
wody, doda¢ *yzke cukru lub miodu i pozostawi¢ na dwa dni w
cieptym miejscu.
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