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Kiszonka bedzie dostarczata nam w wiosennym okresie przej$ciowym wielu witamin i
mikroelementow i zwigzanych z nimi fitozwigzkdéw niezbednych do ich przyswajania, oraz
odpowiedniej iloci btonnika niezbednych do poprawnej pracy uktadu pokarmowego, a co za
tym idzie catego organizmu.

Na kiszonke bierzemy na przyktad (wedtug uznania):

- 1 gtéwke biatej kapusty (okoto 1,5kQ)
- 1/2 kg marchwi

- 0,30 kg pietruszki (korzen)

- 0,50 kg selera

- 0,30 kg czarnej rzepy

- 0,30 kg pora

- 1 czerwong papryke (okoto 0,25 kq)
- 0,30 kg cebuli

- 2 zabki czosnku

Wszystkie warzywa szatkujemy, solimy do smaku (a nawet ciut wiecej), dodajemy
zmielonego pieprzu, angielskiego ziela, liscie bobkowe (laurowe). Wszystko dokfadnie
mieszamy i umieszczamy w naczyniu kamiennym lub szklanym. Stoiki napetniamy do 3/4
objetosci lekko ugniatajac ttuczkiem. Sporzadzong kiszonke zalewamy na wierzchu takg iloscig
oleju lub oliwy, aby powstata na powierzchni 1-2cm warstwa. Zwigzane jest to z tym, ze
bakterie kwasu mlekowego przerabiajgce weglowodany kiszonki dobrze sobie radzg w takim
otoczeniu (sg bakteriami beztlenowymi), a bakterie gnilne, czy grzyby powodujgce fermentacje
przeciwnie - nie moga sie rozwija¢ w obecnosci soli i braku tlenu. Naczynia z kiszonkg
stawiamy w temperaturze pokojowej. Po 2-3 dniach kiszonka jest juz lekko nadkwaszona i
mozna jg zaczaC spozywac. Dalsze "lezakowanie" kiszonki w temperaturze pokojowej bedzie
zwiekszato jej kwasowos¢, az do catkowitego zakiszenia. Aby spowolni¢ ten proces, naczynia z
kiszonka mozna po 3-4 dniach przenies¢ do lodéwki. Sktad iilosci sktadnikow nie sg
krytyczne i mozemy je dobiera¢ zgodnie z upodobaniami smakowymi i swoimi
przyzwyczajeniami (np. mozna dodac¢ 1 kwasne jabtko). Niezaleznie od sktadu mozna przyjaé
(z 20% doktadnoscia), ze 100g kiszonki bedzie zawieraé okoto 5g przyswajalnych
weglowodandw. Mozemy jej uzy¢ zarowno w charakterze suréwki mieszajac np. z majonezem,
gestg Smietana, jak rowniez jako "bazy" pod zupe czy kapusniak.

Smacznego!




