Kiszonki, c¢zyli klucz do
zdrowia na przednodwku.

written by Ewa Koziot

Nie jestem idealng kucharka, cho¢ gotuje juz od dobrych kilku
lat, nadal uznaje sie za kogo$ poczatkujacego w tym temacie —
zwtaszcza w temacie przetwordw. Jestem otwarta na rdzne
ciekawe pomysty jak przechowywa¢ zywnos¢ bez potrzeby
mrozenia.

Nie chce uzywad zamrazarki, poniewaz przyczynia sie ona do
produkcji tak zwanej ,martwa zywnosc¢” pomimo, iz badania
dowodzg, ze ma w sobie jakies tam witaminy. Dla Ajurwedy
mrozonki to zywno$¢ bezwartosSciowa. Dzieje sie tak, poniewaz
wedtug niej nie posiada ona enzyméw, sit witalnych i
sktadnikéw odzywczych zawartych w Swiezym jedzeniu. Innymi
stowy to taki fast food. Czesto napotykam sie na blogi
kulinarne, ktore méwig o zdrowym odzywianiu i naturalnym
podejsciu do zycia, réwnoczes$nie stwierdzajgc, ze kupowanie
zywnosci z certyfikatami ekologicznymi to fanaberia. Owszenm,
uwazam, ze certyfikaty to wielka mistyfikacja, ale hipokryzja
i ignorancjg jest méwienie, ze pozywnie pozywieniu réwne.
Przeciez kurczak nafaszerowany hormonami 1 antybiotykami nie
moze by¢ dla nas w jakimkolwiek stopniu dobry, poza proteinami
i ogolnym ,wypetnieniem”. Wiec gdzie tu mowa o zdrowiu? 0d
zawsze cztowiek szukat pozywienia i jesli chce byc¢ zdrowym
nadal, w XXI wieku, musi to robi¢, poniewaz to, co jest na
wiekszosci sklepowych pdétek, nie nadaje sie do konsumpcji. Ja
sama wielokrotnie dat*am sie nabi¢ w butelke, dlatego tez
jestem bardziej ostrozna zwtaszcza, ze duzej liczbie o0séb
wydaje sie, iz ‘wiejskie’ znaczy zdrowe 1 naturalne — nic
bardziej mylnego. Pozywienie stato sie dla mnie istotnag
kwestig dbania o zdrowie. Dlatego znalezienie Kkapusty czy
marchwi, ktére nie byty pryskane i rosty na stoncu, jest dla
mnie bardzo wazne i niejednokrotnie wcale nie tatwe. Wrzucenie
jej do zamrazarki mijatoby sie z celem. To nie jest fanaberia,
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to che¢ dbania o zdrowie.

Czesto spotykam sie z okresleniem ogdérki kiszone sg jedynie
dla smaku, nie maja zadnych wtasciwo$ci dla naszego organizmu.
Nic bardziej mylnego!

Zywno$¢ poddana procesowi fermentacji poprawia dziatanie
naszego uktadu trawiennego i wzmacnia go. To uktady trawienny
i wydalniczy sg podstawg naszego zdrowia. To, co dostanie sie
do naszego organizmu 1 to, co zostanie z niego usunieta ma
ogromny wpiyw na nasze zdrowie i1 jego utrzymanie.

Dlaczego kiszonki sa dobre?

— kiszonki zwiekszajg produkcje enzyméw trawiennych, przez co
pokarm jest lepiej przyswajalny. Dodatkowo proces fermentacji
zwieksza ilos$¢ sktadnikdéw odzywczych zawartych w pozywieniu
podwyzszajgc ilos$¢ witamin i mineratdéw. Jest to bardzo
istotne, poniewaz co z tego, ze zjemy jabitko, kiedy jedynie
czes¢ witamin i sktadnikéw odzywczych tak naprawde dostanie
sie do naszego organizmu?

— kiszonki reguluja kwasote naszego organizmu sprawiajgc, ze
krew jest bardziej zasadowa zas ptyny w zotadku kwasne.
Kwasota organizmu jest bardzo istotna w utrzymaniu naszego
zdrowia, poniewaz przy jej zaburzeniu pojawiajg sie wykwity
drozdzy, czy chociazby proéchnica zebodw.

— kiszonki dostarczajg naszemu organizmowi pro-biotykow, ktore
pozwalajg zwalcza¢ infekcje drozdzowe, pasozyty i bakterie
chorobotwdrcze.

