Czy Wiesz co jesz?

KISZONKI



Kiszona kapusta czy ogorki to nie tylko
porcjawitamin, ktorych brakuje nam
w chitodnigjszych porach roku,

ale tez naturalny probiotyk - poniewaz
zawieraa bakterie kwasu mlekowego.




Kiszone ogorki
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Kiszona kapusta
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Kiszone burakl ¢wikiowe



Kiszona kapusta



Kiszony czosnek



Kiszona cytryna




Kiszone war zywa Sg zrodiem kwasu
mlekowego - powstalg w czasie fermentac]|
(pod wptywem bakterii kwasu mlekowego)
substancji, ktdra oczyszcza organizm
| wzmacnia system obronny,

chroniac nas przed chorobami.

Kwas mlekowy reguluje flore bakteryjna
w |elitach, wspomaga trawienie | wchianianie
produktow przemiany materii,
Zmnigjsza poziom cholesterolu.



Bakterie kwasu mlekowego odgrywaja tez
wazhna role w syntetyzowaniu witaminy K
| niektorych z grupy B.
Kiszonkli dostarczaja sporo witamin B1, B2, B3,
ktore reguluja metabolizm | utatwiajg trawienie
biatek, tluszczow | weglowodanow, wygltadzaja
skore, wzmachigja wiosy | paznokcie oraz
ZWickszala przyswajalnos¢ zelaza, chroniac przed
anemia. Sa dos¢ dobrym zrodtem witaminy C, A, E,
K oraz magnezu, wapnia, fosforu | potasu.



Jednak wbrew powszechng opinii nie maja wicce
witaminy C niz swieze warzywal OWOCe.
W miare fermentacji cenne sktadniki przenikaja do

soku, dlatego jest on rownie wartosciowy jak same
kiszone produkty.

Kiszone warzywa, podobnie jak swieze, zawieraa
sporo btonnika, ktory daje poczucie sytosci, ato
sprzyja zachowaniu prawidtowe wagi | pobudza
prace elit, zapobiegajac zaparciom.
Ponadto |ekko zakwaszaja organizm, wig¢c spada
che¢ na podjadanie.



Warzywal owoce w czasle fermentac|i tracg kaloriel

Jeden sredni ogorek [ub miseczka kapusty to tylko
12 kcal!

To skutek spadku zawartosci cukru I zwickszenia
Ilosci wody. W czasie kwaszenia pod wptywem
bakterii mlekowych dochodzi do przeksztatcenia
cukru zawartego w warzywach | owocach w kwas
mlekowy, ktory jest swietnym konserwantem.



Kiszonki zawieraja duzo soli, ktéraw nadmiarze
szkodzi. Dlatego nalezy e jada¢ z umiarem, jako
dodatek (dotyczy to zwlaszcza nadcisnieniowcow).

Kiszonki nagjlepig jada¢ na surowo - gotowanie
pozbawiaje witaminy C | dobroczynnych bakterii.




Najzdrowsze sa kiszonki wykonane samodzielnie J

Robiona przemystowo kiszona kapusta czy ogorki
Zzazwycza] zawiergja srodki konserwujace.

Do przetworow dodaje si¢ takze np. jeden szczep
bakterii albo inne substancje, ktdre przyspieszaja
proces fermentacji.

Przemystowo wykonane kiszonki maja mnig
walorow zdrowotnych L




Comoznakisié¢?

Do kiszenianadaja sie¢ produkty z duza zawartoscia
cukru 1 wody, od ich proporcji zalezy tempo
pierwsze) fazy fermentaci. Poza kapusta | ogorkami
moga to by¢: buraki, kalafiory, marchew, biata
rzodkiew, cebula, czosnek, fasolka szparagowa,
botwinka, baklazany, papryka, a nawet owoce:
cytryny, sliwki, jabtka 1 gruszki, atakze oliwki.
Produkty musza by¢ swieze, zdrowe, dojrzate.



Kisl sie wyjatkowo latwo:

wystarczy w stoju lub kamionce zala¢ warzywa solanka
(sol mawlasciwosci konserwujace). Tylko kapusty nie
zalewa sie, a poszatkowang soli, dobrze ugniatai czeka, az
puscl sok. Poza solanka do kiszenia dodajemy np. koper,
ziele angielskie, czosnek, cebule, jagody jatowca—
nadaja smak, ale maa tez wilasciwoscl zdrowotne

| konserwujace. Przez pierwsze trzy dni kiszenie wymaga
temperatury 15-20°C, anaczynie z kiszonka ma by¢
uchylone, by uchodzity gazy. Potem trzeba je zamkna¢
(odcinajac doptyw tlenu, zabezpieczymy kiszonke przed
rozwojem plesni) | przenies¢ w chtodne migjsce,

by przerwac fermentacje.