— kiszonki niesamowicie pobudzaja nasz uktad odpornos$ciowy,
poprzez zwiekszenie produkcji Sluzéw, a rdéwnoczesdnie
utworzeniu bariery S$luzowej w naszym uktadzie trawiennym.
Ponadto poprzez rozwdj ,dobrych” bakterii réwniez wspomagana
jest produkcja biatych krwinek krwi. Jednak to jedynie czes¢ z
wymienionych korzysci.



Oczywiscie jak ze wszystkim, nie da sie konsumowal kiszonek w
nadmiarze, stwierdzenie typu kapusta kiszona jest dobra dla
wszystkich, czy méwienie, ze brokut jest super warzywem dla
kazdego, jest btedem. Sa osoby, ktére ze wzgledodw
indywidualnych nie mogg konsumowa¢ zbyt duzej ilosci kiszonek.
Dla przyktadu, niektdérzy czesto majg infekcje gérnych drdg
oddechowych, jak katar, czy mokry kaszel, dlatego naturalnie
produkuja ogromne ilosci Sluzéw. Kolejng przyktadowa grupa,
ktédrej konsumpcja kiszonki nie powinna by¢ w nadmiarze, to
osoby, ktdére nie majg probleméw z trawieniem, co wiecej trawiag
bardzo szybko i jest im czesto gorgco. Musimy w koAcu nauczyd
sie samoobserwacji, organizm nam powie, czy co$ jest dla nas
wskazane. Kiedy jestes$my rozdraznieni, mamy wzdecia, zaparcia,
jest nam zimno, czy za gorgco daje nam on zna¢, o0 ztym
dopasowaniu pokarmu. Najczes$ciej efekty ztego odzywiania
wystepujg w ciggu kilku godzin po jedzeniu, ale czasem moga
sie pojawi¢ po kilku dniach.

Jest wiele réznych przepisdéw na kiszonki, kiedy$ sam proces
fermentacji byt powszechnie znany i Kkiszono dostownie
wszystko, ogérki, buraki, fasolke szparagowg, papryke czy
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pomidory. Ja w tym roku testowatam pomidory oraz fasolke i
niestety spotkato mnie wielkie rozczarowanie smakowe. Moze wy
podzielicie sie swoimi przepisami? Moze gdzies w kajecie babci
znajdziecie przepis na ciekawa kiszonke, z przyjemnos$cia ja
wyprébuje i podziele sie z wami wynikami J. Ja moge jedynie
podzieli¢ sie przepisem na przepyszne i kwas$ne ogérki kiszone
mojej babci.

Na 11 wody przegotowanej 1 ostudzonej dodajemy 1 tyzke soli,
chrzan, czosnek, koper, 1is¢ winogronowy (odpowiedzialny za
buzowanie ogérkéw i wspaniate babelki), pieprz i ziele
angielskie. 0g6rki myjemy, zalewamy wodg i bardzo mocno
zakrecamy. Nastepnie trzymamy je w cieptym pomieszczaniu przez
3 dni kiedy jest goraco, zas$ do tygodnia w chtodniejszy czas,
a nastepnie wynosimy do piwnicy.

Na koniec kilka st6w o réznicy miedzy kiszeniem a kwaszeniem.
Kapusta kwaszona to taka, gdzie warzywa sg zalewane zalewag
octowg 1 mieszane z cukrem. Przewaznie mowa 0 occie
spirytusowym . Ponadto ocet spirytusowy odpowiedzialny jest za
zachowanie koloru warzyw, przez co kiszona kapusta jest zoétta
za$ kwaszona biata. Taka kapusta, na occie, jest pozbawiona
tego, co najwazniejsze ,dobrych bakterii”, taka kapusta moze
by¢ nawet niebezpieczna, gdyz nadmierne spozycie octu
spirytusowego sprawia, iz mozemy doprowadzi¢ nasz organizm do
anemii i wielu innych chordb. Dlatego jesli ktos chce mied
kapuste kwaszong niech uzyje octu jabtkowego, chociaz i ten,
pomimo iz dostarcza organizmowi zelaza, jest niebezpieczny dla
osob majacych problemy z rzadka krwig i jej krzepnieciem. W
takim wypadku lepiej zaopatrzy¢ swojg spizarnie w kapuste
kiszong. Co sie tyczy ogdérkow, kwaszone to zwykte ogérki
matosolne robione przez krotki okres czasu, zas ogorki kiszone
to takie, ktdére trzymamy w piwnicy przez kilka miesiecy.
Jednak w tym wypadku oba rodzaje ogérkéw nie wykazujg wielkich
roznic i sg dla nas dobre.
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